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1 UVOD

1.1 Pfedmluva

Téma, jemuz se vénuje tato prace, stoji spiSe na okraji z4jmu jak odborné,
tak 1 laické vefejnosti. Mnohem vice pozornosti je vénovdno popisu a
vyzkumu stresu, ktery se tykd bézného zivota. Jedna se hlavné o stres
zpusobeny zavaznymi zivotnimi udalostmi ¢i zménami, které predstavuji
zvySené naroky na jedince. Takto vymezeny stres se Casto tyka onemocnéni
cloveka, tragickych momenta v zivoté Cloveka, jako je smrt blizké osoby,
zasazeni piirodni katastrofou, zkuSenost s kriminalnim ¢inem a mnoho
jinych.

Tématika pracovniho stresu se jiz tak casto v publikacich o stresu
nevyskytuje, pfesto se muzeme v nékterych odbornych 1 popularné
naucnych publikacich s ni setkat. VétSinou se vSak pozornost zamétuje na
vedouci pracovniky a dale predevSim na zaméstnance v primyslu a ve
vyrobé. Nechci popirat dileZzitost téchto vyzkumt a praci, ale ve své praci se
zaméiuji na psychosocialni faktory podminujici pracovni stres.

Vyzkumy pracovniho stresu u socialnich pracovnikl a jeho vliv na vznik
zdravotnich problémt jsou zatim v plenkach. Doposud byla pozornost spise
zaméfovana na vyzkum syndromu vyhofeni u téchto pracovniki, jehoz
znalost v této oblasti je nemén¢ dulezitd, proto 1 toto téma zaujima dulezité
misto vmé praci. Zmého pohledu je dillezit¢ mapovat pracovni stres
predevsim z toho divodu, Ze syndrom vyhofeni mize byt jednim z jeho
disledkd.

Cilem mé prace je popsat pracovni stres, predevsim =z hlediska

psychosocialné ptisobicich faktorti a jeho mozny vliv na vznik zdravotnich



problému. Podnétem pro téma mé diplomové prace byl vyzkum pracovniho
stresu, jeho disledkli na zdravotni stav zaméstnancli a souvisejicich
ekonomickych diisledkd, ktery byl realizovan ve Svycarsku. Domnivam se,
ze mapovani pracovniho stresu a dale prevence a boj proti nému je dilezity,
jak z pohledu péce o zaméstnance, tak z pohledu zaméstnavatele, jehoz
hlavnim z4jmem, dle mého nézoru, je mit spolehlivé a vérné pracovniky a
minimalizovat ekonomické ztraty zplsobené nizsi produktivitou a vyssi
nemocnosti. V tomto piipad¢ se zde ptidava 1 zdjem statu, jehoz vydaje na
zdravotnictvi pfedstavuji nemalou zatéz statni pokladny.

Dtlezité misto v této praci proto zaujima nejen vySe zminény Svycarsky
vyzkum, ale i jiné zahrani¢ni vyzkumy pracovniho stresu a zkuSenosti s jeho
prevenci a opatfenimi zaméfend na boj proti pracovnimu stresu.

Svou pozornost ve vyzkumu pracovniho stresu jsem zaméiila na
pracovniky Probacni a mediacni sluzby CR (PMS). Tuto specifickou
skupinu socialnich pracovnikii pracujici vramci trestni justice jsem si
vybrala, Ze je mi blizka z pracovnich divodl, a proto mam i pfiblizné
povédomi o tom, Ze prace v Probacni a mediacni sluzbé je narocna. Divody
shleddvam jak v samotné praci stak specifickou klientelou jako jsou
pachatelé¢ a obé&ti trestné Cinnosti, tak 1 v nedostatecném personalnim
obsazeni sluzby.

Cilem mé prace v praktické casti bylo zmapovat pracovni stres a mozny
vliv na vznik zdravotnich problémi u pracovnikti Probacni a mediacni
sluzby CR. Ve vyzkumu, ktery byl provadén formou interwiev s volnymi
odpovéd’'mi, se zaméiuji na spokojenost probacnich pracovnikl s touto
praci, na pusobici stres a na aktivity zaméstnavatele k eliminaci pracovniho
stresu. V této souvislosti zaznamenavam i napady a prani pracovniki, co by
bylo vhodné ze strany vedeni a zaméstnavatele ucinit na sniZeni miry
pracovniho stresu. Dale jsem v rozhovoru zjiStovala zdravotni stav
probacnich pracovnikt a jejich aktivity smétujici k fyzickému i1 duSevnimu

zdravi.

Prace je koncipovéna tak, ze v ivodu vymezuji zdkladni pojmy, které
povazuji pro téma mé prace za zasadni. V teoretické casti nejprve

pojedndvam o stresu obecné, o koncepcich stresu formulovanych na tomto



poli riznymi badateli. Nasleduji kapitoly o stresorech, jak obecnych, tak i
hlavné pracovnich a o strategiich zvlddani stresu. V dali casti se vénuji
tématu prace v Probacni a mediacni sluzbé CR z hlediska jeji specifiénosti a
pusobicim stresovym faktorim v PMS. Dalsi c¢ast je veénovana jiz
zminénému syndromu vyhoteni. Nasleduje kapitola zamétena na dasledky
pracovniho stresu a to pfedev§im na duasledky zdravotni a ekonomické.
Posledni kapitolu z teoretické casti diplomové prace vénuji prevenci
pracovniho stresu jak zpohledu kazdého zaméstnance, tak i z pohledu
zaméstnavatele. Za dulezitou soucast prevence pracovniho stresu, zejména u
pomabhajicich profesi, povazuji supervizi, o které se zmifluji na zavér. Poté

navazuje vySe zminéna praktickd ¢ast a zaveér.

1.2 Definice pojmt

Na tvod bych chtéla vymezit nékteré pojmy, které povazuji k tématu této
prace za klicové. Jsou to predevSim: ,,stres“, ,,stres pracovni*, ,,zdtéz“, a
wevladani“. Pouzivam pii tom Psychologicky slovnik od Pavla a Heleny
Hartlovych (2000), Slovnik socidlni prace od Oldficha Matouska (2003c) a
Pedagogicky slovnik od kolektivu autorti: Prachy, Walterové a Marese

(1998).

Vzhledem k tomu, Ze Pavel a Helena Hartlovi definuji stres na zaklad¢
jednotlivych koncepci riznych védct, ktefi se stresem zabyvali, a témto
koncepcim se vénuji dalSich kapitolach této prace, pouzila jsem pro ucely
této prace piibuzny termin ,,distres®, jenz poskytuje srozumitelnéj$i nahled

na problém, kterym se v této praci zabyvam.

»Distres* (Hartl a Hartlova, 2000, s.117):

»Zvlastni forma stresu; na rozdil od stresu je d. vzdy védomy a vede
k pozorovatelnym zméndm; subjektivné je vniman jako neschopnost vyrovnat se
s kladenymi naroky a s pocitem, Ze subjekt sam nad situaci, n. i nad sebou ztraci
kontrolu; d. tedy navozuje uzkost, depresi a nékdy i beznad¢j a uci ¢lovéka vyhybat
se situacim, ve kt. doslo k d., pfip. se vyhybat situacim, kt. se jim v ur¢. ohledu

podobaji...«



Prestoze tato definice poskytuje ndzorny pohled na problém stresu tak, jak
je obecné pfijiman, jako néco negativniho, postraddm zde zminku o
individudlni schopnosti situaci zvladnout. Ne kazdy jedinec musi distres
vnimat tak, Ze se s nim neni schopny vypotadat, naopak pro nékoho miize
piedstavovat vyzvu takovou situaci zvladnout. Pozdéji vSak tito autofi ve

svém slovniku pfimo nabizeji pojem ,,zvladani stresu*.

»Stres® (Matousek, 2003c, s. 228):

Stav Clovéka vyvolany jakymkoli vnéj$im vlivem (stresorem), k jehoz zvladnuti
nema podle svého minéni dostateCnou adaptacni kapacitu. Stresorem je proto nejen
sam vnéjsi podnét, ale i ocekavani, ze takovy podnét ¢loveék nezvladne. Emocné
negativné hodnoceny s. se oznacuje distres. Kladné¢ emocné pusobici s. je
oznacovan za eustres............ Lidé maji velkou wvariabilitu v reakcich na
neptiznivé ¢i emocionalné naroCné udalosti, takze tabulky udavajici primérné
hodnoty stresogennosti urcitych zivotnich udalosti nejsou pouzitelné pro
predpovéd individualnich reakei. Adaptaci na stres napomahaji Cinitelé posilujici

cloveka v naro¢nych situacich, jez jsou oznacovany za salutory.....*

»Stres® (Pricha, Walterova a Mares, 1998, s. 240):

,»Stav organismu vznikajici vzajemnym pusobenim vnéjSich zatéZzovych vliva
(oCekavani jisté udalosti, hrozba, extrémni zatiZzeni po fyzické nebo psychické
strance, duSevni trauma, nemoc) a obrannych schopnosti ¢lovéka. Vysledkem je
vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud’ pifimo néfim ohrozovan, nebo takové ohroZeni
ocekava a pritom se domniva, ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni
dostatecné silna. Stres mtizeme délit podle : 1. intenzity (nadmémy, tzv. hyperstres;

nizky, zatim zvladnutelny, tzv. hypostres); 2. kvality (kladn¢ plisobici, tzv. eustres;

zaporn¢ pusobici, tzv. distres); 3. zplisobu zvladani apod.*

Obé tyto definice povazuji za pomérné zdafilé, protoze neopomijeji vliv
individualnich vlastnosti na schopnost zpracovat stresové situace a Celit jim.
Vzhledem k tématu této prace, bude nejdulezitéjsi definovat si ,,pracovni

stres®. Definici tohoto pojmu jsem nasla pouze ve Slovniku socidlni prace



od O. Matouska. Pedagogicky slovnik nabizi pouzitelny termin ,stres

uciteld®, ktery je mozné aplikovat na stres v pomahajicich profesich.

»wStres pracovni“ (Matousek, 2003c, s. 228):

,.Nasledek nerovnovahy mezi naroky prace kapacitou k jejich zvladnuti (adaptacni
kapacitou). Zdrojem s.p. je odpovédnost spojena s praci, organiza¢ni naroky prace
(konflikty roli, kompetenci, komunikace), naplii a tempo prace, fyzické prostredi,
v némz je prace vykonavana (hluk, svétlo, ruseni jinymi pracovniky), nedostate¢né
vyuziti kvalifikace, chybéjici perspektiva osobniho ristu, aj. Nejvice je stresujici
prace, ktera je vysoce odpovédna, s malou moznosti autonomniho rozhodovani a

naplni, tempu a podminkach prace.*

wStres ucitelir“ (Pricha, Walterova a Mares, 1998, s. 240):

,»tres, souvisejici s vykonem ucitelské profese, jehoz hlavnimi zdroji jsou podle
empirickych vyzkumi: Zaci se Spatnymi postoji k praci a vyrusujici, rychlé zmény
vzdélavacich projektli a organizace Skoly, $patné pracovni podminky, véetné
osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni v praci, asovy tlak, konflikty s kolegy a
pocit, ze spole¢nost nedoceniuje praci uéitele. Je-li uéitel pod vlivem stresu, snizuje
to kvalitu jeho vykonu tim, ze ztraci uspokojeni z prace a motivaci, a zhorSuji se
jeho vztahy s zaky ve tfid¢.... Pro boj proti stresu je dulezité odstrafiovat jeho
pric¢iny, pokud je to mozné uzivat riznych relaxacnich technik tam, kde pficiny

nemuize jednotlivec ovlivnit, branit se burn — out efektu, apod.*

Tuto definici jsem se pokusila aplikovat na socidlni pracovniky:
,.tres, souvisejici s vykonem prace socialniho pracovnika, jehoz hlavnimi zdroji
jsou: klienti nespolupracujici a s malou motivaci, neCekané a rychlé zmény
v organizaci prace a vedeni zafizeni, $patné pracovni podminky, v¢etné osobnich
vyhlidek na zlepSeni postaveni v praci, Casovy tlak, konflikty skolegy a
nadfizenymi a dale pocit, ze spole¢nost nedocenuje praci socialniho pracovnika. Je-
li socialni pracovnik pod vlivem stresu, snizuje to kvalitu jeho vykonu tim, Ze
ztraci uspokojeni z prace a motivaci, a zhorSuji se jeho vztahy s klienty a kolegy.
Pro boj proti stresu je dilezité odstranovat jeho pfi¢iny tam, kde je to mozné. Tam,
kde pfi¢iny nemtize jednotlivec ovlivnit, uzivat riznych relaxa¢nich technik, snazit

se predejit syndromu vyhoteni.*
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Blizky pojmu ,,stres* je pojem ,,zatéz*“. V psychologickém slovniku Pavla
a Heleny Hartlovych je mozné pfimo nalézt pojem ,,zat€Z psychosocialni®,
v Pedagogickém slovniku jsem objevila pouze pojem ,,zatéz*. Matouskiv

Slovnik socialni prace tento pojem nedefinuje.

wZatéZ psychosocialni“ (Hartl a Hartlova, 2000, s. 699):

»Z., kt. plyne ze svizelnych soc. vztaht ¢i situaci; jejimi ukazateli mohou byt: ztrata
pocitu dobrého zdravi, zesilujici pocity nejistoty, rostouci pocity vnitiniho n.
vngjsitho ohrozeni, prohlubujici se pocity nedostaCivosti v socidlnich rolich a
ukolech, neschopnost piizptisobit se novym situacim, pocit ohroZeni zivota, kt.

vede k Zivotnimu bilancovani.*

wZatéz“ (Pricha, Walterova a Mares, 1998, s. 318):

,Vysledek vzajemného plisobeni dvou faktorti: 1. souboru vnéjSich podminek a
narokti kladenych na Clovéka, pro néz je typicka necCekanost, neobvyklost nebo
intenzita a trvani; 2. vlastnosti osobnosti ¢lovéka zvladat tyto naroky. Zatéz muze

byt optimalni, pfimétena, Skodliva.......

Poslednim pojmem, ktery poklddam za dilezity vymezit, je ,,zvladani,

jehoz definici ndm nabizeji Hartlovi (2000) a Matusek (2003c¢).

Pavel a Helena Hartlovi (2000,s. 709) nabizeji ptimo pojem ,,zvldadani
stresu “:

,Postup, pfi némz lze zvladat stres: a) zaméfenim na ur¢. problém n. situaci, kt.
vznikla, a nalezeni zpisobu, jak ji zménit n. se ji napfisté¢ vyhnout,........... anebo
b) zamétenim na zklidnéni, zmirnéni emoci, kt. stresova situace vyvolava, i kdyz
ke zmén¢ samotné situace nedochazi,....... uspésné z.s. obvykle oba zplsoby

kombinuje.*

Matousek (2003c, s. 274) pti definovani tohoto pojmu vychazi ve znacné
mife z Kfivohlavého Psychologie zdravi.

pyeneen e v psychice probihajici i navenek se projevujici snahy fidit...vnitini ¢i
vnéjsi pozadavky, které tézce doléhaji na cloveka, a konflikty mezi nimi. Do z. se
nezahrnuji vrozené a nevédomé zvladaci reakce. RlUzni vyzkumnici ponékud

odlisné vymezuji osobnostni charakteristiky, které pomahaji pfi z. stresujicich

10



situaci (vnitfni lokalizace kontroly, nezdolnost v pojeti resilience, koherence ¢i
tzv. osobni tvrdosti- hardiness,...).... K zakladnim pfedpokladim usp&sného z.
miliZze patfit vnimand srozumitelnost situace, smysluplnost boje a zvladnutelnost

ukolu; mira socialni podpory a schopnost pozadat o pomoc druhé apod.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Stres

,Kazdy cloveék je vice ¢i méné vystaven zivotnim udalostem a
okolnostem, které mohou byt oznafeny jako stresujici, a nelze predpokladat,
ze by se jim mohl vzdy vyhnout. V podstaté je stres zédkladni souc¢asti zivota
a jeho ur¢itd mira mize mit naopak pfiznivy U¢inek na jeho Zivotni a
pracovni spokojenost, podnécovat ho k vétsi vykonnosti, zvySovat motivaci
a posilovat jeho sebevédomi, sebediivéru a schopnost adaptace*‘(Matousek,

2003b, str. 11).

2.1.1 Koncepce stresu

Stresu se pouziva ve dvojim smyslu, jednak pro oznaceni tézké situace,
do které se Clovek dostal, dale pro rizné faktory, které ¢lovéka vystavuji
tlaku. V tomto druhém pojeti se jednotlivé neptiznivé tlaky oznacuji jako
,stresory®. O téchto faktorech vedoucich ke stresu se zminuji nize.

Charakteristické pro stresovou situaci je pomér mezi mirou stresogenni
situace a ,,silou” danou situaci zvladnout. O stresové situaci (o stresu)
hovotime jen v tom piipadé, kdy mira intenzity stresogenni situace je vyssi
nez schopnost ¢i moznost daného ¢lovéka tuto situaci zvladnout. Obecné jde
o tzv. nadlimitni, nadhrani¢ni zatéz. Ta vede k vnitinimu napéti a ke
kritickému naruSeni rovnovahy (homeostazy) organismu. Nadlimitni zatézi
nemusi byt jen jediny, byt velice silny stresor. Mize ji byt 1 nadlimitni
mnozstvi béznych starosti, tzv. bézné kazdodenni starosti (daily hassles)

(K#ivohlavy, 2001).

12



Nejznamgjsi teorii stresu formuloval Hans Selye (in Hladky, 1993). Selye
formuloval své pojeti stresu jako obecného adapta¢niho syndromu (General
Adaptation Syndrome, GAS). Stres vznikd pti poruse homeostazy a jeho
charakteristickym rysem je proces adaptace, kterym se homeostaza obnovi.

Obecny adaptacni syndrom probiha ve tfech fazich (Ktivohlavy, 2001):

1. Poplachova fize GAS

Dochazi ke stfetnuti organismu se stresorem a k ,,vyhlaSeni poplachu®.
Mobilizuji se vSechny obranné moznosti organismu. Vyrazné zvySenou
¢innost vykazuje piedevsim sympaticky nervovy systém. Dochazi k vétSimu
vyluovani adrenalinu, zvySuje se srdecni tep a krevni tlak, zrychluje se
dychani. Organismus je pfipraven kreakci typu ,bojuj nebo utec™.
V soucasné dob¢ se ukazuje, ze Casto neni mozno s nékym fyzicky bojovat
ani neni kam utéci.

2. Faze resistence v ramci GAS

Zde jde o vlastni boj organismu se stresorem. Zavisi vSak na tom, jak silny
je stresor a jak bojeschopny je organismus. Pfi dlouhodobém trvani se
setkdvame se soubory ptiznakl zhorSujiciho se stavu organismu, které byly
oznaceny jako ,,nemoci adaptace®. Mezi né¢ Selye zatadil napt. zaludecni a
dvanactnikové viedy, hypertenzi, fadu kardiovaskuldrnich onemocnéni,
bronchiadlni astma, apod. Domnival se také, Ze existuje urcity negativni
vztah mezi dlouhodobou rezistenci a snizenou ¢innosti imunitniho systému.
3. Faze vycerpani GAS

V této fazi je aktivovan parasympaticky systém. Organismus v této fazi
boje podléha a hrouti se. Projevuje se to napft. ptiznaky deprese a za urcitych

okolnosti 1 smrti.

Selye se setkal se svym pojetim stadou kritik. Divodem byly
argumentace, ze své pokusy déla na pokusnych zvifatech a nebral v potaz
dusevni stranku c¢loveéka. Jak se ukazalo, kognitivni aktivita ¢loveka hraje

pii zvladani stresort dilezitou roli.

Z tohoto pravé vychazi Lazarus (in Hladky, 1993, s.12), ktery se
domniva, Ze stresovy stav jedince lze navodit pfimo i1 nepiimo (napf.

anticipaci, kterd vede k tuzkosti). Na zdklad¢ téchto myslenek vytvortil
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psychologickou koncepci stresu, ktery ji pojima jako kognitivni proces
hodnoceni hrozby a obranného mechanismu coping (tj. zvladani).

Lazarus rozliSuje stres fyziologicky a psychologicky. Fyziologicky stres
charakterizuje jako vegetativni a neurohumoralni reakce organismu na
Skodlivé podnétové Cinitele. Pii psychologickém stresu je definice toho, co
je Skodlivé a co ne, zavislé na jedinci, tj. na tom, jak situaci hodnoti.

Pro jeho teorii jsou ustiedni 2 procesy: hodnoceni (appraisal) a zvladani
stresu (coping). Rozhodujicim prvkem je hodnoceni situace, kterou Clovek
posuzuje jako ohrozujici. Tim vznika stresovy stav, pro n&jz jsou
charakteristické negativni emoce. Na zdkladé toho nastavd coping. Teorie
vysvétluje inter- a intraindividualni rozdily vzniku stresové reakce jeji

zéavislosti na subjektivnim prozivani situace.

Z Lazarusovy teorie vyplyva, Ze ve vnimani a hodnoceni skutecnosti se
neodrazi pouze vnéjsi skutecnost, ale i vlastni moznosti, potieby a motivy,
ocekavani a hodnoty, ale zaroven 1 emoce a subjektivni pocity, které jsou
bud’ momentéalné pifitomny, anebo jsou na zékladé minulosti pfedjimany.
Navic puasobeni riznych vlivli neni jen jednosmérné, ale probiha zde
vzajemné reciprocni ovliviiovani. Svou cinnosti zéroven cloveék méni
podminky prostiedi &i pozadavky. Cinnosti miiZze byt coping- vyrovnavani
se s vlastnim emoc¢nim a fyziologickym stavem. Dusledky vSech interakci
mohou byt specificky v psychické sféfe (nespokojenost, burn-out,
neurotizace, poruchy duSevniho zdravi) anebo nespecificky v somatické
oblasti (subjektivni potize, symptomy, systémové poruchy az onemocnéni).

Tyto dasledky zpétné plisobi na osobni zdroje (Hladky, 1993).

Vedle teorie Lazarusovy, ktery zdiraznoval kognitivni stranku clovéka,
objevuji se dalsi definice stresu, které kriticky reaguji na Selyeho pojeti, ze
stresory jsou vSechny podnéty plisobici na organismus.

V technickych védach je stresem ¢i zatézi oznaCovana jakakoli vnéjsi sila,
pusobici na fyzicky objekt. Tato sila vyvolava v zat€Zzovém télese reakci-
protisilu nebo napéti, které je oznaCovano slovem ,,strain®, coz znamena

doCasnou nebo trvalou zménu ve struktufe materidlu, projevujici se
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zhorSenim ¢i uplnou nemoznosti funkéniho vykonu (koncepce ,,stess-
strain“)(Hladky, 1993, s. 11).

W. Rohmert (tamtéz) oznacuje stresem vn¢js$i nezavislé faktory prace,
¢imz rozumi souhrn vSech parametrii prace, ovliviyjicich ¢lovéka, které
jsou vnimany systémem receptord, nebo které¢ kladou pozadavky na
efektorni systém. Zavislé¢ fyziologické, psychologické a socidlni reakce
¢lovéka, vyvolané témito Ciniteli, jsou oznacovany jako strain.

H. Luczak (tamtéz) pak analogicky k pojmu stres, tykajicimu se télesné
prace, definuje tzv.mentalni stres, ktery je urcen rozlozenim externich
faktort pracovnich podminek v ¢ase, zatimco strain je individualni mentalni

usili, vynalozené pti zvladani stresovych faktora.

Kitivohlavy (2001) se zminuje jeste o téchto tiech teoriich stresu:
1. Kognitivni teorie stresu
Tyto teorie vychazeji z predstav o omezené kapacité¢ naSich kognitivnich
moznosti a schopnosti. Pfi distresu jde o situace, které svou naroc¢nosti
piesahuji moznosti a schopnosti naseho kognitivniho aparatu.
2. Emocionalni teorie stresu
Tyto teorie ukazuji, ze stres vede k pocitiim neuspokojeni potieb (frustraci)
a frustrace se projevuje snizenou motivaci, ptipadné agresi.

S touto teorii uzce souvisi Seligmanova teorie bezmoci a naucené
bezmoci (in Kfivohlavy, 2001, s. 173).

Seligman ji vytvofil na zédkladé pozorovani stavli bezmocnosti, které se
Casto vyskytuji v situacich distresu, kdy clovék netispésné bojuje s tim, co
ho ohroZzuje, a neni s to situaci zvladnout.. Takovy ¢lovék nakonec dochazi
k pfesvédceni, Ze zhola nic mu v jeho tézké situaci nemulize jiz pomoci, a i
tam, kde by své obtize mohl uspésné vyiesit, selhava.

3. Fyziologicka teorie stresu

Tato teorie hovoii o tom, Ze stres vede ke zvySeni celkového ladéni
pozornosti, a to se projevi mimo jiné i zazenim pole pozornosti. Na jedné
stran¢ se zlepSi postich v izkém poli pozornosti, zdroven se vSak zhorsi

pozornost na okrajich zorného pole.
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2.1.2 Stresory obecné

V této kapitole se budu zabyvat t€émi psychosocidlnimi faktory, které
vytvareji distres. Vzhledem k tématu této prace, vénuji faktorim vedouci

k pracovnimu stresu zvlastni kapitolu.

Hladky (1993) zminuje tyto faktory:
1. Faktory vytvarejici Zivotni stres

Zdroje stresu jsou spatiovany jak ve ,,velkych* Zivotnich udalostech, tak
v kazdodennich ,,malych* udalostech, které mohou ptertst do chronickych
zivotnich okolnosti a podminek, ovliviujicich celkovou kvalitu Zivota.

Problematikou zavaznych Zivotnich udalosti a jejich vlivem na zdravi se
zabyva Skoda (in Hladky, 1993, s. 29) .Dalsi, kteii se zabyvali studiem
zivotnich udalosti jsou Holme a Rahe (tamtéz) , jez vytvoftili dotaznik, ktery
obsahuje seznam 43 udalosti. Nedostatkem dotazniku je nezohlednéni miry
stresu, kterd muze byt u kazdého jednotlivce jind a dale autofi dotaznikl
sméSuji udalosti pozitivni 1 negativni. Lazarus (tamtéz) podotyka, ze pro
dopad na zdravi nemusi mit jen zdvazné udalosti, ale drobné denni situace.
Jak dale pfipominé Pollock (in Hladky, 1993, s.30), je zejména zanedbavana
role chronickych stresti, coz jsou relativné setrvalé problémy, konflikty a
ohrozeni v dennim zivot¢, vznikajici hlavné uvniti hlavnich socidlnich roli
(napf. pfetizeni pfi péci o nemocného ¢lena rodiny, interpersonalni konflikty
v manzelstvi, rodiné, nesrovnatelné pozadavky na vice roli najednou,

zejména prace-rodina).

2. Osobni faktory
Osobnostni faktory byvaji obvykle pocitdny mezi tzv. moderatorové
proménné, které modifikuji vztahy mezi vnéjSimi okolnostmi a podminkami
a mezi stresovou reakci, resp. jejimi disledky.
Mezi tyto faktory je tfeba pocitat:
a) osobni vlastnosti, projevujici se uréitym stylem chovani;
b) kvalifikace pro danou <d{innost, tj.vzd€lani, praxe, schopnosti,

dovednosti, zkuSenosti,...;
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¢) zvyky a navyky, zejména ve vztahu k zdravotné relevantnimu
chovani;
d) biologické vlastnosti, tj.genetickd vybava, vek, pohlavi, ovlivnéni

prodélanymi chorobami, aktudlni zdravotni stav.

Rosemann a Friedman ve své studii ,,Western Collaborative Group
Study* (in Hladky, 1993, s. 36) demonstrovali vyssi vyskyt onemocnéni
ICHS u osob, které klasifikovali jako typ A, ktery je charakterizovan
chovanim vyznacujici se velkou, az piehnanou ctizadostivosti, soutézivosti,
pribojnosti, agresivitou, snadno vzbuzenou hostilitou a pocity neustalého
nedostatku ¢asu. Na druhé strané stoji typ B, ktery tyto vlastnosti postrada.

Pozdéji byl typy A 1 B rozdéleny do dvou kategorii:

Typ A:

1) charismaticky typ, ktery pokladali za odolny vici stresu;
2) hostilni typ, ktery je nadchylngjsi k onemocnéni.

Typ B:

1) relaxovany;

2) stisnény, ktery je nadchylnéjsi k onemocnéni.

Pozdé&ji byl k tomuto rozdé¢leni ptidan jeste typ C vyznacujici se vyraznym
potlacovanim negativnich pocitd, a to zvlasté zlosti a agresivity. Dale jsou u
téchto lidi vyraznéj$i pocity bezmoci a beznad¢je. Druhé lidi mnoho
neobtézuji a jsou dosti netecni k signalim negativnich zmén ve svém
zdravotnim stavu. Nestavéji se na odpor inave a bolesti se odevzdavaji.

V soucasné dobé¢ je vSak tato teorie opousténa (Ktivohlavy, 2001).

Spielberg a kol. ( in Hladky, 1993, s. 36) zjistili, ze nejvétsi roli
v nachylnosti k onemocnéni ICHS hraje tzv. AHA syndrom (Anger,

Hostility, Agresion), tedy sklony k zlostnym reakcim, hostilité a agresivite.

Watson a Clark (in Hladky, 1993, s. 38 ) zavedli koncept tzv. negativni
afektivity (NA). Jednd se o stabilni individualni rozdily, charakterizované
tendenci k prozivani nepfiznivych emocnich stavl. Lidé s vysokou NA jsou
nachylni k prozivani distresu, diskomfortu a nespokojenosti bez ohledu na

situaci, ba dokonce i1 v nepfitomnosti zjevného ¢i objektivniho zdroje stresu.
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Vedle NA je pozitivni afektivita (PA) charakterizovand jako vysoka
uroven energie, entusiasmu, dobré pohody, aktivity a plného uspokojivého
zivota. Byl zkouméan vztah mezi NA a PA a subjektivnimi zdravotnimi
stesky. Byla zjiSténa pozitivni korelace rysu NA se subjektivnimi stesky,
zatimco rys PA nebyl snimi skorelovan. V dalSich vyzkumech bylo
zjisténo, Ze vysoce skorujici NA osoby si vice stézuji na fyzické obtize.
Osoby casteji nemocné maji vyssi primérnou uroven zdravotnich steskil,
avSak NA nemad vztah k objektivnim ukazatelim nemoci.

Tyto osobnostni charakteristiky maji vliv na zplsob zvladani stresu, o

kterém se zmifuji nize.

3. Kvalifikace
Uroven vzdé€lani souvisi se socioekonomickou turovni a s celkovym
zivotnim stylem, ktery mé vliv na vnimani stresovych situaci a vyrovnani se

S nimi.

4. Zdravotné relevantni chovani
Ve studii v USA (Hladky, 1993, s. 40) bylo zjiSténo, ze sedm zvyku
vysoce koreluje se somatickym zdravim:
1) spanek 7-8 hodin denng;
2) pravidelna snidang;
3) nepozivani potravy mezi hlavnimi jidly;
4) télesna hmotnost v ramci normalnich mezi;
5) abstinence koufeni;
6) mirné ¢i zadné pozivani alkoholu;

7) pravidelna fyzicka aktivita.

Kiivohlavy (2001) k nim dodava:
1. nedostatek spanku

Nedostatek spanku je zavazny stresor. M4 piimy vliv na snizeni
pozornosti, zhorSeni koncentrace, produkci halucinaci, apod. Ukazuje se, ze
nedostatek spanku vede knadmémym pocitim uUnavy, téZkostem

v rozhodovani. Odhaduje se, Ze v populaci je 30-50% lidi, ktefi si
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dobrovolné zkracuji mnozstvi potfebného spanku. Nedostatek spanku muze
byt pfi¢inou stresu, ale i naopak stres mize vést k porucham spanku.
2. dlouhodoba napéti

Dlouhodobé a kumulované napéti (v zaméstndni napt. konflikty
s pfedstavenymi, nadmérnd soupefivost,..) mize vyrazné¢ zhorSit tzv.

sekundarni hodnoceni situace a schopnost zvladat t¢zkosti.

2.1.3 Pracovni stresory

Matousek (2003b, s. 4) za pracovni stres se povazuje ,,urCitou odezvu
organismu, jejiz vznik je ddn plisobenim specifickych okolnosti a podminek
a faktorti pracovni ¢innosti v rdmci pracovniho systému. Jsou oznacovany
jako stresory ¢i mikrostresory s ohledem na intenzitu ptisobeni.*

Tento autor je déli do tii skupin:
Stresory souvisejici s charakteristickymi rysy vykondavanych ukoli a
cinnosti.

Oznacuje je jako monotdnni, jednotvarné a stale se opakujici pohybové ¢i
jiné tkony a operace, které jsou snadno nacvicitelné, pfi nichz je vyuzivana
jen cast kapacity ¢lovéka. Jsou to napt. u jednoduché montazni prace, prace
pasové a proudové prace.

Pro né€koho je monotonie stresorem, nékomu naopak vyhovuje. Diive
nebo pozdéji se vSak u pracovnika snizuje vykonnost. V souvislosti se
zhorSenim pozornosti a bdélosti miize také dochazet ke zvyseni Grazovosti a
poklesu kvality prace

Casto s timto stresorem souvisi i jiné stresory jako ¢asovy tlak, vnucené
pracovni tempo, sménova a nocni prace.

,U psychicky ndro¢néjSich Cinnosti je Casovy tlak obvykle provazen
pocity napéti, které jsou dusledkem védomi zavaznosti ekonomickych ztrat,
odpovédnosti za zdravi a bezpecnost osob, obav za postih (pokuty).
V pracovnich skupindch, kde je nutnd kooperace vice pracovnikli na
provedeni urcitych operaci v ¢ase, mize byt nerovhomérné rozlozeni tikold,
pfipadn¢ snizend vykonnost jednoho pracovnika, pfi¢inou vzniku

konfliktd.* (Matousek, 2003b, s.5).
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Déle to jsou stresory, kdy dochazi naopak k jistému pietizeni vykonové
kapacity, pi. velka proménlivost tikolii, informac¢ni ptetiZzeni, velkd hmotna
¢i moralni odpovédnost za bezpecnost jinych osob a dalSi zatéze
neuropsychického charakteru.

Stresory vznikajici pusobenim faktorii a podminek, za nichz jsou ukoly a
cinnosti vykonavany.

To jsou stresory povahy fyzikdlni, chemické, biologické. Vzhledem
k zaméfeni této prace na psychosocidlni pracovni stresory nezabyvam
se podrobnéji témito vlivy na organismus, piestoze jejich disledky jsou pro
organismus ¢asto mnohem zavazngjsi.

Stresory socialni.

VétSina pracovnich ¢innosti probiha ve skupiné. Osobnostni vlastnosti
jednotlivel, organizace prace, zptsob spoluprace ¢lent a fada dalSich vlivi
mohou byt piidinou vzniku nezadoucich jevi. Casto to je §patné socialni
klima vyvolavané napf. konfliktnimi a nevyrovnanymi osobami
s nedostateCnou empatii. Konfliktni situace v§ak mohou také vzniknout jako
dasledek Spatného tizeni, nedostatecné urcené kompetence jednotlivych
Clenti kolektivu, castych zmén pracovnich ukoll, Spatné komunikace,
rozpornosti roli atd.

Dalsi z této tady stresori to je Sikana, sexudlni obtézovani, nedostatecna
¢i nespolehliva komunikace, chyb¢jici opora mezi Cleny kolektivu a mezi
pracovni  skupinou a vedoucimi, jednani s osobami  socidlné
nepiizpisobivymi, obavy u napadeni, obavy ze ztraty zaméstnani.

Dal$im typem socialniho stresoru je prace s osobami, vyzadujicimi
zvlastni péci, napt. ve zdravotnictvi, v napravnych zafizeni az po osoby
agresivni a ohrozujici okoli.

Za socialni stresor je povazovana téz obava o ztratu zameéstnani.

Ktivohlavy (2001, s. 174-175) se také pomérné obsirn€ vénuje ve své
publikaci této problematice.

Uvadi tyto faktory, které vedou ke stresu v praci:
1. Pretizeni mnoZstvim prace.

Mnozstvi prace, kterou mé dany ¢lovék vykonat, je vyssi, nez je dany

cloveék schopny vykonat za cas, ktery ma k tomu k dispozici. Napiiklad
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japonské zakony uznavaji pracovni pretizeni jako divod k pfiznéni
odSkodného.(Viz kapitola o vyzkumech na vliv zdravi — jev ,karosi“). Je
tieba vSak brat v iivahu individudlni charakter pracovniho pfetizeni.

2. Casovy stres.

Vykonavani prace za nedostatku potiebného Casu muze vést k distresu.
Napft. pracovnici v jednom S§védském podniku, ktefi uvadéli Casovy tlak
jako jednu z charakteristik své pracovni Cinnosti, méli tfikradt vy$$i miru
umrtnosti nez ti, kteti ¢asovému tlaku vystaveni nebyli (Ktivohlavy, 2001,
s. 175).

3. Neumeérné velka odpovednost.

Nadmérna mira odpovédnosti, kterou pracovnik na sebe bere, mize byt
stresogennim faktorem, a to zejména zodpovédnost za lidské zivoty
(dispeceti letového provozu).

4. Nevyjasnéni pravomoci.

Pracovni ukol neni jasné stanoven, nejsou piesné stanoveny limity a
hranice, co m4 a muze dany pracovnik délat.
5. Vysilujici snaha o kariéru.

Lid¢, kteti vstupuji do prace maji urcitd ocekdvani o svém dalSim
profesnim ristu, dal$im uplatnénim a rozvinuti svych schopnosti a
dovednosti. Tam, de se tato ocekdvani nenapliiuji, objevuje se stres.
Prokazovano to bylo i vy$§i nemocnosti, vy$si mirou kardiovaskularnich
chorob, aj.

6. Kontakt s lidmi.

Vzijemné vztahy mezi lidmi pfi praci se ukazaly jako dal$i faktor
ovliviiujici stres, a to jak v kladném, tak v zdporném smyslu slova. Na jedné
stran¢ to jsou dobré vzajemné vztahy a socidlni opora, na druhé strané to
jsou konflikty a nedostatek socialni opory.

Pfestoze miize byt pro nékoho prace s druhymi lidmi stresujici, bylo
potvrzeno, Ze u osob, které pracovali individualné na rozdil od téch, kteii
pracovali v kolektivu, zjisténo vEétsi mnozstvi zazivacich obtizi, hypertenzi
a bolesti hlavy.

7. Nezaméstnanosti
Na tézkost tohoto stavu ukazuje napft. Castéj$i vyskyt depresi a tzkosti,

zvySena nemocnost, vysSi vyskyt pfiznakli negativné zménéného
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zdravotniho stavu, snizovani sexualni apetence zvySovani konzumace

alkoholu.

Pracovnici stiedni spolecenské vrstvy (mistii, dilovedouci) trpi nejvice
pracovnim stresem. Jsou na n¢ kladeny velké konkrétni pozadavky, avSak je
jim ddvana mald moznost fizeni vSech potiebnych véci- coz vede ke stresu.
Pozadavky na tyto lidi jsou kladeny jednak shora, od jejich nadiizenych, a
jednak zezdola, od lidi, které¢ maji na starosti.

Préce s vysokou mirou pozadavkl kladenych na ¢lovéka, kombinovana
s malou mirou moznosti fidit beéh déni, vede v praci ke stresu. Tato situace
vedla k vys$§i mife vyskytu hypertenzi a srde¢nich onemocnéni (Ktivohlavy,

2001).

V oblasti SirSiho konceptu pracovniho stresu predkladam tyto modely:

Karasek (in Hladky, 1993, s. 32) vychazi zteorii kontroly chovani
s uvedenim dokladii o tom, ze moznost kontroly nad situaci snizuje miru
stresu, nedostatek kontroly muize byt spojen sriznymi formami poruch
zdravi. Jako miru kontroly oznacuje moznost volnosti v rozhodovéni, ktera
je uréovan moznostmi rozhodovat o tom, jak pracovat, provadét samostatna

rozhodnuti a uplatnovat tvofivost.

Kahn (in Hladky, 1993, s. 32.) vytvofil koncept pracovni role. Rozlisil
konflikt role, kdy na chovani ¢lovéka jsou kladeny protikladné pozadavky, a
nejistotou role, kdy pracovnik pfesné nevi, co je naplni jeho role a jaka

ocekavani ma pinit.

2.1.3 Strategie zvladani stresu

Kitivohlavy (2001) definuje tyto styly zvladani tézkosti:
1. Vyhybat se stresu x stavet se mu Celem.

Ukazuje se, Ze kazdy styl mé své vhodné pouziti v jiné situaci. Vyhybani
se napt. ukazuje jako vhodngjsi tam, kde se ocekéava, Ze stres nebude piilis

velky a nebude trvat piili§ dlouho. Aktivni boj se stresem se ukazuje jako



vhodnéjsi tam, kde se da ocekavat, Ze stresova situace bude trvat delsi dobu,
nebo tam, kde se pravdépodobné bude Castéji opakovat.
2. Sebeznehodnocujict styl.

Cloveék uvadénim negativnich véci (omlouvanim se, vymlouvanim se) se
snazi pfedem zabezpecit pro pfipad prohry a zachovat si tak tvar.
3. Strategie zamérena na reseni problému.

4. Strategie zamérena na vyrovnani se s emociondalnim stavem.

Zhruba z 30 % je preference té ¢i oné strategie vrozend, dale je dana

rodinnou vychovou a spolecenskym prostiedim.

Kiivohlavy (2001) popisuje tyto osobnostni charakteristiky, které hraji

roli pfi zvladani stresu:

1. Rotter (s. 70) rozlisuje lidi, jak se stavi k problému na osoby:
a) s internim locus of control- LOC(osobni ohnisko fizeni vlastni ¢innosti):
Jsou to osoby, které vychazeji ze sebe, z vlastnich schopnosti, moznosti a
dovednosti, ze své vlastni iniciativy a chuti ,,jit do boje*.
b) s externim LOC
Tyto osoby vychazeji z toho, co je pfed nimi, domnivaji se, ze se tézka
situace vyfeSi sama, iniciativa podle nich nevyjde z nich samych, ale ze

situace, ve které jsou.

2. Dalsi vyznamnou charakteristikou je nezdolnost, ktera mize mit
nékolik vyznamu:
a) Nezdolnost v pojeti resilience (houzevnatost, mrStnost, nezlomnost).
Tyto osoby jsou typické vysokou mirou sebehodnoceni.
b) Nezdolnost v pojeti koherence.
Tito lidé maji smysl pro integritu. Lidé vykazujici se pevnou vnitini
jednotou a zijici v pevné, soudrzné spolecenské skupiné lépe vzdoruji
zivotnim tézkostem

Charakteristiku koherence definoval Antonovsky ( in Kiivohlavy, 2001,

s. 72) tremi zakladnimi charakteristikami:
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1) Srozumitelnost situace.

Srozumitelnost je kognitivni strankou ,,Sence of Koherence“. Jde o
zpiisob chapani svéta. Tato charakteristika méa 2 poly: pozitivni a negativni
pol. Pii pozitivnim jde o celkové vidéni svéta, naproti tomu u negativniho
jde vidéni svéta pouze jako mozaiky nesourodych stfipkd.

2) Smysluplnost boje.

Smysluplnost je motivacni zaméteni dané osoby k jejimu zivotnimu cili.
S ohledem na to, o¢ dané osob¢ jde, je situace, do které¢ se dostal, bud’
smysluplnda, nebo nesmyslna. Opét ma tato charakteristika 2 poly. Kladny
se vyznacuje tim, Ze situaci, do niz se cloveék dostal, vnima tak, Ze jeji
feSeni maji smysl a stoji to za to, aby se tim zabyval. Negativni p6l znamena
odcizeni, citovou neangazovanost na tom, co se d¢je a o€ jde.

3) Zvladnutelnost tkolu.

Zvladnutelnost je ¢innostni stranka SOC (,,Sence of koherence*). Kladny

pol znaci povédomi o ptfiméfenosti jak vlastnich sil a moZznosti, naopak

zaporny pol signalizuje: ,,je to nad mé sily*.

3. Vnimana osobni zdatnost.

Subjektivni pfedstava vlastni schopnosti kontrolovat, fidit béh déni.
V tad¢ studii se ukdzalo, ze tato charakteristika je mimoradné dobrym
obrannym faktorem proti stresu. Obecné lze fici, ze tam, kde se lidi
domnivaji, Ze jsou sto kontrolovat chod déni, 1épe zvladaji vlastni
emocionalni stav a také se aktivné stavi Celem hrozicim nepfiznivym

Zivotnim vlivam.

4. Nauceny optimismus a pesimismus.
Sledovani zdravotniho stavu lidi charakterizovanych naucenym
pesimismem se ukdzalo, ze jejich zdravi je v podstatné hor§im stavu nez

zdravi lidi, ktefi méli niz§i miru této osobnostni charakteristiky.

5. Smysluplnost Zivota a smysl pro humor.
Antonovsky a Cousins (in Ktivohlavy, 2001, s. 77) se domnivaji, Ze lid¢,
ktefi maji pro co Zzit, maji viru, a lidé, ktefi maji smysl pro humor, 1épe

zvladaji zivotni téZzkosti. Lidé s ndabozenskou virou vykazuji vyssi
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spokojenost se zivotem, vyssi kvalitu Zivota, vyS$S§i miru osobniho Stésti a
obecné vykazuji zdravéjsi styl zivota (nekouii, neholduji drogam, jedi

stiidméji, nepropadaji promiskuit¢).
2.2 Specifika prace u Probaéni a mediaéni sluzby CR (PMS)

Prace Probacni a mediacni sluzby je specifickou praci v ramci trestni
justice, jejimz tkolem je poskytovat mediaci a zajiStovat probaci v rdmci
trestniho fizeni. Pfi své Cinnosti je v bezprostfednim kontaktu nejen
s obvinénym, posSkozenym a osobami z jejich bezprostiedniho socialniho
okoli, ale také s organy cinnymi v trestnim fizeni. Spolupracuje rovnéz
s dalsimi subjekty, které se podileji na procesu napliovani trestni
spravedlnosti, napt. poskytovatelé obecné prospésnych praci. Cinnosti PMS
probihaji v jednotlivych fazich trestniho fizeni, pocinaje zpravidla az
zahdjenim trestniho stihdni a konce postupem po pravni nabyti moci
rozhodnuti a jeho vykonem.

Ve stadiu pred rozhodnutim spociva prace PMS piedevsim v objasiiovani
pricin trestného ¢inu a v urovnani sporu mezi poskozenym a obvinénym a
dale ve vytvafeni ptfedpokladii k tomu, aby véc mohla byt ve vhodnych
ptipadech projednana v nékterych ze zvlastnich druht fizeni nebo mohl byt
uloZen trest nespojeny s odnétim svobody a vazba nahrazena jinym
opattenim (Ptirucka pro probaci a mediaci, 2001, D3, s. 1,2).

Ve stadiu po rozhodnuti spoc¢iva hlavni naplii prace ve vykonu dohledu a
kontrole obecné prospésnych praci.

Prace probacniho pracovnika v sobé kombinuje jak prvky socialni
kontroly (dohled), ale také socidlni pomoci. V této souvislosti se jedna o
»dudlnost roli“, kde na jedné strané pracovnik dohlizi nad soudem
nafizeném opatieni, na druhé strané se snazi klienta terapeuticky vést ke

zméné (Bezuchova, 2003).

Dle Bezuchové (2003) mé prace u PMS tato rizika:
- Casto nespolupracujici organizace ( méstské/obecni tirady);

- riziko stereotypu prace pii dlouholetém uloZeném dohledu;
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- zneuziti nabidky alternativniho trestu (nespoluprace klienta pti vykonu
obecné prospéSnych praci, nebo nedostavovani se k pravidelnym
schiizkdm s probacnim pracovnikem v ramci dohledu);

- pracovni pietizeni;

- mozné osobni setkani proba¢niho pracovnika s trestnym ¢inem, jenz by
mél vliv na jeho praci;

- nedostatek odbornych znalosti predevsim v oblasti psychopatologie.

2.2.1 Stres u probacnich pracovniki

V roce 2003 také provedla Martina Bezduchova v ramci své diplomové
prace vyzkum na pracovni stres u probacnich pracovnikii.

V této Casti bych chtéla pravé uvést vysledky jeji prace a poukazat na
zmeény, které od té doby nastaly, ale také na problematické aspekty tohoto
zaméstnani, které pretrvavaji.

Bezduchova uzila formu dotaznikového Setfeni na vybérovém souboru
112 respondentti, z toho 56 muzii a 56 Zen. Navratnost dotaznikl byla 69 %,
absolutn¢ 78.

Predkladany dotaznik se skladal z 5 ¢asti, v nichz se zjistovaly zakladni
identifikacni idaje, stresory (pfiCiny stresu), strategie zvladani stresovych
situaci, zranitelnost stresem, cast pro vyjadieni vlastnich pfipominek a
podnéti ke zlepseni pracovniho prostiedi.

Z celkovych 78 dotazovanych bylo pouze 163 % (9 zen, 4
muzi)(Bezuchova, 2003, s. 110) zranitelni stresem, avSak tuto troven stresu
oznacuje jako mikrostres —tj. mala az stfedni intenzita stresu, ktera neni az
tak zdravi nebezpecna.

Co se tyce nejvyznamnéjsich stresord, respondenti povazovali za nejvetsi
stresor ,,Casovy tlak zpiisobeny terminem splnéni®, stejné tak ,,moc prace a
nedostatek ¢asu na jeji splnéni®.

Jako nejvyznamnéj$i strategie volili respondenti svou ,,minulou
zkuSenost®, nasleduje ,,spolehnuti na vlastni dovednost* a ,,pfijit véci na
kloub®. Celkové nebyl zjistény vyznamné rozdily mezi muzi a zenami,

pokud jde o uzivéani raznych strategii ve vyrovnavani se se stresem.
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Respondenti tohoto vyzkumu na zavér dotazniku ptidali pfipominky a
podnéty k praci v PMS.

Z téchto ptfipominek je jiz dle mého zjisténi (v ramci vyzkumu
uskutecnéného pro tuto diplomovou praci, viz nize), vyfeSeno toto:
- ze strany vedeni podpora mimopracovnich aktivit zaméstnancii- finan¢ni

ptispévky na kulturu a sport (relaxaci);

- zavedeni supervizi- pravidelné konanych.

Nekteré ostatni ptfipominky jsou na nékterych pracovistich nadale
aktudlni:
snizeni pracovni zatéZze pracovnikd;
lepsi pracovni prostiedi — pracovna pro jednoho pracovnika;
lepsi organizace prace;

podpora ze strany vedeni.

I v pfipominkach respondentii ve vyzkumu Bezuchové se objevuji dalsi
podnéty, které jsem ziskala i ja ve svém vyzkumu k této diplomové praci.

Jsou to napt.:

ze strany vedeni ucelné zvazovat Skoleni;

moznost piizpusobit pracovni dobu individualni potiebam,;

funguyjici sit’ socidlnich sluzeb.

2.3 Syndrom vyhoreni

V této kapitole bych chtéla predstavit ve stru¢né podobé syndrom
vyhoteni, protoze praveé pracovni stres muze vyustit v syndrom vyhoteni.
Neptijdu vSak v tomto tématu do hloubky a pfipadné zajemce odkazuji na

publikace, které se syndromem vyhoteni zabyvaji podrobnéji.
Jsou to pfedevsim tyto publikace:

- Mallotova, K. Burn — out neboli syndrom vyhoteni. Psychologie dnes,

2000, ro¢. 6, €. 1, s. 14-15
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- Matousek, O., Hartl, P. Naroky socidlni prace a syndrom vyhoteni. In
Matousek, O., aj. Metody a rizeni socialni prace. Praha: Portal, 2003, s. 51-
60. ISBN 80-7178-548-2

- Rush, M., D. Syndrom vyhoreni. Praha: Navrat domu, 2004. 135 s. ISBN
80-7255-074-8

- Schmidtbauer, W. Psychicka uskali pomahajicich profesi. Praha: Portal,
2000. 176 s. ISBN 80-7178-312-9

- Tosner, J., Tosnerova, T. Burn — Out Syndrom — Syndrom vyhoreni.
Pracovni sesit pro ucastniky kurzii. Ineditni text. Praha: Hestia, 2002

80-7178-312-9

2.3.1 Koho miiZe vyhoieni postihnout?

Havrankova (2003) upozoriiuje na to, ze nejvice jsou ohrozeni lidé v
jejichz povolani se angazuji pro druhé, a obvykle v sobé mivaji velké
nadSeni a idealy. Pracuji nejCastéji v oblasti zdravotnictvi, na krizovych
centrech, v socialnich sluzbach, v soudnictvi, v Ustavnich zafizenich
pecujicich o déti, seniory, dlouhodobé nemocné nebo mentalné postizené

lidi, v zachrannych sluzbach nebo ve Skolstvi.

Ptestoze mtize teoreticky syndrom vyhoieni postihnout témét kazdého,
kdo pfichazi do uzsiho styku s lidmi, budu se v této kapitole zamétovat na
pomahajici profese (zejména na socidlni pracovniky, lékate, zdravotni

sestry, psychiatry, psychology , u€itele a duchovni).

2.3.2 Co znamend syndrom vyhoreni

Pojem ,,syndrom burn—out* byl poprvé piedstavil roku 1974 Hendrich
Freudenberger.

Od té doby se riizni védci pokousi tento pojem definovat a zachytit
podstatu tohoto problému.
Vyhoteni neni vysledkem izolovanych traumatickych zazitkl, nybrz se
objevuje jako plizivé psychické vycCerpani, jako dlouhodobé piisobeni

stresujicich podnétti.
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Zatézove situace se postupné prenaseji 1 do rodinného prostiedi. Rodina
si v§ima, Ze néco neni v pofadku, Ze se doty¢ny méni, je podrazdény, hada
se, zlostné vybuchuje — nastava zhorSeni domaci atmosféry. Stres z povolani
se prenasi do rodiny, vyvolava domaci stres a nastava jakysi bludny kruh,
kdy jedno zhorSuje druhé. Naopak vyrovnané a harmonické domaci
prostfedi mtize znacné ptispét ke zmirnéni vnimavosti na profesionalni zatéz
(Tosner a ToSnerova, 2002).

., Vyhoiet mohou jen vysoce motivovani jedinci. Vyhoiet mize jenom ten,
kdo hotel. Kdo plal nadSenim, idedly, kdo se emocné angazoval. Lid¢ bez
pocatecni vysoké motivace mohou zazivat stres, odcizeni, depresi, unavu

nebo existencidlni krizi, nemohou vSak vyhotet™ (Havrankova, 2003).

2.3.3 Priciny syndromu vyhoieni

Za pfiCiny syndromu vyhoieni byva povazovano dle Henniga a Kellera

(1994) a Matouska a Hartla (in Matousek, 2003a, s.57 ):

a) z hlediska individudlné psychologického jsou to osoby:

- s negativnim myslenim,

- které nenalézaji nebo ztraci v kazdodenni praci smysl,

- s deficitnimi strategiemi zvladnuti stresu (pf. pomoci alkoholu,

- nadmérné konzumace jidla nebo uzivani 1€ku),

- lidé s nedostatecnym zvlddanim stresu a s neefektivnim casovym
planem,

- t1, kterym se nahromadily Zivotni stresory- osobni ,,rany osudu®,

- lidé s nedostatecnym sebepoznanim.

b) hlediska individudlné fyzického jsou to osoby:

- tzv. sympatikotonici, ktefi jsou vysoce nachylni ke stresu

- osoby s nezdravym zptisobem Zivota: nadvaha, nedostatek pohybu,
nadmérma konzumace alkoholu, koufeni.

¢) z hlediska pracoviste:

- kde neni vénovana pozornost potfebam personalu,

- kde novi ¢lenové nejsou zacviceni personalem zkuSenym,

- kde neexistuji plany osobniho rozvoje,

- kde chybi supervize,



- kde pracovnik nema piilezitost sdélit nékomu kompetentnimu, na jaké
potize pii praci narazil, a poradit se s nim o moznych feSenich,

- v nichz vladne soupefiva atmosféra,

- v nichz spolu rivalizuje nékolik zneptatelenych skupin pracovnikti
(které navic do svych konflikti zaplétaji i klienty),

- se silnou byrokratickou kontrolou chovani personalu, ptip. i klienti

- negativni vliv prostfedi, ve kterém pracuje, jako jsou nedostate¢né
prostory, Spatné osvétleni, vysoka hladina hluku, Spatné vnitini klima,
dlouha pracovni doba,

- vySsi pocet klientd vyzadujici specialni zachazeni

- nedostate¢na podpora a diivéra ze strany vedeni,

- malé moznosti profesionalniho postupu,

- $patné finan¢ni ohodnoceni.
d) z hlediska spolecenského

- Spatné spolecenské ohodnoceni.

2.3.4 Vyvoj syndromu vyhoreni

Nasledujici popis vyvoje syndromu vyhoteni je podobny u Mallotové
(2000), Havrankové (2003) i u ToSnerovych (2002). Pravdépodobné vSichni
vyse uvedeni autofi vychazeli z vyzkumii Edelwiche a Brodského, jez se ve
vSech vysSe zminovanych zdrojich nachazi.

1. Nadseni - Nov¢ prichozi pracovnik si pfinaSi do svého prvniho
zaméstnani  velké nadéje a ocekavani. Prace se brzy stava nejdilezité;si
soucasti zivota a napliiuje smysl jeho Zivota .

2. Stagnace - Po&ateéni nadseni uZz dohasina. Clovék se uz dostateénd
rozkoukal, v mnohém byl realitou nucen slevit ze svych ocekavani.
Nastupuje pocit, Ze by se krom¢ prace mél také vice zaméfit na rodinu,
pratele, konicky, konecné si zaridit odpovidajici bydleni, aj. Nyni se tento
pracovnik snazi v prvni tadé¢ uspokojit tyto potieby, z cehoz vyplyva
presné dodrzovani pracovni doby, profesiondlni vzestup apod.

3. Frustrace - stddium frustrace je charakteristické otdzkami po efektivité

vlastni prace a smyslu prace jako takové. V této fazi se mohou objevit
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emocionalni a fyzické obtize. Vyskytuji se i  problémy ve vztazich na
pracovisti, napf. s nadfizenymi.

4. Apatie - Stadium apatie se objevuje v situaci, kdy je ¢loveék pii praci
trvale frustrovan, nema ale moznost tuto situaci zménit a zaroven tuto
praci nutné potiebuje, nebot’ je na ni jako na zdroji obzivy zavisly.
Apatie se projevuje napiiklad tim, ze clovék déla pouze to, co ma
v naplni prace, zatne piesn¢ dodrzovat pracovni dobu, déla jen to, co je
nutné a vyhyba se novym ukolim ( a n¢kdy také klientim, pokud je to
mozné).

5. Intervence — je to jakykoliv krok, kteryje reakci na vySe popsany
stav a vede k preruSeni kolobehu zklamani. Mlize to znamenat, Ze si ¢lovek
udéla vic ¢asu na soukromy zivot, odjede na dovolenou, najde si nové
piatele nebo se prestéhuje. Clovék se miize znovu zadit vzdélavat, at’ uz
proto, aby =ziskal lepS§i misto, nebo proto, aby uspokojil touhu po
poznavani a seberozvoji. Intervence muize znamenat také nové definovat

svlj vztah k praci, ke klientim, spolupracovnikiim a pratelim.

Havrankova (2003) a stejn¢ tak i ToSnerovi (2002) nemaji jako posledni
intervenci, ale syndrom vyhoreni. Toto staddium charakterizuje uplné
vycerpani, ztrata smyslu prace, odosobnéni, odcizeni, cynismus, ztrata

schopnost reflexe vnitinich norem.

2.3.5 Projevy syndromu vyhoveni

Matousek a Hartl (in Matousek, 2003a, s. 56) uvadi tyto typické projevy

syndromu vyhofteni:

1. Neangazovany vztah ke klientim, snaha vyhybat se intenzivnim a
delSim kontaktim s nimi, pfip. konflikty s nimi; klient se v o¢ich
pracovnika méni v ,,pfipad®, nebo dokonce jen ,,piiznak®.

2. Lpéni na standardnich a zavedenych postupech, ztrata citlivosti pro
potieby klientt, ztrata schopnosti tvofivé pfistupovat k praci.

3. Préci je vénovano nutné minimum energie, pracovnik se vyrazné vic
nez v praci angazuje v mimopracovnich aktivitach.

4. Preference administrativnich ¢innosti a ¢innosti sméfujici ven z vlastni
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instituce pied ¢innostmi, jez vyZaduji kontakt s klienty.

5. Diiraz na pracovni pozici, na sluZebni postup, na formalni pravomoci,
na mzdu, na jiné vyhody plynouci ze zaméstnani.

6. Prevahu skepse v uvahach o ucinnosti sluzby, pfip. i o budoucnosti
klientd.

7. Omezovani komunikace s kolegy, n€kdy i1 konflikty s nimi.

8. Pocit depersonalizace, vyCerpani.

9. Zneuzivani klienta v ojedin€lych ptipadech.

2.4 Disledky pracovniho stresu

V této casti se budu zaméfovat hlavné na disledky pracovniho stresu na
zdravi jedince, které mohou mit kratkodoby i trvaly charakter. Zdravotni
problémy zptlisobené pracovnim stresem maji také své financéni dusledky,

kterym se vénuji ve zvlastni podkapitole.

Zatimco kratkodobé piechodné reakce a stavy, které jsou pfitomny
v akutnich zatézovych ¢i stresovych situacich a po jejich skonceni odezni,
budou nés spise zajimat stavy, které nemusi podléhat reparaénim procesim,

a pokud podminky trvaji, spiSe dochézi k jejich zhorSovani a stupiiovani.

Bajcik a Bronis (1981) uvadéji tyto disledky v nasledujicich oblastech:
1) Subjektivni prozivani.

Dlouhodobé netimérné zatiZzeni provazi opakujici nepiijemné pocity a
stavy, které Clovek dava do souvislosti se zatizenim, jako jejich pfic¢inou.
Vznika celkovd nespokojenost ve vztahu k zatizeni, at uz je to
nespokojenost s praci, zaméstnanim, rodinou, atd. ZvySuje se negativni
emocionalni napéti, které se samo stdva sekundarnim zatizenim. Ptidruzuje
se k nému podrazdénost, nebo celkova deprese. Snizuje se sebeovladani a
sebejistota, nastupuje pocit frustrace. Tyto subjektivni pocity mohou piertist
az do neurdzy. PiSe dale o tom, ze se zjistilo, Zze nespokojenost s praci u

nékterych skupin pracovnikli koreluje s vyskytem psychosomatickych
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onemocnéni. Spolecnou pficinou je nepochybné dlouhodobé neumérné
zatiZeni.
2) Snizeni vykonu.

Dlouhodobé zatizeni vede k trvalému snizeni vykonu v ¢innosti, kterou
clovek poklada za piicinu zatizeni. Muze se také ptidat 1 vyslovené nendvist
k nadfizenym a vedeni podniku.

3) Unik do nemoci.

Po vyc€erpani rezerv, které ¢lovék mobilizuje na zvladnuti zatizeni, mtze
vzniknout hrani¢ni psychicky stav, ve kterém se ve zvétSené mife projevuji
ptiznaky doposud latentnich a kompenzovanych poruch zdravi, anebo se
objevi subjektivni pfiznaky nemoci, které¢ vSak nemaji objektivni organicky
zaklad.

4) Absence.

Tuto formu tniku voli pracovnik tehdy, kdyz nechce odejit z organizace,
ve které pracuje, postih za absenci neexistuje, anebo neni piili§ citelny.
Frekvence absence se zvysuje se ristem monotdnnosti, jednotvarnosti prace.
Ve vétsSich pracovnich skupinach se absence vyskytuje cCastéji, nezli ve
skupinach mensich. Déle je absence vyssi u pracovnikl s mensi kvalifikaci.
5) Fluktuace.

Zde jde o vysloveny unik z prostiedi. Fluktuace se zvySuje tak, jak rostou
pozadavky a naroky prace. Nizsi fluktuace byva v mensich podnicich, kde je
snaz8§i vytvofit pocit spolunalezitosti s podnikem. Tento pocit pomaha
snaset 1 vyS$i zatéz.

6) Zneuzivani psychotropnich latek.

NejtypictéjSim takovym prostitedkem byva alkohol, déale to jsou léky
s tlumivym (sedativa, hypnotika, trankvilizéry) a euforickym ucinkem
(ataraktika, narkotika, drogy). Patfi sem vSak i koufeni, které kutdka opét
predisponuje ke vzniku kardiovaskularnich chorob. Osobitou formou miize
byt 1 nadmérnd konzumace jidla, kter¢ vede k obezit¢ a piidruzenym
chorobam.

7) ZvySena urazova dispozice.
Nadmérné zatizeni zhorSuje pracovni schopnost nervovych bunck a

snizuje jejich pohotovost. Toto samo o sobé vytvaii podminky pro chybné
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reakce. Oslabuje se vnimani 1 pamét, zhorSuje se mysleni, zpomaluje se
rozhodovani i ¢innost. Pravdépodobnost selhani je tak vyssi.

Tento zavér potvrzuji i americti védci z Massachutské univerzityl, kteti
zjistili, Zze u lidi, ktefi pracuji denné vice nez 12 hodin denné, se zvysuje
riziko Urazu nebo onemocnéni o 23 %. Ktémto vysledkim dospéli
priazkumem 111 000 pracovnich period v obdobi let 1987 az 2000. Periodou
se rozumi obdobi, béhem n¢hoz je ¢lovék zaméstnan u jedné firmy. Védcei
dosli k zavéru, ze doSlo k5139 poranénim a chorobam, které byly
zpusobeny vlivem pracovisté. Mezi nimi byla také onemocnéni zptsobena
v dusledku stresu, $lo o popéaleniny, fezna poranéni a poranéni svalll. Vice
nez polovina onemocnéni se stala v zaméstnani, kde 1idé pracovali déle.

Déle dosli také k zavéru, Ze riziko Urazu nebo choroby neni v piimé

souvislosti s konkrétni pracovni ¢innosti.

2.4.1 Zdravotni disledky

Zdravotni dasledky vznikaji po dlouhodobé neumérné psychické zatézi,
kdy se mnohokrat opakovala akutni reakce na aktualni zatizeni. U jedinct,
kteti jsou malo odolni vi¢i stresu a neschopni stresu celit, mize ,,obecny
adaptacni syndrom* piejit v nemoci z adaptace neboli v nemoci stresové.

Pfimym tuc¢inkem stresu na onemocnéni se rozumi obvykle jeho vliv na
imunitni, endokrinni nebo nervovy systém. Nepifimym vlivem stresu na
zdravotni stav se rozumi vliv stresu na chovani ¢lovéka- napf. na zménu
jeho zivotniho stylu, tj. na jeho zdravotné dilezité formy a zplisoby Zivota
(Ktivohlavy, 2001, s. 184).

Zdravi a pocti zdravi je zavisly nejen na véku, ale je ovlivilovan i fadou
vrozenych a ziskanych vlastnosti. Jestlize odhlédneme od dédi¢nych vlivi,
pfedpokladad se, Zze asi ze 60 % je zdravi ovlivilovano Zivotnim stylem
(hierarchie hodnot, postoje, chovani, druh prace, profese, vzdélani), z 20 %
urovni poskytované zdravotni pé€e a ptiblizné z 20 % vlivy Zivotniho a tim 1

pracovniho prostfedi (Matousek, 2003b, s. 11).

! www.bozpinfo.cz/citarna/clanky/ochrana_zdravi/prescasy_ne.html
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Poruchy duSevniho zdravi

Urcitou potiz pii klinickém zkoumani vztahi mezi pficinami a
psychickymi néasledky psychosocidlniho stresu prestavuje okolnost, ze
odbornou lékarskou pomoc vyhledavd pouze €ast osob, trpicich duSevni

psychickymi obtizemi.

1. Unava.

Unava a razné (inavové piiznaky jsou piirozenou ochranou organismu
pred piilisnym vy&erpanim nebo poskozenim. Unava se projevuje napi. jako
ztrata ochoty déle pracovat, pocitem nasycenosti, podrazdénosti, malatnosti,
Spatnou ndladou, stisnénosti, apod. se zfetelem na pracovni vykonnost,
zhorSenou pozornosti, kolisanim vykonu a jeho kvality, narusenou
pohybovou koordinaci a zvySenym poctem pracovnich urazu.

DusSevni Ginava napf. v disledku trvale ptsobicich socialnich stresori ma
obvykle zavaznéjsi diisledky nez unava télesnd. Pficina spoc¢iva v tom, ze
télesna Uinava je signalizovana dfive, napt. bolesti svalii ¢i celého hybného
systému, kdezto k psychické tnavé dochézi spiSe plizivym zplisobem bez
varovnych signali. Unava mize pferist az po stavy s trvalymi disledky,
jako chronicky tinavovy syndrom nebo syndrom vyhoteni.

Dilezitymi faktory k pfedchdzeni unavy jsou riznd rezimova opatieni
jako jsou prestavky, stfidani Cinnosti s rozdilnou aktivaci, jak pohybovych,

tak dusevnich funkci (Matousek, 2003b, s. 13).

2. Chronicky unavovy syndrom.

Miize vzniknout u osob, které jsou dlouhodobé vystaveny piisobeni
zévaznych stresorti socidlné psychologického typu. Projevuje se tadou
pfiznak, tj. pocity unavy az vycerpani i po malé fyzické ndmaze, mirnym
zvySenim télesné teploty, nachylnosti k onemocnénim hornich cest
dychacich, mocCovych cest, bolestmi hlavy, kloubt a svali, zvySenym
pocenim a poruchami spanku. Dochéazi ptfi ném klehéim psychickym
poruchdm a potizim, jako jsou pocity tuzkosti, deprese, podrazdénost,
zhorSeni paméti, soustfedénosti, i porucham zraku.

V podstaté jde o chronické onemocnéni, které mize trvat mesice az roky,

piicemz intenzita ptiznakd se mize ménit.
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Ptiznaky se u rtiznych osob zna¢né 1i$i, shoda je pouze v tom, ze uvedeny
syndrom je diagnostikovan, trvaji-li potize déle nez pil roku a doslo-li
k vyraznému poklesu vykonnosti.

Syndrom se nejcastéji vyskytuje u osob s urCitymi osobnostnimi rysy,
jako je snaha vyniknout, sili podédvat maximalni vykon, vysoky smysl pro
odpovédnost a povinnosti, neschopnost ucinn¢ odpocivat, trvalé nutkani
pracovat, apod.

Timto syndromem jsou nejcastéji postizeny osoby ve stfednim véku,
muzi 1 Zeny, pfiCemz dle poslednich studii jim vice trpi Zeny,
s odivodnénim na dvoji zatéz (prace, domacnost) (Matousek, 2003b, s.

12,13).

3. Syndrom vyhoreni (viz vyse).

4. Poruchy prizpiisobeni.

Ty jsou dale klasifikované podle symptomi: s depresivni naladou,
s uzkostnou naladou, se smiSenymi emocnimi projevy, s poruchou chovani,
s pracovni ¢i studijni inhibici, se stazenim, s atypickymi projevy. Jde o
maladaptivni reakci, ktera se projevi v pribéhu tff mésicli pro rozpoznatelné
psychosocialni  zatézi. Maladaptivnost reakce je urCena jednim
z nasledujicich kritérii: zhorSeni ve vykonu béznych socidlnich nebo
pracovnich funkci a (anebo) symptomy, které jsou piehnané vzhledem
k normalni a oc¢ekavané reakci na urcitou zatéz. U této poruchy prevladaji
udalosti a traumata, vyplyvajici zejména z oblasti zivotnich okolnosti, ale i
zéavazné pracovni stresy mohou ke vzniku pfi zhorSeni poruchy pfispivat
(Hladky, 1993, s. 50).

5. Deprese.

Stres stoji dosti ¢asto u zrodu deprese. Bylo to zjisténo jak u lidi chronicky
nemocnych, tak u lidi, ktefi o tyto nemocné pecovali. Rada studii naznaduje,
7ze mira deprese je podstatné vyS$i u pacientll s kardiovaskularnim
onemocnénim, pacient s Alzheimerovou nemoci, pacientli trpicich
rakovinou, apod. Nékteré studie ukazaly, ze také u pecovatelek je ovlivnéni

deprese stresogenni situaci téchto pacientti Casto tak velké, Ze deprese
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pokracuje, 1 kdyz je jejich pacient jiz ddvno po smrti. Dalsi stres dale

zhorsuje depresi (Kfivohlavy, 2001).

Psychosomatické choroby

Neptiznivé vlivy Zzivotniho a pracovniho prostfedi neposkozuji nase
télesné organy a funkce pfimo, nybrz prostiednictvim psychiky.
Psychosomatika vychézi z predpokladu, ze psychické napéti, tizkost, strach,
pocity beznad¢je, skli¢enosti, frustrace, maji za nésledek vznik télesnych
poruch, piipadné¢ chorob.

I kdyZz neni naprostd shoda vtom, které choroby jsou jednoznacné
diagnostikovany jako psychosomatické, vétSinou jsou do této skupiny
zatazovany: zaludecni a dvanacternikové viedy, zanéty tlustého stfeva,
nektera kozni onemocnéni, ischemicka srdecni choroba, zvySeny krevni
tlak, priduskové astma, zaducha, migréna a bolesti kloubli. Pokud jde o
ob&hové poruchy, které jsou nejcastéjsi, vétsina odbornikli se shoduje v tom,
ze jsou spolupodminény stresory psychosocialniho typu, jez vyvolavaji
dlouho trvajici emoc¢ni napéti.

Psychosomatické choroby byvaji Casto oznacovany jako civiliza¢ni, u
nichZ dominantnim znakem jsou negativni diisledky moderniho Zivotniho
stylu. Pfi¢iny vzniku psychosomatickych ¢i civiliza¢nich chorob jsou
vicefaktorové, jsou ovlivnény mimo jiné dédi¢nosti, konstituci (typem

osobnosti), vyzivou, zivotnim prostfedim a stylem (Matousek, 2003b, s. 8).

Somaticka onemocnéni
Somatickym onemocnénim Casto piedchdzeji symptomy, mezi néz Levi
(in Hladky, 1993, s. 51) zatadil:
potize pohybového aparatu, svalové bolesti, tlak;
gastrointestindlni symptomy, napf. nevolnost, zvraceni, paleni zahy,
drazdivy tracnik;
srde¢ni symptomy, napt. arytmie, bolesti na hrudniku;
respiracni symptomy, napi. dusnost, hyperventilace;
symptomy centralniho nervového systému, napi. poruchy spanku, bolesti

hlavy, chronické unava, slabost;
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Akutni stresové stavy mohou pfispivat krozvinuti jiz existujiciho
chronického onemocnéni.

Neni jasné, zda stres je kauzdlnim CdCinitelem pii vzniku somatické
choroby. U lidi jsou wurcit¢ doklady tohoto tvrzeni zalozeny na
epidemiologickych studiich, kde se zjistuji korelace mezi raznymi
psychosocialnimi stresory, resp. osobnostnimi rysy ¢i chovanim a tfadou
chorob, znichz nejcastéji byly studovany ICHS, hypertenze, viedova
choroba a nadorova onemocnéni. ZjisStované vztahy maji spiSe povahu
asociaci. Maes a kol. (in. Hladky, s. 53) konstatovali, Ze nejsilnéjsi asociace
se stresem jsou prokazovany u infekénich onemocnéni.

Obecné je pfijimén nazor, ze v etiologii mnoha onemocnéni je psychicky
stres spolupodminujicim ¢initelem v fad¢ dalSich, pficemz sam o sob¢ opét

zavisi na radé faktoru.

Infekcni nemoci:

Stone (in Kifivohlavy, 2001, s. 185) sledoval skupinu lidi, ktefi pravidelné
zaznamenavali t€zké (stresové) zazitky. Zjistil, Ze tam, kde doslo
k vyrazné€jsi negativni zmeéné v Zivoté dané osoby (napi. typu zklamaného
oCekavani), se do tfi az Ctyf dnii objevilo nachlazeni nebo chiipkové
onemocnénti.

Kardiovaskuldrni onemocnéni:

Studiem této problematiky se dokazalo, ze existuje relativné tzky vztah
mezi zrodem anginy pectoris a stresem pisobicim v dobé, kterd predchazela
objeveni prvych pfiznakli anginy pectoris. O vlivu stresu na zrod
kardiovaskularnich onemocnéni je mozno vSak odpovédné mluvit v prvé
fad¢ tam, kde jde o vyrazny (intenzivni) stres (distres).

Bolesti hlavy:

Pti sledovani vyskytu tzv. kazdodennich starosti a tézkosti spiSe nez
jednorazovych drastickych negativnich zazitkli, podafilo se prokazat, ze
tento druh stresoru ma signifikantni vliv na ,,napétové bolesti hlavy* a
»smiSené¢ druhy bolesti hlavy*“. Tento vztah vSak nebyl prokazén pro

migrény.
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d)

Astma:

Ukazuje se, ze stres, ktery zvysuje celkovou emocionalni hladinu, je ¢asto
,startovnim podnétem* astmatického zachvatu.

Diabetes mellitus:

Zjistilo se, ze vice tzv. téZkych zivotnich zazitkl se vyskytlo u diabetika
nez u lidi, kteti diabetes nemayji.

Revmaticka artritida:

Existuji studie, které¢ ukazuji zvySené mnozstvi tézkych zivotnich situaci,
jez prozivali lidé, u nichz se poté objevila revmatické artritida (Ktivohlavy,

2001).

2.4.2 Vyzkumy potvrzujici vliv pracovniho stresu na vznik zdravotnich

problémii

Baj¢ik a Broni§ (1981, s.104) ve své publikaci k této casti popisuji
zajimavy vyzkum provadény Reynoldsem v 60 letech v USA na Kennedyho
mysu. Tehdy zde Spojené staty soustiedily svoje nejlepSi pracovniky
s cilem splnit program Apollo. Reynolds zjistil, Ze iimrtnost na srde¢ni
choroby mezi tam pracujicimi mladymi muzi byla o 50 % vyssi nez u jejich
vrstevnikil pracujicich jinde v USA. Kazdé¢ tieti ze ¢tyf manzelstvi skoncilo
rozvodem a spotieba alkoholu na jednoho obyvatele byla vyssi nez kdekoliv
jinde v oblasti. Mezi vedoucimi pracovniky byl velky vyskyt neur6z a
neuroticismu. I u lidi bez chorobnych pfiznaki se casto pozorovalo
abnormalni EKG.

Nejcitelnéjsim zatizenim lidi zaméstnanych na Kennedyho mysu byly :
problémy organizace prace a koordinace subdoddvek od vice nez 300
rozli¢nych firem;
velky tlak ze strany vlady na v€asné a uspésné dokonceni programu, ktery
preristal prostfednictvim masovych komunikacnich prostfedk  do
celonarodnich rozméru;
soustfedéni pozornosti naroda i mezinarodni vetejnosti na jejich praci, ktera
se stala véci narodni prestize, takze netspéch prakticky neptichédzel v tivahu;

postupné omezovani financnich prostfedkt a pokles zaméstnanosti;
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e) hrozba nezaméstnanosti u vysoce specializovanych pracovnika, ktefi se po

skonceni prace neméli kde uplatnit.

Pomérné zajimava zjisténi ptichdzeji z Japonska. Pravé tam se objevil
fenomén smrti z piepracovani, tzv. karosi.

Jev ,karosi* byl v Japonsku definovan v roce 1982. Predstavuje nahlou
smrt na srde¢ni ¢i mozkovou piihodu, vyvolanou v praci rostouci fyzickou
unavou a pretizenim. Podle statistiky v roce 2000 zemielo v Japonsku na

Objevuje se po dlouhych pracovnich sménach a obrovském mnozstvi
prescasi. Pokud c¢lovek odpracoval pires 100 pres¢asovych hodin
v poslednim mésici nebo pres 80 hodin mésicné béhem posledniho pil roku.

V Japonsku je také vypéti a stres uvadén jako stdle castéjSi diavod
pachanych sebevrazd. Japonsko je v poctu sebevrazd ve svété na prvnim
misté. Od roku 2000 voli kazdoro¢né tento zplisob odchodu ze svéta vice

nez 30 tisic Japonct, v roce 2003 dosahl tento po&et dokonce 34 tisic lidi.?

Dle studie realizované British Medical Journal (in Scott, 2007, s. 1), byla
zjiSténa souvislost mezi chronickym stresem a rozvinuti srde¢ni choroby a
cukrovky. Studie byla provedena na 10308 vefejnych zaméstnancich ve
veéku 35-55 let v rozmezi 14 let.

Bylo zjisténo, ¢im vétsi uroven stresu, tim vétsi Sanci dany jedinec mél na
vyvinuti  tzv. metabolického syndromu, ktery pravé vede ke
kardiovaskularnim onemocnénim a cukrovce. Jako mozné vysvétleni uvadi,
ze dlouhotrvajici pracovni stres mize ovlivnit nervovy systém nebo snizit
biologickou odolnost téla, a tim narusit hormondlni rovnovahu té¢la.

Jak se také ukazalo, socialni faktory hraly v rozvinuti metabolického
syndromu také svoji roli. Osoby s niz§im statusem byly vice ohrozeny.

Muzi, kteti byli v praci chronicky stresovani byli dvakrat vice nachylni

k vyvinuti metabolického syndromu nez ti, ktefi nebyli v praci vystaveni

2 http://zdravi.doktorka.cz/smrt-prepracovani-syndrom-vyhoreni/
www.jaracisarova.estranky.cz/clanky/co-me-zajima/extremni-fenomen-
japonska---prepracovani
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stresu. Zeny vystavené v praci chronickému stresu, byly také nachylngjsi

k vyvinuti tohoto syndromu, ale tvofily mnohem mensi skupinu.

Problematika pracovniho stresu je ve Velké Britanii pomérné ziva, jak
naznacuje mnozstvi studii.

Podle dalsiho priizkumu BBC? trpi brititi muZi ve zvysené mife stresem a
depresemi z diitvodu piepracovanosti. Jeden z péti miva agresivni vystupy
jako dusledek stresu v praci a 22% jich trpi depresemi, protoZe v praci
nejsou St’astni. Tlak v praci vede u 35% muZzl k problémim se spankem a
40% jich ma obtize ,,vypnout z prace. DalSim dasledkem byva mensi
sexualni vzrusivost a také impotence.

Prizkum poukazuje na to, Ze vice nez jeden ze tfi muzu inklinuje
k alkoholu kviili odreagovani od prace. Experti k tomu dodéavaji, ze muzi
Casto viibec nevyhledaji pomoc, protoze nechtéji byt vidéni jako slabi a

pouzivaji piti alkoholu jako zplisob vyrovnani se se stresem.

Souvislost mezi pracovnim stresem a jeho vlivem na rozvoj poruchy
pohybového aparitu zkoumal tym védci pod vedenim Dr. Jasona
Devereuxe z University of Surrey.”

Ve studii bylo zkoumano 8000 pracovniki z 20 organizaci napfi¢ 11
pramyslovymi odvétvimi ve Velké Britanii, z nichz 3139 jich bylo ptiblizné
sledovano po dobu 15 mésici.

Ve studii 1 z 8 pracovniki uvedl, Ze byl v praci velmi nebo extrémné
stresovany. Tato skupina pracovnikii uvadéla 4-5x castéji, ze trpi depresemi,
jsou mentalné¢ vycCerpani a také hlasili psychosomatické symptomy jako
bolesti hlavy, nevolnost, ties rukou a nechutenstvi. Pracovnici uvadéjici
vysokou miru pracovniho stresu méli az 50% tendenci vzit si vice nez 5 dni
nemocenské v porovnani s pracovniky, u nichz mira stresu nebyla tak
vysoka.

Podle studie, klicové faktory vedouci k pracovnimu stresu a k obtizim

3 http://news.bbe.co.uk/go/pr/ft/-/1/hi/health/5059278.stm
*http://surreyergonomics.org.uk/index.php?option=com_content&task=view
&id=6&Itemid=7(Introducing the stress and MSD Study, 26.3.2007)
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pohybového aparatu souvisejici s praci jsou:

- nadmérné zatizeni;

- zamgéstnanci, ktefi se citi byt pfetizeni a nemohou vypnout po praci;
- konflikt mezi zaméstnanci a vedoucimi;

- verbalni napadani od klientti nebo od vetejného publika;

- sezeni a pouzivani pocitace déle nez polovinu pracovni doby.

Toto je jen n¢kolik ptiklada faktori, které vedou k rozvinuti pracovniho
stresu. Zamérn¢ jsem vybrala pfedevSim ty, které souviseji s psychickou
zatézi. Ve vyctu jsou jmenovany i dalsi faktory, jako opakovany pohyb pazi,
vibrace, aj. které nepopiratelné vedou k zdravotnim obtizim, ale ve vyctu se
zamé&fuji jen na problematiku psychického pracovniho stresu.

Studie taktéz ukézala, ze psychologické projevy stresu, jako deprese,
psychosomatické symptomy a vnimany zivotni stres, mohou nezavisle

ovlivnit rozvoj obtizi pohybového aparatu.

Dalsi studie o vlivu pracovniho stresu na zdravi provedla Marie Asberg
(in Kleinschmidt, 2007, s. 2) ze stockholmského Karolinska- Institutu. Jedna
se sice 0 vyzkum v oblasti komer¢ni sféry, pfesto se domnivam, Ze by bylo
zajimavé ho tu také predstavit. Asberg zkoumala pted 5 lety 150
zaméstnanct ze stfedniho managementu, ktefi onemocnéli depresi na dobu 3
meésice a déle. Zjistila, ze u poloviny pacientli byla prace jasné zjistitelnou
pfi¢inou pro vznik deprese. Nemocni nebyli pfedtim vystaveni zZadnému
zvla§tnimu psychickému zatizeni. VIliv na vysledek mély i osobni
charakteristiky zkoumanych. Zjistila totiz, ze pravé tato polovina pacientl

byly osoby, které byly siln€ orientovany na vykon a tézko fikaly ne.

Kleinschmidtova (2007) zaroven piSe, ze problém spociva také v tom, ze
pouze mala ¢ast zaméestnancl se snazi proti stresu néco délat. Zaroven skoro
80 % firem nevi, kde jsou pficiny stresu.

Odbornici na stres vSak také kritizuji necinnost zaméstnancii. Problém
vsak spatiuji v tom, Ze ,,v Némecku je roz§ifend domnénka, ze se kazdy se
stresem musi vyrovnat sam®, fikd Latniak, védec IAT (Institut fiir Arbeit
und Technik — IAT) v Geselkirchenu (in Kleinschmidt, 2007, s. 2). Podpora

pro pracovniky tak spo¢iva hlavné v seminafich o Stres-managementu a v
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relaxacnich trénincich. Latniak vSak soudi, Ze tato opatfeni pomahaji pouze
povrchné, pokud nejsou u¢inény zmény ke struktufe a fizeni prace.

Domniva se vSak také, ze svlj dil viny na svém stavu nesou i sami
mohou realizovat a rozvijet se. Davaji tak vSe do toho, aby se projekt ¢i
zadany ukol zdafil.

DalSi obtiz nastdvd vtom, ze pracovnici nedokazi vc€as rozpoznat
zéavaznost stresu. Ignoruji prvni pfiznaky, jako je nespavost nebo bolesti zad
a dale pracuji jako pfedtim, az se po né¢jaké dob¢ trvani mohou objevit
zavazné problémy, véetné deprese.

Johanes Siegrist, lékafsky sociolog na Diisseldorfské universit¢ (in
Kleinschmidt, 2007, s. 1) zase ukazuje na zaklad¢ dlouhodobych studii, ze
pracovnici, kteii se za svoji praci neciti byt dostate¢né¢ ohodnoceni, trpi
stresem, jehoZ nasledkem je az dvojnasobné riziko infarktu myokardu nebo
onemocnéni depresi. Ocenéni znamend vedle penéz na vyplatni pasce také
lidské ocenéni a moznost pracovné se dale vyvijet.

,Obzvlasté ve sluzbach nebo v choulostivych zaméstnanich se citi byt
lidé ne pfiliS ocenéni,” dodava dale Siegrist. Pravdépodobné protoze
zam&stnani je nejisté, prace se neustdle kupi a nebo S$¢éf je neustéle

nespokojeny.

Zde jsou dalsi vysledky 2 studii konanych v poslednich letech
v Némecku (in Kleinschmidt, 2007, s. 1):

1. 24 % osob oslovenych v anketé Iniciativy Nova kvalita prace, kde bylo
dotazano pies 5000 respondentl pro studii ,,Co je dobra prace®, se tak
citi byt stresovano Casovym tlakem a pozadavky préace, ze tito lidé
neveéri, ze by za téchto podminek mohli ve zdravi pracovat az do
diichodu. 59 % ma strach o svoji praci nebo pozici.

2. Kazdoro¢ni zprava o zdravi Némecké zaméstnanecké nemocenské
pojistovny (Deutsche Angestelltenkrankenkasse — DAK)ukazuje, ze
kazdy desaty den absence jde na konto psychickych onemocnéni a
tento pocet léta jiz stoupa. NejCastéj$i misto zaujima deprese a

uzkostné poruchy.
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Dalsi studii, konkrétn€ o souvislosti pracovniho stresu a zivotniho stresu-
rozvodu u muza pfinesli védci z Pittsburské univerzity a Newyorské statni
univerzity.’

Badatel¢ zkoumali tudaje o 12366 pacientech, ktefi se zcastnili
sedmiletého vyzkumu. U 10 904 muzi, ktefi byli na pocatku vyzkumu
zenati, védci zjistili, ze ti, kdo v manzelstvi vydrzeli, maji mensi
pravdépodobnost, Ze zemfou na nékteré nemoci, nez ti, ktefi se rozvedli.
Béhem deviti let po skonceni sedmiletého vyzkumu 1505 muzh zazivajicich
pracovni stres zemielo, ztoho 771 pacient na selhéni kardiovaskularniho
systému. Z téch, kdo se béhem vyzkumu rozvedli, 1332 zemfelo z riznych

pfi¢in, v€etné 663 na selhani kardiovaskularniho systému.

2.4.3 Ekonomické dusledky
Akutni a chronické stresy a jejich nasledky jsou stdle ¢astéj$i i u nas,
podobné to je v celé Evropé. Duvod studii nebyva Cisty lidsky cit k lidem

zasazenym pracovnim stresem, ale pfedevsim jeho ekonomické nésledky.

Nejméné jeden ze tii pracujicich v Evropé, tedy vice nez 40 milioni lidi,
tvrdi, ze je v praci ovlivnén stresem. Napiiklad ve Velké Britanii dochazi
kazdy rok ke ztrat¢ 40 miliond pracovnich dni v disledku zdravotnich
poruch, jejichz pfi¢inou je stres.

Pro zajimavost pfikladdm i pocet hodin, které musi obcané jednotlivych
stati odpracovat. Ve Velké Britanii to je 1937 hodin rocné, Némci 1756
hodin ro¢né€, niz$i objem je ve skandinavskych zemich, Itdlii a Francii,
nejméné je to v Nizozemsku, a to 1712 hodin.°

Souhrnné cena za stres, projevujici se absencemi z diivodii onemocnéni,
pied¢asnymi odchody do dichodu, rostoucimi podnikovymi pfispévky na

zdravotni pojisténi a ztratami na produktivité prace je kupiikladu ve

3 http://sex-vztahy.doktorka.cz/pracovni-stres-rozvod-smrtici/
6 www.bozpinfo.cz/citarna/clanky/ochrana_zdravi/prescasy ne.html

44



Spojenych statech odhadovéana na 150 miliard dolard.’

Jiz vySe zminovana studie védci pod vedenim Dr. Jasona Devereuxe
z University of Surrey poukazuje na to, ze stres, deprese a uzkosti stoji
britské zaméstnavatele nejveétsi ¢astku a to piiblizné 6 miliard liber ro¢né,

obtize spojené s bolestmi zad 315-335 miliont liber.

Dalsi pohled na otazku ceny za stres piindsi Svycarska studie ,,Cena stresu
ve Svycarsku“ (Die Kosten von Stress in der Sweiz) z roku 2000, zadanou
Statnim obchodnim sekretariatem (Staatsekretariat fiir Wirtschaft)®

Cilem studie bylo zjistit rozsah stresu u osob vydélecné ¢innych a jeho
finan¢ni ztratu, kterou tim plsobi.

Ve vyzkumu bylo v prvni ¢asti dotazano na 900 pracovniki ze vSech
némecky a francouzsky mluvicich kantoni Svycarska na jejich osobni
stresovou situaci a z toho pro né vyplyvajici zdravotni disledky.

V druhé casti pokraCoval vyzkum vybérem 150 ucastnikl, ktefi byli
v prostfedi svého domova dotdzani na otdzky vztahujici se k t€émto vécem:
zatizeni a spojitost se stresem;
zdravotni stav;
uzivani 1éki a potieba 1ékarské péce;

absence na pracovisti ze zdravotnich divodu.

Do celkové ceny stresu byly zapocitany 1ékaiské zakroky, vlastni uzivani

1€k, a nasledna cena ztrat vyplyvajici z absence a snizené produkce.

Vysledky studie jsou nasledujici:
Ackoli se velkéd vétSina dotazanych citi byt ve stresu (82,6 %), 70 % jich
naznacuje, zZe stres zvlada, a tési se dobrému zdravi.
Vice nez Ctvrtina dotdzanych se citi byt casto, nebo velmi Casto ve stresu
(26,6 %). Z dalsiho vyhodnoceni (multivariani statistickd analyza) se
vyjevuje jedna zvlast ohrozena skupina (12,2 %), ktera se fadi k osobdm

Casto nebo velmi ¢asto ohrozenym stresem.

7 www.bozpinfo.cz/citarna/clanky/ochrana_zdravi/stres_cena.html
Swww.vita-impuls.ch/pdf/stress_zusammenfassung_d.pdf
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Tato skupina pracovnikli poukazuje navic ke Ccastému stresu jeste
nasledujici:

nejsou schopni stres zvladnout;

posuzuji svlij zdravotni stav za Spatny a

vidi se proto donuceni:

brat Iéky,

domahat se 1¢katské pomoci.

omezit své pracovni a soukromé ¢innosti.

Prace a pracovni prostfedi hraje Casto dilezitou roli pii zvladani tohoto
stresu.

Srovnéni této studie s dvémi predchozimi anketami ukazuje, zZe nejen osob,
které si stézuji na piiznaky stresu, ale 1 téch, ktefi se zdravotné neciti dobte,
rapidné nartstd. Prestoze lze tuto tendenci Castecné vysvétlit jako vzrust
narokl na lékatské zaopatteni, nemél by byt vliv neptiznivych pracovnich
podminek (napf. vysoké tempo, neustalé uceni se né¢emu novému, zména
struktury podniku, aj.) podcenovan. Dale se také ukdzalo, ze onemocnéni
podminéné praci se proménila a ptibyla. Dnes napf. trpi mnohem vice
zamé&stnancll na obtize pohybového aparatu, na nervozitu a podrazdénost,
nez pred 15 lety (viz studie ,,Introducing the stress and MSD Study).

Ti, ktefi se domnivaji ze trpi siln¢ stresem a Ze tento stres nejsou také
schopni zvladat (12 % dotazanych) tvoii nejvétsi skupinu z celkové ceny
finan¢nich ztrat zptisobenych stresem (4300 fr./osobu, 23 % celkové ceny).
Velka skupina zaméstnancli, ktefi dodavaji, ze se stresem dokdzi dobie
zachézet a proto nemaji Zadné zdravotni problémy (70 % dotdzanych), tvoti
bezméla % celkové ceny (2340 fr./na osobu, 72 % celkové ceny ). Ve
srovnani k tomu lezi skupina osob, ktefi nejsou stresovani (18 %
dotdzanych) s 640 fr. Na osobu nebo 5 % celkové ceny.

Finan¢ni ztraty zplsobené stresem pro vydélecné ¢inné obyvatelstvo Cini
cca 4,2 miliardy fr. neboli 1,2 % hrubého domaciho produktu ( ztoho
Iékarska péce: 1,4 miliardy fr., vlastni medikamentace proti stresu : 348
miliont fr. a cena za absence a snizeni produkce: 2,4 miliardy ft.).

Pokud se pifimo k cené¢ za stres pfidaji jeSt¢ pracovni Urazy a nemoci
z povolani, naroste tato ¢astka za pracovné podminéné zdravotni obtize na 8

miliard fr., nebo cca 2,3 % HDP.
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2.5 Prevence a naméty na omezeni pracovniho stresu

2.5.1 MozZn4a opatieni z hlediska kaZdého jedince

V kapitole o koncepci stresu jsem vénovala cast osobnim
charakteristikam, které ovliviiuji vniméni a prozivani stresu. V této casti
bych chtéla pfedstavit rizna opatteni, kterych mohou jednotlivci vyuzit, aby
se vyhnuli, nebo zmirnili stres plynouci ze zamé&stnani. Zminuji jak obecna

doporuceni, tak razné techniky relaxace, které prispivaji ke zmirnéni stresu.

Obecné proti stresu

Na zékladé doporueni Kebzy a Solcové (2004, s. 21-23), Schreibera
(2000) a Praska a PraSkové (2006) jsem zpracovala mozna opatieni, jak
bojovat proti stresu, a to nejen pracovnimu.
Planovani casu. Planovani Casu je véci svobodného rozhodovéni, kde je
vSak nutné si ujasnit, jaké jsou mé priority. KdyZ si stanovim, co je pro mne
planu musi byt jasné, kam dlouhodob¢ smefujeme.

Prasko a Praskova (2006, s. 88) nabizeji matici planovani Casu:

CINNOSTI NALEHAVE NENALEHAVE

DULEZITE Terminované ukoly Vzdalené tikoly
Nahlé problémy Rozvijeni vztaht
Kritické situace Télesny pohyb

Prijemné aktivity
Studium

NEDULEZITE Polovina posty a hlaseni Cast telefonickych hovorii
Chvilkové tnikové
Velka ¢ast schiizi a porad ¢innosti
Nutkavé oddavani se
zavislostem

Jak vyplyva z tabulky, naSe aktivita mize byt rozdélena podle naléhavosti
a dulezitosti. Naléhavé véci na nas ,,naléhaji* a vyzaduji okamzité feseni.
Protoze na nas tlaci, casto je ihned udélame. Velka ¢ést z nich vSak neni az

tak dualezitd z dlouhodobého hlediska. Dulezité véci naopak hodnotime



z hlediska dlouhodobého sméfovani. Rada lidi je doslova zasypana
naléhavymi aktivitami, bez ohledu na to zda jsou dulezité nebo nedtlezité.
Jejich priority jsou zalozeny pouze na mife naléhavosti. Tito lidé pak nemaji
dost Casu na véci dulezité, které nejsou naléhavé. Naptiklad se nepfipravuji
v€as na dulezité ale Casové vzdalené ukoly, necvi¢i, neu¢i se jazyky,
nevénuji ¢as roding, vychové déti, nerozvijeji pratelstvi. Casem se viak ze
vSech téchto véci stanou véci naléhavé a velmi dilezité. Napf. télo chatra a
prichazeji nemoci, rodina se rozpadd, nastavaji vazné vychovné problémy
déti, chybi pratelé a jejich podpora v kritickych situacich. Tyto plvodné
nenaléhavé véci se stivaji akutnimi a jsou feSeny v &asovém tlaku. Casto
chaoticky a nepromyslens. Véci naléhavych piibyva. Clovék pak Zije
v permanentnim stresu. Aby si ulevil, utikd casto do nedllezitych a
nenaléhavych c¢innosti, ke c¢teni bulvarniho tisku a bezmySlenkového
sledovani televize.

Dobré planovéani je zaméfeno na kvadrant aktivit dulezité-nenaléhavé.
Dobré planovani vede k tomu, ze se Clov€k nemusi tolik ¢asu zabyvat
problémy, protoze jim piedchdzi. Prechod k takovému planovani je tézky,
ale je mozny. Ze vSeho nejdiive je dualezit¢ omezit vSechny nedulezité
aktivity. Vyzaduje to schopnost fikat ne v situacich, které nam jsou
nepiijemné, ale z dlouhodobého hlediska to je prospeésné.

Planovani Casu pak mizeme dale rozvinout tak, ze si dlouhodobé cile
rozdélime do kratkodobych a ty do dennich ¢innosti. Pfi pohledu zpét vSak
musi byt jasné, ze jasné sméiuji k dlouhodobému cili.

Vyhnéte se zbytecnym neprijemnostem. Ud¢lejte si prehled opakujicich se
dennich neptijemnosti a pokuste se nalézt zpiisoby, jak se jim vyhnout.

Zvyste mnozstvi prijemnych aktivit. Hodné zaméstnanych lidi prestane délat
véci, které byly diive pro né piijemné nebo je t&Sily. Zaroven vsak citi, ze
z jejich zivota odesla radost. Kdyz se nékdo vénuje jen ukolim, které ,,musi
délat“, nebo jen to, co by ,,mél®, ztraci postupné radost ze Zivota.Casto si
fika, ze si ud€lad radost, az dodéla to, co ,,musi®, ale nedopada to tak.
Pracuje totiz na nécem dal$im, co ,,musi. Takovi lidé mohou za né&jaky cas
propadnout depresi. Nepéstuji totiz u sebe pozitivni emoce. Pravé podle
Praska a Praskoveé (2006, s.96) ,,deprese souvisi s dlouhodobym vycerpanim

a nedostatkem radostnych prozitki“. Dle jejich nazoru se ¢lovék muze
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dostat do bludného kruhu. Cim méné piijemnych aktivit délame, tim vice se
citime neradostné, ¢im méné radosti prozivame, tim mén¢ pravdépodobné se
pfijemnym aktivitdim budeme vénovat. Dle nich to Ize ucinit ale i opacné.
Cim vice pijemnych aktivit délame, tim pifjemnéji se citime, a &m
piijemnéji se citime, tim pravdépodobnéji budeme d¢€lat vice piijemnych
aktivit.

Pohybujte se, cvicte. Pohyb je jednou z Cinnosti, kterd okamzité snizuje
ucinky stresu. Pravidelny pohyb kromé toho prokazatelné snizuje reaktivitu
obéhové soustavy (zvySeni krevniho tlaku a srde¢ni frekvence) na psychické
stresory, takze Setfi naSe srdce. Cvieni samo o sobé totiz zrychluje
kardiovaskularni odpovéd’, zvySuje spotiebu kysliku, metabolismus, apod.

Systematické cviceni zlepSuje mentalni funkce zvySenim ptivodu krve do
mozku, coz zlepSuje dosazitelnost glukozy a zlepSeni transportu kysliku.
Cvi¢eni umoznuje uvolnéni emoci nebo tenzi a poméaha tak snizovat
symptomy deprese.

Nekteti autofi poukazuji na to, ze rytmické cviceni, napf. jogging muze
vzhledem k opakovanému rytmickému zvuku krokli navodit stav blizky
stavu meditace.(in Kebza a Solcova, 2004, s. 23)

CviCeni samo o sobé plsobi jako ndraznik vici stresu, protoze tato
aktivita sebou nese Casto zmenu zivotniho stylu.

Peéstujte své vztahy s druhymi lidmi. Od ptétel l1ze ziskat nejen podporu,
pocit solidarity a porozumeéni, ale také zpétnou vazbu, kterd mlize poslouzit
pro korekci naSeho jednani a chovéni (viz dlouhodobé planovani).

Dbejte na spravnou vyzivu. V1iv spravné vahy a proporci na sebevédomi je
znam.

Zakladnimi faktory zhorSujici schopnost ¢lovéka snéset stres bez ujmy na
zdravi jsou:

Obezita. Clovék by se mél snazit udrzet si BMI pod 26. Pravidelné

jezte, nejlépe 5 malych porci za den.

Hypertenze (vyssi nez 130/85 mmHg). Snazte se méné¢ solit. V tivahu
pfipadd 1 medikament6zni 1é€ba, ovSem po konzultaci s 1¢kafem.

Vysoka hladina cholesterolu v krvi (nad 5 mmol/l). SnaZte se omezit tuky a

piijimat dostatek zeleniny, které je zdrojem vlakniny.



Alkohol. Omezte spotfebu alkoholu do 2 dl vina denné, 1épe cerveného,
nebo 0,51 12° piva.

Koufteni. Pokud koufite, omezte ho na max. 7 cigaret denn¢, nejlepsi je vSak
piestat uplné.

Dostatek spanku A to nejmén¢ 7 hodin, a to v noci. Mistnost ur¢ena ke
spanku by méla byt Gplné tmava, usinani napomiize kniha (prasky opravdu
vyjimecné). Pfi potizich s usinanim pfidejte pies den fyzickou a socialni
aktivitu. Nové€ji se také doporucuje pobyt na silném svétle od rana a ptes
den, nikoli celovecerni vysedavani v televiznim Seru. U starSich lidi se
v nékterych pramenech udéava, ze jim staci 4-5 hod. spanku denné, pokud si
po obédé mohou zdiimnout. Pfi sménném provozu je pravdépodobné lepsi
stfidat smény po meésici nez po tydnu, ale malokomu to vyhovuje. Pfi
¢asném rannim buzeni je 1épe vstat, uvafit si kdvu nebo ¢aj a néco d¢lat, nez
se trpné prevalovat.

Naucte se relaxovat. Smyslem relaxacnich technik je navozeni svalového
uvolnéni. Odstranéni rusivého napéti a navozeni stavu klidu pii relaxa¢nim
cviceni vede soucasné k psychickému uvolnéni. Pravidelna relaxace vytvari
pocit pohody a snizuje negativni pocity.

Rada lidi ,relaxuje” pfi sportu, hudb& malovani, zahradniGeni, turistice
nebo cestovani. Tyto Cinnosti jsou z velké ¢asti uvolituji psychické napéti.
Dle Praska a Praskové (2006, s.114) neni tato relaxace hluboka, 1 kdyz je
pfijemnd. Proto je podle nich dualezit¢ naucit se techniky, jak U¢inngji
relaxovat.

Tito autofi pfimo vyjmenovavaji divody, pro¢ je relaxace dulezita
(s. 117):

a) vede kvyraznému psychickému a télesnému uvolnéni a zabraiuje
pokracovani stresové reakce;

b) nabizi uvolnéni piimo po namaze;

c) celkové zvySuje odolnost proti stresu;

d) u¢i poddat se uvolnéné prozitku, a tim uvoliiuje i plné prozivani
ptijemnych aktivit;

e) umozni usnout, zbavit se napéti vtcle i na dusi a zbavuje fady
symptomu, které z napéti vznikaji;

v

f) umoznuje piipravit dostatek energie pro pfisti soustiedéni se na ¢innost;
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g) umozni uvolnit se pfed ocekavanou stresujici situaci;

h) pomaha uvolnit se ptimo v zatéZové socialni situaci;

1) zvysuje schopnost sousttedit se na to, co se d¢je;

J) pomaha rychleji se ucit z nové situace;

k) poméha aktivizaci predstavivosti a tvofivosti-aktivizuje pravou
mozkovou hemisféru;

) wvnitiné vyvazuje, brani zbrklému reagovéni a stereotypnimu nutkavému
jednani;

m) zvySuje pocit sebediivéry a optimismu;

n) harmonizuje psychicky stav a télesné funkce;

0) pomaha spontaneité projevu.

Jednou z moznych relaxacnich technik je Schultziiv autogenni trénink.
Konkrétné se cvi¢i na docileni nasledujicich stupni (Geisselhart a
Hofmann-Bukart, 2006, s. 77):

- uvolnéni svalt (pocit tihy),

- rozsiteni krevnich cév (pocit tepla),

- klidné dychani,

- pravidelny tlukot srdce,

- vnimani tepla ve vnitinich orgénech,

- vnimani chladu na hlavé (studené celo).

V zasad¢ stejné jako vétSina relaxacnich metod, Ize se 1 autogennimu
tréninku snaz naucit ve skupin€é. Vhodngjsi to je navic i z divodu objeveni
moznych obtizi pfi cvi¢eni (napf. bolest hlavy), dale reflexe cvi¢eni a mozné
korekce, proto by alespon ze zacatku mél byt takovy ¢lovek pod odbornym

dohledem.

Co miZe délat jedinec proti stresu na pracovisti
Matousek (2003b, s. 17,18) nabizi n¢kolik rad jak zabranit vzniku

pracovniho stresu:

Z hlediska narokii a pozadavkii prace:
Vykonavate-li prace psychicky naro¢né, sestavte si pracovni rozvrh tkold,

jez mate splnit.
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vvvvvv

rozvrhu.

Vyzadujte, aby instrukce, ptikazy a pokyny k provedeni tkolu byly vzdy
jednoznacné.

Vyzaduje-li plnéni ukolu tzkou spolupraci vice osob, musi byt pfedem
uréeno, kdo bude za co odpovidat.

Nesnazte se délat vSechno sam, predejte Cast své prace spolupracovnikiim.
Jsou-li vase ukoly terminovany, projednejte s vedoucim ¢asovy plan.
Obtizné ukoly si rozdélte do nékolika Casti a stiidejte rtizné typy Cinnosti.
Snazte se ukoly neodkladat.

Problémy, které se v prubéhu prace vyskytnou, berte jako vyzvu k jejich
zvladnuti a k uplatnéni svych schopnosti.

Jestlize mate pocity, Ze vaSe prace v dusledku velké odpovédnosti ci
zjinych pficin je pro vas vyrazné stresujici, nevahejte to feSit (porada
s vedoucim, navstéva u lékare, prevedeni na jinou praci).

Pokud pracujete predevsim v sedé, pouzivejte takové sedadlo, jezZ umoziuje
prizpisobeni vasi télesné vySce, vySce pracovni roviny a dosahovym
oblastem.

Jestlize se u vas pfi trvalé praci s pocitacem objevi ptiznaky pretizeni zraku,
bolesti v zapésti, ruky a zad, atd., nevahejte navstivit Iékare.

Uvedenym ptiznaklim muzete do jisté miry zabranit, jestlize si po dvou
hodinach ud¢late kratkou ptestavku, opustite pracovni misto a provedete
nékolik napravnych cvikd. Doba prace u zobrazovaci jednotky vcetné
kratkych prestavek by neméla byt celkové delsi nez 5-6 hodin za pracovni

smeénu.

Z hlediska socidlnich vztahii:

Pti pfipadném konfliktu se snazte bez emoci vysvétlit klidné a vécné své
stanovisko, neironizujte ndzory protivnika, hledejte trvale zpiisoby feSeni
konfliktu ptijatelné pro obé¢ strany.

osoba.

Snazte se, pokud to jde, zabranit rozpadu soudrznosti pracovni skupiny-tj.

vzniku klik, preferovanim nékterych ¢lent, apod.
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V komunikaci se spolupracovniky se snazte vzdy stru¢né vyjadfit podstatu
sdéleni, aby nevznikala nedorozuméni a ovéite si, zda byla spravné pfijata.
Pii jednani a zachédzeni s osobami, zjejichz strany existuje nebezpeci
napadeni, vyzadujte, aby byl pfitomen alespoii jeden dalsi pracovnik.
Zajimejte se o mimopracovni problémy svych spolupracovnikii, které
mohou nepfiznivé ovlivnit jejich vykonnost a spokojenost.

Pomahejte méné zkuSenym spolupracovnikiim, povzbuzujte je, a mé&jte vzdy

na paméti, ze socialni opora prispiva ke snizeni stresu.

2.5.2 MoZna opatieni z hlediska vedeni podniku

Vedeni podniku ma fadu moznosti, jak chranit své zaméstnance pied

pracovnim stresem.

Matousek (2003b, s. 14) se v této souvislosti zmifnuje o tzv. intervencnich
programech.

Jejich cilem je vyhledavani osob, které pracuji v podminkéch, jez jsou
stresogenni, a jejich ovliviiovani s cilem zménit chovani a postoje téchto
osob k pracovnimu a zivotnimu stylu, tj. ke zvySeni odolnosti proti plisobeni
stresu.

Intervence miize byt zamétena na jednu ¢i vice okolnosti, jez se vice €i
méné podileji na vzniku urcité poruchy duSevni rovnovahy v souvislosti
spraci a pracovnimi podminkami. Je to napf. intervence zaméfend na
nedostatek pohybu, na snizovani t€lesné vahy, na rizika vzniku ischemické
choroby srde¢ni, na stravovaci rezim, koufeni, nadmérné uzivani Iék,
toxikomanie.

Rozhodujici ulohu v interven¢nich programech maji 1ékafi pracovné
1ékarskeé péce, kteti by méli mit informace o zdravotnim stavu zaméstnanct
v organizaci, o podminkach prace a zejména o potenciondlnich pfi¢inach
stresu a povaze stresorti. V tomto ohledu je dilezité nejen soustavné
monitorovani a porovndvani nemocnosti jako je napf. vyssi vyskyt
zdravotnich obtizi u nékterych profesnich skupin, ale i spoluprace
s vedoucimi tymu, ktefi mohou upozornit na piipady jednotlivcd, jimiz je

tteba vénovat odbornou zdravotni pomoc odpovidajici intervenci.
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Wittig - Goetz (2007, s. 7) uvadi tato podnikové opatieni proti stresu:
zmenS§it intenzitu prace;
piehodnotit ¢asovy ramec prace;
starat se o pravidelné pauzy;
roz§ifit prostor pro jednéni;
vytvofit moznosti rozhodovani (napt. jedna konkrétni odpovédnost za
kvalitu a dodrzeni terminu a pracovni kroky si ur¢ovat sam);
odstranit neustalé ,,rusi¢e* prace (napf. 1 zjisténim Casu, kdy se nevyskytuji);
dalsi podnikovy rozvoj zajistény dostateCnou kvalifikovanosti a pomoci
odstranit strach a stres;
dosadit zaméstnance s odpovidajici kvalifikaci a vytvafet moznosti pro
jejich dalsi rozvoj;
zpétna vazba o kvalité prace;
vylepsit komunikaci, kooperaci a informace;

pecovat o podnikové klima.

Urban (2007, s. 2) k hlavnim opatfenim k prevenci a omezeni stresu na
pracovisti zafazuje:
Omezovani zdroji konflikti a nejistoty, tj. lepSi vymezeni pozadavki,
pravomoci a odpovédnosti pracovnich mist zavedenim urcitych zasad
komunikace, ale i uspotfadani tréninku zaméfeného na konstruktivni feSeni
konflikti.
Uprava pracovniho prostfedi omezujici faktory fyzického i socialniho stresu
plynouciho naptiklad znevhodného prostorového usporadani pracoviste
nedavajiciho zaméstnanctim dostatecny osobni prostor nebo neumoznujici
dostatecnou koncentraci k praci.
Zmény vrozsahu a naplni pracovnich ukoll omezujici problémy
dlouhodobého pracovniho pretizeni, piiliSné rozhodovaci zatéze, ale i
nedostate¢ného pracovniho vytizeni, omezeni pracovni monotonie apod.
Zavedeni procesii fizeni pracovniho vykonu podporujicich dialog mezi
vedoucimi a zaméstnanci a pldnovani kariéry zaméstnanct v souladu s jejich

schopnostmi.
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Zdokonaleni vybéru a rozmist'ovani zaméstnanci umoznujici zvysit soulad
mezi schopnostmi a vlastnostmi zaméstnancti a pozadavky pracovnich mist,
a tak snizit stres plynouci z kvalitativniho pracovniho pfetizeni, z nutnosti
spolupracovat s osobami s ,negativni efektivitou“ ¢i  komunikovat
s nezralymi fidicimi pracovniky. K prevenci zaméstnavani téchto osob
mohou napomoci specifické psychologické testy.

Tréninky a vzdélavani, zaméfené na podporu efektivni komunikace,

hodnoceni a planovani pracovniho vykonu, feSeni konfliktti, efektivniho

fizeni Casu a vyuzivani pracovni doby.

Predchézet stresovym faktorim je mozné, pokud bude zaméstnavatel se
zaméstnanci o jejich problémech komunikovat a bude ochoten pfijimat

jejich nazory a kritiku.

K faktortim, které mize zaméstnavatel pfi redukci stresu ovlivnit, patii
(tamtéz):
Uprava rezimu pracovni doby, napf. zavedeni pruzného uspoiadani
pracovniho tydne nebo mésice, omezenim pozadavki na prescasovou praci,
posilenim pracovni autonomie (napt. v podobé¢ volit si tempo vlastni prace),
zvySenim dlrazu na pravidelné vybirani dovolené apod.
Zmény fidiciho stylu a organizacéni struktury organizace, ptedevsim zlepSeni
informovanosti zaméstnanct a podpora komunikace a spole¢né diskuse nad
ukoly i pracovnimi postupy firmy ¢i Gtvaru apod.
Rovnovaha mezi pracovnim a nepracovnim Zzivotem, kterd bere v tivahu
tlaky na pracovniky, ktefi maji na starosti déti, partnery nebo dalsi osoby, a
kterou mohou tvofit takova opatieni, jako je zvlastni dovolena nebo pruzna

pracovni doba.

2.5.3 Naméty ze zahranici

Kleinschmidt (2007, s. 3) pfedstavuje ve svém clanku feSeni pouzivana
v n¢kterych §védskych podnicich. Jednd se o kombinaci praktickych
antistresovych opatfeni v zaméstnani a reflexe vlastniho pracovniho

pristupu.
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Napiiklad $védsky automobilovy koncern Volvo poslal v roce 2002 tisic
ze svych cca 25 000 zaméstnancli na seminaf o syndromu vyhoteni, a to
jak tfadové zaméstnance, tak i1 vedeni. UC¢ili se tam, jak se projevuje
psychické pietizeni a jak se mu da zabranit.

,V nékolika malo meésicich se program osvédcil”, dosvédcila firemni
l¢katka Asberg. Pocet psychickych onemocnénti, a tak i pocet dlouhodobych
onemocnéni razantné klesl. Kenth Berndtsson, k pfelomu roku 2006/2007
personalni vedouci Volvo Logistik a iniciator projektu, odhaduje, ze se jim
takto podafi zabranit cca 50 pfipadim vyhoteni za rok (in Kleinschmidt,
2007, s.3).

Jiny program beézi od roku 2005 pro zameéstnance Svédskych drah
(Jarnvégar). Pro kazdého, kdo byl delsi dobu nemocny, je piipraveny
rehabilitatni tym, slozeny zlékafe, odbornika ztad zaméstnanci,
fyzioterapeuta, dietniho asistenta a psychologa. Program je uspésny.
Zatimco dfive mnoho lidi se stresovym onemocnénim nebo s jinym
dlouhodobym onemocnénim zcela z firmy odchazelo, nyni se snazi mnohem

vice najit cestu zpatky ke své kvalifikované praci.

Dtlezité vysledky pro pracovniky z oblasti poméhajicich profesi taktéz
prichazeji ze Svédska, a to konkrétné z oblasti socilnich sluzeb.

Pecovatelskd sluzba v Malmé vénuje svym zaméstnanctim kazdy tyden tii
hodiny pracovniho ¢asu na osobni fitness. Doprovazejici studie Narodniho
institutu pro pracovni zivot ukazuje, zZe nejvétsi piinos tohoto programu je v

ochran¢ mentélniho zdravi pecovatela ( Kleinschmidt, 2007, s. 3).

Finanéni prinos

Dtivod téchto vSech antistresovych opatieni neni pfirozené v Cisté lidské
lasce, nybrz je to vysledek jednoduchého pocitani. Osoby s psychickym
onemocnénim vypadavaji z pracovniho procesu v priiméru na 28,5 dne, dle
zdravotni zpravy DAK (Deutsche Angestelltenkrankenkasse - Némecké
zamé&stnaneckd nemocenska pojistovna). Kromé toho tito pracovnici
odvadéji pred celkovym zhroucenim o 20-40 % mensi vykon, a to je jiz pro
zaméstnavatele pfili§ drahé. Michael Kastner, vedouci Institutu psychologie

prace a pracovniho Iékafstvi v Herdecke, fika: ,, Investice 1 eura
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do moderniho preventivniho opatfeni se vyplati jiz po tfech letech

minimaln¢ v 1,8 euro.” (in Kleinschmidt, 2007, s. 3).

2.5.4 Supervize

Dle mého nazoru muze kvalitni supervize na pracovisti vyrazné piispét
k prevenci stresu ¢i snizeni jeho miry. Z tohoto divodu vénuji zvlastni

kapitolu o prevenci pracovniho stresu praveé supervizi.

Co je supervize?

Hawkins a Shohet (2004) nabizeji tyto definice:

Hess (in Hawkins a Shohet, 2004, s. 59) definuje supervizi jako ,,Cistou
mezilidskou interakci, jejimz obecnym cilem je, aby se jedna osoba,
supervizor, setkdvala s druhou osobou, supervidovanym, ve snaze zlepsit
schopnost supervidovaného uc¢inné pomahat lidem*®.

Loganbill aj. ( in Hawkins a Shohet, 2004, s. 59) uvadi: ,,Intenzivni,
mezilidsky zaméfeny individudlni vztah, v némz je ukolem jedné z osob
usnadiovat rozvoj terapeutické kompetence druhé osoby*.

Supervize je forma podpory, pii niz se mizeme nejen soustredit na vlastni
obtize v praci, ale také podé¢lit se svym supervizorem o ¢ast odpovédnosti za
praci s klienty.

Supervize je soucasti naseho neustalého profesniho uceni. Dobry
supervizor ndm miize také pomoci lépe vyuzivat vlastni zdroje, lépe si
poradit s objemem prace a pomoci nam zpochybnit naSe nevhodné vzorce
zvladani potizi.

Podle vyzkumu Chernisse a Egnatiose (in Hawkins a Shohet, 2004, s.35)
je také prokazano, ze dobra supervize je v pfimém vztahu s uspokojenim

Z prace.

Supervize ma 3 funkce:
1) Vzdélavaci neboli formativni — ta se tykd rozvoje dovednosti,
porozumeéni a schopnosti supervidovanych. To se d¢je prostfednictvim

reflektovani a rozebirani prace supervidovanych s klienty.
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2) Podpiirna neboli restorativni - je zpltisob reagovani na skutecnost, ze na
vSechny pracovniky ucastnici se divérné prace s klienty nevyhnutelné
plisobi bolest a roztfiSténost klienta, a potiebuji ¢as, aby si zacali
uvédomovat, jakym zplisobem je to muze ovliviiovat, a aby své reakce
mohli zvladat. Pokud pracovnik nevénuje takovym emocim pozornost,
vede to brzy k jeho nizs§i vykonnosti. Takovy pracovnik se bud’ se svymi
klienty zatne nadmiru identifikovat, nebo se =zafne branit dalsi
moznosti nechat na sebe klienty puasobit. Tim by byl na nejlepsi cesté
k vyhoteni.

3) Ridici neboli normativni stranky supervize plni pfi praci s lidmi funkci
kontroly kvality. Je dilezité mit n¢koho, kdo se spolu s nami divé na nasi
praci, nejen z davodu nedostate¢ného vycviku ¢i malé zkuSenosti. Praci

mohou negativné ovlivnit 1 nevyhnutelna lidska selhani, hlucha mista,

citlivé oblasti v disledku vlastnich zranéni i pfedsudky.

Vysledkem dobré supervize je i rozpoznani prekazek a nalezeni Gc¢innych
zpusobi, jak je piekonat.

Miuzeme se setkat s t¢mito prekazkami:

1. Predchozi zkuSenost se supervizi.

Dobré 1 Spatné mohou ovlivnit souCasnou supervizi v negativnim 1i
pozitivnim sméru. Spatna zkuenost miize vést u supervidovaného k
ostrazitosti, ale dobra muze vést ke srovnani typu ,nikdo wuz
nebude tak dobry jako muj posledni supervizor.

2. Osobni zdabrany a obranné mechanismy.

Uz samotnd ucastv individudlnim vztahu muze nckdy probudit
bolestné vzpominky. Bé&hem supervize se mlUzeme sami piistihnout
pri zbytené sebeobran¢, kdy se chranime  pted vnéjSim
hodnocenim, pfi¢emz jsme ve skuteCnosti zpravidla sami sobé¢
nejhor§imi soudci.

3. PotizZe s autoritou.

V supervizi se velmi cCasto muze objevit problém pienosu podobné
jako v terapii. Supervizoriim je nékdy casto pfipisovana pfili§ velka
moc, nckdy mohou byt naopak v sebeobran¢ chapani jako

bezcenni. Muze se objevit také sourozenecka rivalita ve vztahu
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k tomu, kdo dokaze klienta lépe vést, coz muZe vychazet stejné
tak od supervidovaného jako od supervizora. Taktéz supervizor
mize  podlehnout  protipienosu. A opé&tovné jako v terapii—o co
vice je tato skuteCnost uvédomovana, o to Iépe se s ni pracuje a stava se
spiSe pomocnikem nez prekazkou. Dalsim uskalim se muze stat sklon
ke zneuziti vlastniho postaveni ze strany supervizora. Nebude ucit, ale
poucovat, nebude spolecné¢ se supervidovanym hledat feseni, ale bude
predkladat dogma.

4. Konflikt roli.

Konflikt mlze nastat pokud je supervizor soucasné vedouci tymu.
Konflikt mtze wvznikat i tehdy, je-li supervidovany ve vycvikovém
kurzu, v némz supervizor provadi vyhodnoceni.

5. Problém naslouchdani.

Je mozné ,naslouchat aniz budeme v jadru problematiky, tzn. v nasi
mysli budou probihat jiné d&e, nez ty, které by se mohly vztahovat
k supervidovanym skute¢nostem. Samoziejmé 1 tyto mysSlenky supervizora
mohou urcitou formou souviset s piedkladanym problémem. Daleko
vaznéj$i je velké zaujeti sebou samym, které vede k tomu, ze vlastné
supervizor nenaslouchd, jenom produkuje své myslenky.

6. Praktické prekazky.

Ty mohou byt rédzu finan¢niho, geografického nebo ve vztahu
k dostupnosti  (osoba v postaveni vedouciho zafizeni, pficemz  jeji
nadiizeny nemd  potfebné  specializované  dovednosti). Ne&kteti
geograficky izolovani terapeuti si zajiStuji nepiiliS Castd sezeni se
supervizory, za nimiz museji daleko dojizdét, tyto navstévy vsak
dopliiuji bud’ korespondenci, nebo telefondtem. Pokud neni jedinci
supervize dostupnd z divodu vlastni pozice v organizaci, miize se
dohodnout na reciprocnim ujednani s jinym odbornikem, ktery je rovnéz v
situaci, kdy nemtize ziskat odpovidajici supervizi v ramci vlastni

organizace (Hawkins a Shohet, 2004 ; Eis, 1995, s. 82-84).

Individualni supervize:
»Individudlni supervize spocivd ve strukturovaném kontaktu s jednim

pracovnikem. Jejim tukolem je reflektovat a podpofit profesionalni
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fungovani pracovnika a jeho dalSi rozvoj. Supervizor a supervidovany
spolupracuji na zaklad¢ pisemné supervizni dohody, kterou sestavuji pfi
prvnim setkdni.*

KolaCkova (in MatouSek, 2003a, s.354) do struktury individudlniho
supervizniho procesu zahrnuje:

- supervizantovu reflexi svého minulého profesniho obdobi,

- predlozeni problému (situace), ktery se ma fesit,

- poskytnuti prostoru k pfemysleni,

- sebereflexi a sebehodnoceni supervidovaného,

- poskytnuti zpétné vazby ze strany supervizora,

- nabidku moznosti feSeni,

- zapojeni supervizantovy fantazie,

- podporu supervizantova rozhodnuti o konkrétni strategii budouci prace,

- zavérecné oboustranné zhodnoceni, zda byla zakazka splnéna.

Skupinova supervize:

Déat ptednost skupiné pted individualni supervizi se pracovnik muze
rozhodnout zn¢kolika divodi. Prvni znich mlze byt spojen
s ekonomickym vyuzitim ¢asu, financi nebo odbornosti.

Vyhodou skupinové supervize je i to, ze skupina dodavd podplrnou
atmosféru, ujisténi, ze 1 ostatni Celi podobnym problémim. Dale muze
skupina nabidnout §ir$i §kélu Zivotnich zkuSenosti.

Na druhé strané je tu nevyhoda mensi pravdépodobnosti, Ze bude
skupinova supervize odrazet dynamiku individudlni terapie stejné zietelné
jako supervize individualni. Bude tedy vice vhodnéa pro ty pracovniky, kteti
pracuji spiSe pracuji se skupinami klientt.

Nevyhodou skupinové supervize mize byt i to, ze na kazdého ¢lena je

mén¢ ¢asu (Hawkins a Shohet, 2004).

Tymova supervize:

,»Lymova supervize zahrnuje vSechny ¢leny pracovniho kolektivu bez
ohledu na jejich konkrétni pozici, potteby, zdroje a odpoveédnost. Je
zaméiena predevsim na ¢innost tymu jako celku a jeho efektivitu, popf. na

praci celé organizace* (Kolackova, in Matousek, 2003a, s.355).
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Supervize v tymech, jejichz ¢lenové navzajem znaji své klienty, ma
vyhody i nevyhody, protoze pfi supervizi se ¢asto vénujeme nikoli klientovi
»tam venku®, ale tomu, jak tento klient vstoupil do vnitiniho duSevniho
zivota supervidovaného.

I pfi provadéni tymové supervize existuji otazky vyberu skupiny. Je nutné
rozhodnout, kudy povede hranice tymu. Vystupuje zde otazka, zda se do
tymové supervize zapoji i pomocny persondl, administrativa, studenti na
praxi.

Déle je dulezité si uvédomit, ze tymova supervize se od jinych forem

supervize li§i v tom, ze nevyhnuteln€ zahrnuje i jistou formu vyvoje tymu.

Supervize mezi kolegy:

Nékdy se stane, ze vedouci organizace nezajisti supervizi svym
podiizenym. Proto je vyhodné se domluvit na vzajemné supervizi ve
skupiné kolegt. Jednotlivi pracovnici se pak mohou stfidat pribézné v roli
supervizora (Hennig a Keller, 1996).

Supervize mezi kolegy skyta i mnoho rizik. Pii neexistenci vedouciho
skupiny je vice zapotiebi pevna a jednoznacna struktura, coz vyzaduje vétsi
odhodléni ze strany ¢lent skupiny. Nékdy muze skupina jen poseddvat a
navzajem v sob¢ posilovat pocit bezmoci. Jind ndstraha mtize spocivat
vtom, Ze Clenové skupiny kolegh se snazi uniknout pfed odhalenim
vlastnich uzkosti z kritiky tim, Ze vr$i pfehnanou chvélu na ostatni ¢leny
skupiny jako nepfiznanou platbu na oplatku.

V neposledni fadé mohou kolegové mezi sebou soupetit o to, kdo je
nejlepsi supervizor.

Pii sestavovani supervizi skupiny mezi kolegy by se mély vzit v potaz
nasledujici véci:

1. Je dobré utvorit skupinu, kterd ma spolecné hodnoty, ale razné ptistupy.
2. Skupina by nem¢la byt vétsi nez sedm osob, nékdy je vhodnéjsi 1 mensi,
pokud ma vice pracovnikli hodné klientt.

3. Clenové skupiny by méli mit jasnost v upfimnosti zapojeni. Clentim
skupiny nepomahd, pokud se ucastni jen z pocitu, ze by méli, a pak ztrati

zéajem.
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4. M¢la by se uzavfit jednozna¢na smlouva. Musi jasné¢ hovofit o Cetnosti a
misté setkdni, Casovych limitech, divérnosti, jak bude Cas rozdé€len a jak
bude proces fizen.

5. Clenové by si méli vyjasnit rozdilna oéekavani od této supervize. N&kteii
Clenové mozna ocekdvaji veétSi zaméfeni na osobni procesy, nez je
ostatnim pfijemné. Nékteti ¢lenové mozna ocekavaji vétsi mnozstvi rad,
co délat dal, zatimco ostatni tieba oCekéavaji vyuziti hrani roli nebo jinych
zkuSenostnich technik.

6. Stejn¢ by se také mélo ujasnit ocekavani roli. Kdo bude mit na starosti
dodrzovani ¢asu nebo fesit ptipadnd vyruSeni.

7. Je dobré zabudovat do kazdého setkani urcity ¢as na poskytnuti zpétné
vazby o tom, jak kazdy ze ¢lentli supervizi proces prozival.

8. Je vhodné po néjakém Case udélat kontrolni sezeni, kdy vSichni ¢lenové
dostanou zpétnou vazbu o jejich roli ve skupiné, kdy se podivé na
dynamiku skupiny a znovu se projednd smlouva (Hawkins a

Shohet, 2004).

Balintovské skupiny:

Balintovské skupiny ptedstavil Michael Balint (1896-1970) a pravé jeho
kniha ,,L.ékat, jeho pacient a nemoc* inspiroval praci vycvikovych skupin
pro odborniky na celém svéte.

Jeho cilem bylo pfinést zdkladni poznatky psychoterapie praktickym
pienést zdjem pracovnik v mediciné od soustfedéni na nemoc k zaméteni
na pacienta a pfedevsim na vztah pacient-terapeut (Balint, 1976).

Balintovskéd skupina se soustfedi na problémy v terapeutickém vztahu.
Zam¢tuje pohled jak na tézkosti klienta, tak na téZkosti ¢lena referujiciho o
praci s klientem. Balint vedl pomaéhajici profesiondly k tomu, aby si
uvédomili, co z vlastnich postoji, prozitkli a chovani jim brani v u¢inng;si
pomoci klientovi. V terminech dynamické psychoterapie jde o nahlédnuti do
vlastni neuvédomélé motivace. Jde tu také o rozpoznani osobniho emocniho
pfistupu a vlastnich reakci na specifické prvky klientova chovéni.

Do Ceského zdravotnictvi pfinesli balintovské vycvikové skupiny Jaroslav

Skala a Jiti Razicka ( Brichcin, 2003).
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Balint doporucil ptfedevsim soustavny vycvik v partnerském naslouchani,
v empatickém porozuméni pacientové verbalni i nonverbalni komunikaci a
v pfimétené terapeutoveé odpovédi. Pomoc klientovi vyZaduje podle Balinta
dvoufazovy postup: za prvé sympatizujici ztotoznéni snim, za druhé
objektivni odstup a reflexi vyslechnutého sdéleni (Brichcin, 2003).

Balintovska skupina se zabyva jedine¢nosti vztahu terapeut - pacient se
vSemi jeho aspekty, a kultivuje tak reflexi prace s pacientem ¢i klientem
praveé v kontextu tohoto vztahu.

Vedouci skupiny by mél umoziiovat volnou praci skupiny, ale soucasn¢
drzet skupinu pevné v urcitych hranicich a stat na strané referujiciho. Je to
ten, kdo, praci skupiny v souvislosti s referovanim ptipadu reflektuje a
pokousi se ukazat ¢i nabidnout nové roviny porozumeéni vztahu, které déni

ve skupiné ptindsi (Koblic, in Eis, 1995, s. 72-74).

Struktura balintovské skupiny je nasledujici:
1. Expozice pripadu - referujici, supervidovany piedklada piipad a
potize, které se v souvislosti s nim objevily.
2. Otazky — Clenové skupiny se ptaji supervidovaného na vse co by
jimpomohlo dokreslit obraz situace, ve které se supervidovany nachézi.
3. Brainstorming fantazii - v této fazi nabizeji Clenové skupiny své
fantazie, které jim vyvstavaji k osob¢ supervidovaného, jeho klienta a i
jinych lidi zahrnutych do ptipadu.
4. Nadpady — nyni ¢lenové skupiny nabizeji své varianty feSeni problému.
5. Zhodnoceni  supervidovanym - az v této posledni fazi ma
supervidovany  moznost vyjadifit s k fantaziim a néapadim, které
vyslechl od ¢leni skupiny a zhodnotit, zda se mu dostalo odpovédi na

jeho otazky.

Supervize v Ceské republice:

Do roku 1989 nahrazovaly supervizi zejména balintovské skupiny, které
inicioval od pocatku osmdesatych let Prazsky psychoterapeuticky institut
(dale jen PPI), tehdy jesté jako Kabinet pro psychoterapii.

Vycvikovy systétm SUR zajistoval pro absolventy svych pétiletych

programu jeste tiiletou supervizi formou tcasti na balintovskych skupinéch.
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Pokusem o soustavné¢js$i vzdélavani v supervizi z pocatku devadesatych
let byly seminafe s mnichovskou analytickou Marii Rohde. Po nékolik roki
se tak v Praze vzdélavala skupina psychoterapeutli v supervizi vedeni
balintovskych skupin a supervizi skupinové psychoterapie.

V roce 1995 uspotadal PPI sympozium o supervizi. Cilem bylo zmapovat
stav provadéni supervize vramci jednotlivych u néas pilsobicich
psychoterapeutickych skol.

Od roku 1996 se konaji vycviky supervizorii potadany PPI a Ceskou

vvvvv

z Velké Britanie (Eis, 1995; Simek, 2000).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Vyzkumny zamér

V praktické c¢asti této prace jsem se zaméfila na vyzkum pracovniho
stresu a jeho mozného vlivu na zdravotni problémy u pracovnikti Probacni
a mediacni sluzby CR (PMS).

Inspiraci k tomuto vyzkumu byl zdjem o socidlni pracovniky pracujici
v ramci trestni justice, a to konkrétné u PMS. Tato sluzba je pomérné
mladou instituci, jejiz vyvoj zapocal teprve nedavno (zakon ¢. 257/2000 Sb.,
ucinnost od 1.1.2001) a ktery sebou nese jisté systémové obtize (jako je
nedostatek personalniho obsazeni a administrativni vytizeni), a zaroven je to
specifickd prace s lidmi, konkrétné¢ pachateli a obét'mi trestnych ¢int, jez
sebou nese zvysenou psychickou zatéz. Z tohoto diivodu jsem se domnivala,
7ze pravé pracovnici PMS jsou zvySené vystaveni pracovnimu stresu.
Pokusila jsem se zjistit, jak svoji praci a pracovni stres pracovnici PMS
doopravdy vnimaji, jak se dale odrdzi do jejich soukromého Zivota a na
jejich zdravi.

Dalsi inspiraci mi byl vyzkum Martiny Bezduchové, citovany vyse a
v neposledni fadé fada studii realizovanych v zahranici, které jsem popsala
v teoretické Casti.

Touto praci jsem piedevSim chtéla zjistit spokojenost pracovniki PMS
s jejich praci, jimi vnimany stres na pracovisti a mozné disledky stresu na

jejich zdravi.
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3.2 Metodologie

Ve vyzkumu bylo pouzito kvalitativni metodologie, konkrétné interwiev

zaznamenavany na diktafon a nasledna obsahové analyza téchto rozhovort.

Vybérovy soubor

Setieni bylo provedeno na 8 stiediscich PMS, z toho 1 bylo ve velkém
meésté, kde byly pracovnici rozdéleni dle specializaci.

V téchto stiediscich byly ziskany informace od 15 respondenti (14 Zen,
1 muz).

Na stfedisku byli dotazani 1 - 3 respondenti, kritériem pfitom bylo, aby
dany pracovnik u sluzby pracoval alespoii 2 roky.

Z uvedenych respondentii bylo probacnich ufednikd 12, probacnich
asistenti byli 3. Z celkového poctu 15 pracovniki bylo 7 vedoucich téchto

stiedisek.

3.3 Vyhodnoceni

Uvodem jsem zjistovala nasledujici udaje: vék, stav, podet déti a délku
prace u PMS.
Veék:
Vék dotazovanych se pohyboval od 26 let do 55 let. Primémy vék byl 36
let.
Stay:
Rozdéleni respondenti dle stavu: 5 bylo svobodnych, 2 vdané, 6
rozvedenych, 1 vdova, 1 respondent nechtél tento udaj uvést.
Déti:
7 z respondentil ma déti (1- 2). Dvé respondentky odesly v pribéhu prace u
PMS na mateiskou, nasledn¢ rodicovskou dovolenou, na niz stravily 2 roky.
Nikdo ze svobodnych dit¢ nemad, 2 rozvedeni respondenti maji déti a 4
z vdanych maji dité.
Délka prace u PMS:
Primérnd délka prace u probacni sluzby jsou 4 roky. 6 dotazovanych je u

PMS od jejiho zalozeni vroce 2001, ztoho 2 respondentky v tomto

66



mezidobi byly 2 roky na matetské dovolené. Délku prace u PMS jsem u
téchto pracovnic pocitala jako 4 roky.

Vedouci pracovnici:

Vedouci stfedisek u PMS pracuji minimélné 2 roky a maximalné 6 let,
prumérné pak 4,5 roku. 3 z vedoucich pracovnikl nemaji déti, 4 jsou vdané,

1 rozvedena a 2 svobodni.

Respondentim bylo polozeno 12 otazek, které se vztahovaly ke
spokojenosti v praci, k tomu, co se jim na praci nelibi, co je pro n¢ narocné
a stresujici. Dale jsem se ptala na jejich pfedstavy o praci, jak by m¢la
vypadat optimaln¢. Nasledné, co by si piéli, aby se citili v praci dobfe a co
by se mohlo ud¢lat, aby byl stres na pracovisti eliminovan. Pfidana byla i
otazka, zda se jejich prace odrazi v soukromi. Posledni otdzky se vztahovaly
k jejich zdravi a k péci o jejich zdravi.

Seznam otéazek je v ptiloze.

Vzhledem k tomu, Ze se jednalo o volné vypovédi respondentt, které byly
nahravany na diktafon a nésledné piepsany, Casto se stavalo, Ze nékteii
respondenti hovofili o situacich, na které jsem se pfimo neptala, ptesto tyto

vypoveédi pokladam za pfinosné.

Odpovédi na otazky:
1. otazka:
Uspokojuje Vis prace? PovaZujete ji za zajimavou? Co Vis na ni bavi

nejvice? Premyslel/a jste, Ze byste zménil/a zaméstnani?

Vétsinu  respondentdl  tato prace uspokojuje. Casto  uvadénou
charakteristikou této prace byla pestrost , riiznorodost, dynamicnost.
Pracovnikim se na tomto zaméstnani libilo piedevsim, Ze to je préce
s lidmi, libi se jim téma této prace. Nejvice je uspokojovala samotné prace
s klienty, sledovéni jejich jednotlivych osudl. Z palety Cinnosti je nejvic
tésila a zajimala mediace, u které vSak zminovali, Ze na ni je nejméné Casu.
Naptiklad vypovédéli:

,J€ to prace s zivymi lidmi, ovliviiuji se jejich zivoty.*
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,Libi se mi téma, druh préce, je riznoroda, ma perspektivu, objevuji se
pofad nova a nova témata. Je to nikdy nekoncici proces, nikdy se neda fici,
ze mate hotovo.*

,» Nejvice me¢ bavi mediace, ale nezbyva na né¢ moc Casu. Snazim se délat to
nejnutnéjsi, tj. probace. Navic také na.... (jmenovan soud) nejsou

alternativnim trestim pfili§ naklonéni.*

Pozitivné byly zmifiovany i tyto aspekty prace:
- prace s riznorodymi lidmi
,Na praci se mi libi hodné jeji multioborovost.Clovék vyuziva vie, co se
naucil. Libi se mi, Ze zde neni jen jeden typ klientely, objevuji se zde at’
doktofi, inzenyfi, tak drogové zavisli,...*
- kontakt s kolegy, a to i v rdmci regionu
,Nejvic me& na préci bavi kontakt s klienty, dale kontakt s dobrymi lidmi -
kolegy v ramci stfediska a kraje.*
- velky prostor pro sebeuplatnéni
- mozZnost se dale vzdélavat a absolvovat staze
,»INejvic na praci mé bavi jeji pestrost, je zde velky prostor pro
sebeuplatnéni, a také velka moznost se dale vzdélavat, absolvovat rizné

staze.*

Naopak jako negativni byly zminovany tyto aspekty prace:
- Velky napor klientd na n¢kterych stfediscich.
,»Bavi me to, ze to je konkrétni prace s lidmi, je vSak velky pocet klienti, a
tak se nemizeme kazdému vénovat, tak jak bychom chtéli.*
- Ptili§ mnoho administrativy, ktery ubira ¢as na praci s klienty.
,Negativum na ni (na této praci) je, Ze to je pfevazna ¢ast papirovani.*
Pl tom naporu klienth mé mrzi , Ze se kazdému nemtizu tak intenzivné
vénovat.*
- Nespokojenost se specializacemi, jak na menSich stfediscich, tak 1 na
velkém, kde jiz jsou zavedeny.
,,Od pristitho roku by se méla délat specializace v ramci pracovisté, je to
nedomyslené, jak délat specializace, pokud na jednom pracovisti pracuji

tteba jen 2 lidi.*
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- Problematicka prace s mladistvymi (nedostupnost ¢asova, dopravni).

- Problematické kontrola vykonu obecné prospésnych praci (¢asova,
dopravni).

- Chybi automobil na stfedisku (souvisi s uvedenymi dvémi body vyse)

,» Za mladistvymi bychom m¢li chodit domii, do Skoly, nemame vSak auto,
abychom za nimi mohli jezdit. Klienti jsou po celém okrese. Casto bydli na
mistech, ktera nejsou dostupna vlakem ani autobusem. Navic pracovni doba
koliduje s tim, Ze oni jsou pravé v tuto dobu ve Skole, nebo né€kde jinde.
Stejné tak musime jezdit vlakem do véznice. NaStésti nas pak pracovnici
véznice vyzvedavaji na nadrazi. Kontrola OPP se také provadi autobusem,
vlakem.*

- Nedostatek ¢asu na mediace.

,Nestihame délat ptipravu, jsme zavaleni vykonem fizeni, mediace se délaji

vyjimecné, spise kdyz nas nékdo vyhleda.*

U otazky, zda nékdy uvazovali o zméné prace, se ve vétSiny piipadu
objevila zamitava odpoveéd’, ale presto se vyskytly i tyto odpovédi:
,,Obcas mivam pocity, zda zistat v této praci, odviji se to od toho, jak se mi
v préci dafi.”
wJednou jsem meéla problém s klientem, vyhrozoval mi, v tu dobu jsem
piemyslela, Ze ze sluzby odejdu.*
,»Asi po 3 letech jsem uvazovala o zmén¢ zaméstnani, je to narocna prace,

ale nakonec jsem se radéji rozhodla pro matetskou.*

Negativnich odpovédi se mi nejvice dostalo na stfedisku ve velkém
mésté, kde doslo ke specializacim jednotlivych pracovnikii na rtizné druhy
¢innosti.

Jednak népor klientli na tomto stfedisku je velky, dale jsem vyslechla
stiznost na odlouceni tohoto stiediska od jednotlivych obvodnich soudu v
daném mésté.

,Nyni ¢lovék nezna soudce, pro které to (praci) vykonava, neznd statni

zastupce, protoze ¢lovék nemlze pojmout celé mésto.*
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,Nelibi se mi také, ze se prace specializuje. KdyZ jsem délala jen pro jeden
soud, prace byla pestra,......... nyni se mi to nelibi, protoze ta prace ztraci na

pestrosti, nyni uz z té prace nemam radost.*

2. otéazka:
PovaZujete svoji praci za psychicky narocnou? Co je nejvic ndarocné,

stresujici?

Vétsina respondentll se domniva, Ze jejich prace je psychicky naro¢na.
Jeden z nich podotyka, Ze jen ve zvySené mife, domniva se totiz, Ze jsou
profese, které¢ jsou psychicky mnohem naro¢néj$i. Jeden respondent
odpovédel, ze ho nyni nic netizi, vzhledem k vypjaté situaci, kterou zazil,
kdyz byl na stfedisku sam.

Cinitele, které byly uvadény jako naroéné pro praci byly zejména:

administrativa,

velky napor klientd,
Casovy tlak,
komunikace s klienty,
nevyhovujici systém,

mozné ohroZeni.

Nejvice zmiflovano bylo administrativni zatizeni, které pravdépodobné
bude souviset s vétSim naporem klienti a zaroven Casovym tlakem, ve
kterém se nachazeji. Casto bylo uvadéno, e na ukor administrativy, se
pracovnici mohou méné vénovat klientim. Ochuzena je tim i prace
s rodinou a komunitou. Mnozi z nich by uvitali pfijmuti specialni sily pouze
na administrativu.

Zde uvadim konkrétni vyroky respondentt:

,Nedostava se ¢as na praci s klienty mimo kancelaf, v terénu, na préci
s komunitou, ve které klient zije, se zaméstnavatelem.*

,Narocné je: hodné klientll, mélo ¢asu na né. Hodné administrativy na tkor
toho, abych se mohla vénovat klientovi®.

,Prace je vice nez dfive, nemizu se vyhnout tomu, aby to nebylo v ¢asovém

tlaku.*
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Déle bylo zminovano, Ze se jedna o praci s lidmi, a ta jako takova je
obecné narocna. V této profesi se navic pracuje nespecifickou klientelou.
Pro mnohé pracovniky je prace a komunikace pravé s témito lidmi
naroc¢na.

,Praci vnimam jako psychicky naro¢nou, protoze se pracuje s lidmi, a navic
s takovymi. Ne&ktefi neplni svoje povinnosti, a ¢lovék je k tomu musi
motivovat, aby délali jen aspoii to, co jim soud ulozil.*

...Nejvic stresujici je ten typ klientt, ktefi sem chodi. Casto je to stresujici,
pokud piijde mlady klient, ktery je tfeba drogoveé zavisly, a zivot uz ma
skoro za sebou. Je mi toho ¢lovéka lito.*

,Naro¢na je také komunikace s klienty. Casto sem chodi lidé, kteti berou
drogy, alkoholici, bezdomovci, ¢asto hovor nebyva piijemny s takovymi
lidmi.*

Nedostatky systému byly dalsi véci, kterd znesnadiiuje praci proba¢nim
tifednikiim a asistentim. Radu takto negativnich véci zmitiovali respondenti
JiZ u prvni otazky.

Predevsim absence aut na stfediscich, ktera znemoziiuje vykonavat
efektivné praci s mladistvymi, kontrolu obecné prospésnych praci, aj.

U préace s mladistvymi byl navic zminén nedostatek v podobé& prakticky
nulového postihu, pokud nedochézi na dohledy.

Respondenti piimo uvedli: »Je problém s dochazenim mladistvych
klientdl. KdyZ nepiijde na dohled, nema zadny postih. Casto tito klienti,
které mame jezdit navstévovat, bydli daleko od stfediska, a neni tam spoj.
A jejen jedno auto na feditelstvi.*

Mimo jiné byl zminovan i1 nedostatek v podobé absence pomocného
aparatu. Respondent by si predstavoval, Ze vedle odbornych pracovnikl by
mél byt stredisku k dispozici personal vypocetni techniky a hospodaiské
¢innosti.

Dal$im uvadénym nedostatkem, tykajicim se velkého stfediska, jiz vyse
zminovanym, je oddéleni PMS od soudd.

DalSim tématem této otazky bylo bezpec¢i. Dva respondenti se setkali ze
strany klienta s vyhroZovanim, jeden respondent fesi otdzku bezpeci na

pracovisti, prestoze zatim negativni zkuSenost nemél.
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,Problematické to je zvlasté, kdyz ptijde (klient) stim, ze mu byly
pfeménény OPP na vykon kvili mé. Kdyz mi fekne, ze kvili m¢ sed¢l.
Zazila jsem 1 vyhrizky, Ze na mé klient poda trestni oznameni.*

Dva respondenti také uvadéli neptijemné pocity, kdyz se s klienty
setkdvaji ve svém volné Case, ve mésté, v obchod¢, na poste, apod.

,»Zv1astni pocity zazivam obcas nyni, pokud klienty potkdm ve mésté,

obsluhuje mé v restauraci, potkdm ho na diskotéce,...*

3. otazka:

Citite se za svoji praci dostatecné ohodnocena? (finanéné/jinak)
Zde bylo ohodnoceni rozdéleno na financ¢ni a dalsi, tj. pfedevsim slovni.
Financni ohodnoceni:

Z dotazovanych se necitili byt dostate¢né  finanéné ohodnoceni 4
respondenti, zaroveil v§ak 8 dalSich uvedlo, ze by uvitali zvySeni platu.

Casté byly odpovédi, Ze na socidlni sféru je plat dobry, Ze je dan
tabulkami a pracovnici nemaji vliv na jeho vysi. Dale byl plat porovnavan
v rAmci justice, obecné v ramci CR, a s komeréni sférou.

Dva ze tii asistentd PMS nebyli s platem spokojeni, jeden se domniva, ze
by mélo byt u asistentl vice zohlednéno vzdélani, které mayji.

N¢kolik respondentii se vyjadfilo kriticky k vysi osobniho ohodnoceni,
které je dle jejich zjisténi u jinych pracovnikll ve statni sféte vyssi.

Zde uvadim vypovédi nekterych respondentt:
,»S platem spokojend jsem, ale uvitala bych, kdyby to bylo vic. V ramci
socialni sféry je to jesté dobré.*
,Za praci se necitim byt dostatecné ohodnocena. Myslim si, Ze vSichni
pracovnici PMS jsou velmi mélo ohodnoceni. Za to, jak poméhaji lidem by
to mélo byt mnohem vétsi. Navic je to rizikové pracovisté, a je zde velké
riziko, ze se Cloveék nakazi Zloutenkou. Osobni ohodnoceni je podle mé
urazejici. U jakéhokoli jiného statniho organu je osobni ohodnoceni
mnohem vétsi nez zde.*

»Vzhledem k socialni sféfe je to dobré, ale v ramci justice jsme platove

podhodnoceni. Casto se stava, ze si soudci mysli, ze mame to, co oni, nebo
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ze mame 30-40 tisic. Méla by byt zvednuta osobni ohodnoceni, to je obecné

zde nizké.*

Dalsi ohodnoceni:

Vétsina pracovniki se citi byt ze strany vedeni, jak od vedouci stiediska,
od metodickych koordinatorti 1 feditelstvi, dostate¢né¢ ohodnocena.
Negativné odpovédeéli 2 respondenti, oba ze stejného, velkého stiediska.

Zde uvadim nekteré jejich vyroky:
,Ohodnoceni ze strany vedeni moc necitim, spi§ negativni ohodnoceni, kdyz
se néco nepovede.

,,Ne, rozhodné ne. Finan¢n¢, ani slovné.

Mezi dalSimi zpisoby ohodnoceni se objevily ptispévky FKSP (Fond
kulturnich a socidlnich potteb), sportovni hry, stravenky a riizna skoleni. Co
se tyCe prispévkli z fondu FKSP, vyjadrtili se pracovnici vétSinou v tom
smyslu, ze sice o ptispévek zaddat mohou, zaroven se vSak musi na dané
aktivité¢ shodnout cel¢ stredisko, dale vytizeni piispévku je ptili§ zdlouhavé
a byrokratické, tak nakonec tento fond vyuzivaji malo.

,Musi se o v§e pisemn¢ zadat, to se pak musi nasledné schvalit, coz se také
schvalit nemusi. Péce o zaméstnance by mohla byt lepsi.*

Tti respondenti kladné ohodnotili moznost se dale vzdélavat. Prekvapive
si ale jeden z dalSich respondentii pial, aby mohl byt ocefiovan pravé
formou vzdélavani, které se pravé jemu nedostavalo.

,Uvitala bych jako odménu néjaké Skoleni, umoznit pracovnikovi

vzdelavani, dat mu na to volno.*

4. otazka:
Probiha na VaSem pracovisti supervize? Jak casto? Jakou formou? Je
piinosna?

Z rozhovora jsem zjistila, ze supervize na PMS probihaji 4x do roka
formou skupinové supervize. Pracovnici jsou rozdéleni do skupin o
ptiblizné 10 lidech. Jedna se o ptipadovou supervizi. Nékteti se zminovali o
tom, ze pro vedouci stfedisek by mél byt zaveden jiny systém supervizi,

protoze oni musi fesit 1 jiné problémy nez klientské.
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Z dotdzanych respondenti 2 piimo uvedli, Ze se supervizi nejsou
spokojeni a celkove se k ni vyjadrili velmi kriticky.

Napt. ,,Supervizi necitim jako pfinosnou, naopak. Oteviraji se tam rtizna
témata, ale nikdy to nedospéje k zddnému zavéru, ze by se ta véc dotahla do
konce, a ud¢lala se néjakd zména. Naopak kdyZ se o né¢em dlouho mluvi, a
nic se nedéje, tak me to jesté vice stresuje....... Myslim si, ze supervize ma
byt proto, aby ¢lovéku pomahala, a za dalsi, jedna ze zasad supervize je jeji
dobrovolnost. Protoze je to povinné, myslim si, Ze se tim poruSuje zakladni

pravidlo. Podle mé& by si ¢lovék mél zvolit, zda na ni chce chodit nebo ne. ,,

Jedna respondentka se domniva, Ze soucasny systém supervizi je podle ni
,I'yze formalni, aby se mohlo fici, Ze supervize je...“ Ona sama jako

vedouci stfediska chodi k akreditované supervizorce a takto mu to vyhovuje.

Ostatni dotazani, ktefi odpoveédéli, ze je pro n€ supervize piinosna, ocenili
na supervizich zejména setkavani s kolegy z kraje a hovory s nimi.
,Je to prfijemné setkdvani, vyména nazorl. Se supervizi jsem moc
spokojena.*
,Vidim ji jako velmi pfinosnou. Pokud jsem s n¢jakym piipadem piisla, tak
mi to vzdy pomohlo.*

Nekolik pracovnikii také uvedlo, ze mohou volat kolegim, pokud se
vyskytne aktudlni problém, ktery potiebuji fesit.
,,Casto potiebuji vyfesit ten problém hned, tak to, Ze se vzajemné mezi

sebou zname, tak si miizeme zavolat a supervidujeme se po telefonu.*

K supervizim zaznély i tyto pfipominky.
Tykaly se predevsim téchto oblasti:
rozsah
cas
témata

forma
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VétSina pracovnikt by uvitala, pokud by supervize probihaly castéji,
kratsi dobu a intenzivnéji.

,»Supervize je jednou za Ctvrt roku, uvitala bych ji Castéji. Méla by byt
aktualni, pokud je problém akutni, protoze jinak pak Cclovék otupi a
zapomene na to, co ho nejvic trapilo.*

Neceld tretina dotdzanych by také chtéla, aby se vice vénovalo
vztahovym vécem na pracoviSti. Dale by mnozi uvitali i jiné formy
supervizi, jmenovana byla individualni supervize.

»dupervizi vidim jako pfinosnou. Jsem rada, ze ve skupiné neni vedouci a
podfizeny. Uvitala bych tfeba i systém individualnich supervizi, kde by se

fesily vztahové véci.*

5. otazka:

Co déla zaméstnavatel proto, aby eliminoval stres na pracovisti?

Nejvice se respondenti shodli na tom, Ze nejvice se zaméstnavatel snazi
eliminovat stres na pracovisti tim, Ze se snazi personalné posilovat fady
pracovniki PMS a dale supervizemi.

»Zameéstnavatel se snazi maximalné o zaméstnance tak, aby jich bylo vic,
aby té prace co je , bylo rozprostfeno mezi vice lidi.*

,,Hlavné supervizemi, pfijimanim novych pracovnika.*

Mezi dal$i opatieni, jimz se zaméstnavatel snazi o snizeni stresu na
pracovisti, ale spiSe u jednotlivych pracovnikd, byly uvadény piispévky
z FKSP, skoleni a sportovni hry. Nejedna se zde vSak o zadné cilené
protistresové opatieni.

U téchto vyhod se vSak narazi na problémy. U piispévkl FKSP je to
byrokracie a zdlouhavé vyjednavani a schvalovani. U sportovnich her
spociva problém v tom, ze si pracovnik na né¢ musi vzit dovolenou a déle se
potadaji jen jednou do roka, Ize tedy pochybovat o néjakém piinosu
k odbourani stresu. Pokud ano, je jen narazovy, nikoli pravidelny a
komplexni. Sportovni hry navic zminili v této otdzce pouze 3 respondenti,

z ¢ehoz dva se her ucastni.
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»dtres muzeme odbouravat sportem nebo kulturou, na kterou nam FKSP
ptispéje. Podléha to ale schvalovani odbort. Je vSak nutné, aby se na tom
programu dohodlo celé stfedisko. Problém pokud nekdo dojizdi a chtél by
plavani tam a jiny aerobic jinde.*

Co se tyce skoleni, néktefi pracovnici si ho pochvaluji, jeden respondent
se naopak domniva, ze ho je prilis.
»-.-,dale poskytuje svym zaméstnancim dal$i vzdélavani, prohlubovani
dosavadniho vzdélani, zapracovéavaji se nové poznatky, piedavaji se
informace,....

,Dale mi pfipadd, Ze pfi soucasném stavu je piili§ vzdélavacich akei. ...

Jeden respondent se domniva, ze se kazdy musi vyrovnat se stresem po
svém, ze mu v tom zadny program nepomtize. Pfimo se vyjadfil:
,»Myslim si, ze zaméstnavatel asi néco déla, ale podle mé zalezi na kazdém,
jak se stresem vyrovna, v tom mu zadny program nemuze pomoci. U kazdé
prace s lidmi maze Clovék vyhotet, ale je nutné, aby ¢lovek sdm s tim umé¢l

zachazet.

U pracovnikil ve velkém stfedisku jsem se naopak setkala s odpovéd'mi,
na to, co nefunguje, a co jim stres zvySuje, a to predevsim kontrola ze strany
vedeni.

,,Citim velkou kontrolu ze strany vedeni: kontrola spist, kde ¢eho. Vice by
tam mohla byt podpora.....“

,Naopak, tou organizaci se ten stres naopak zvySuje. Nelibi se mi, Ze je do
mé prace zasahovano, nelibi se mi, jak lidi, ktefi to zde vedou do prace
»stouraji“, jak to organizuji. Kdyby toto nebylo, tak by se mi v praci vic

libilo a Iépe bych ji zvladala.*

6. otazka:

Madte néjaké ndapady, co by mohl udélat?

Tato otazka reaguje na ptredchozi a obCas se stavalo, ze mé respondenti
s odpovédi na tuto otazku ptedbéhli a odpovidali na ni jiz v predchozi

otazce.



Od respondenti jsem snazila ziskat informace, co by si pfali, aby
zamestnavatel délal, aby stres na pracovisti byl mensi, a jak by si
predstavovali, aby o n€ bylo peovéano.

V odpovédich na tuto otazku se vyskytlo mnoho reakci, znichz
opakovan¢ se vyskytly tato:

zjednoduseni systému Cerpani piipévku z fondu FKSP
dalsi vzd¢lavani

jiny systém supervizi.

Kjinému systému cerpani piispévkt z fondu FKSP se respondenti
vyjadfili napt. takto:
»Zjednoduseni zptisobu, jak Cerpat penize z fondu FKSP. Aby byl systém
vice transparentni, aby ¢lovék mohl vyuzit ptispévek operativné tehdy, kdy
ho potiebuje.*
»Zmenit systém pfidélovani prostfedktt v ramci FKSP, kdy by se mélo
zohlednit pocet pracovnikil na sttedisku. M¢l by se preformulovat ptispévek
na stfedisko na ptispévek na zaméstnance.*

,,Bylo by dobré¢, aby kazdému pfispivali na sport do urcité ¢astky.*

K tématu dalSiho vzdé€lavani jsem ziskala napft. tyto odpovédi:
»Nejvice by uvital, pokud by byla Skoleni vice zamétena na to, jak jednat
s jednotlivymi typy klientd: s bezdomovci, s drogové zavislymi,
mladistvymi. Vzhledem k tomu, Ze jsme malé stfedisko, myslim si, Ze by
zde nem¢l byt jen jeden odbornik na préaci s mladistvymi, protoze, kdyby
tento ¢lovék onemocnél, aby mohli jeho praci zastat kolegoveé.*
,»Velice vitam dalsi vzdélavani. Nékdy jsem vSak zahlcena praci a nemtizu
se zucastnit vSeho, ¢eho bych chtéla.*

K ptipomince jin¢ho systému supervizi zminili respondenti napf. toto:
,Uvitala by jiny systém supervizi.Také mi vadi, Ze supervizofi maji vazby
na feditelstvi, coz nebudi u pracovnika ptilis diveéru.*

,Mit moznost individudlni supervize, mit nékoho, na koho se mizu obratit.*

Déle si respondenti piali:

- aby odbory byly razné;si v prosazovani jejich zajmn,
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- aby dostavali ptispévek na penzijni piipojisténi,

- aby byl k dispozici psycholog a pravnik pro sporné piipady,
- aby se vice zabezpecilo bezpeci pracovnik,

- v dobé obé&da mit o hodinu navic na relaxaci,

- aby se pracovnici z riznych stfedisek vice setkavali.

Na velkém stiedisku mimo jiné:

podporu ze strany vedeni,

aby byl zménén systém ve velkém mésté na systém predchozi, tj. aby

pracoval jeden tym, cca 3 pracovnikil pouze pro jeden soud.

Dva respondenti se domnivaji, Zze zalezi na kazdém, jak se se stresem

vyrovna, a jakou atmosféru si v praci vytvori.

otazka:

Jak byste si piedstavoval/a svoji praci idedlné / optimdlné?

Nejvice si respondenti piali nasledujici véci:
aby byla stiediska personaln¢ posilena,
vice ¢asu na praci s jednotlivymi klienty, na praci v terénu (jednani
s ufady, neziskovymi organizacemi),
pfijmuti administrativni sily,
lepsi prostory pro vykon prace,

lepSi spolupraci ostatnich organii, funk¢ni socidlni sit’ v regionu.

Zde uvadim konkrétni vyroky nékterych respondentt:

,Chtéla bych, aby zde pracovalo jeste vice lidi, abychom méli vice ¢asu na
praci v terénu, vice Casu na jednotlivé ptipady. Aby mél kazdy pracovnik
svoji vlastni kancelét, aby se vzdjemné nerusili, m¢li klid na praci, a hlavné
aby klienti méli klid a soukromi.*

,Rada by tfeba vice kontrolovala OPP, setkdvala se s poskytovateli OPP,
fesila pottebné véci na OSSZ osobné.*

,Byli bychom na stfedisku aspon Ctyfi (nyni tf1), kazdy mél do 100 — 150

spist maximaln¢, méli bychom tady administrativni pracovnici. Fungovala
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by socialni sit’: fungovala by spoluprace s neziskovkama, s policii, se soudy,
se statnim zastupitelstvim. Spolupréce je néjak nastavend, ale je t€zké Casto
pfesvédcit tyto organy ke spolupraci. Oni jsou najeti v néjakém systému,

pokud ¢lovek piijde s néjakou inovativni véci, tak se tomu brani.*

Dale byla zminéna tato prani:

- zlepsit povédomi o PMS,

- mit auto na stredisku,

- Vvetsi bezpecnost pracovnikd,

- vice se setkavat s kolegy,

- mit dobré spolupracovniky,

- mit vyssi plat,

- mit klouzavou pracovni dobu,

- mit moznost zkraceného pracovniho uvazku,
- stanovit strop klientl na jednoho pracovnika,
- vratit systétm ve velkém meésté do plvodniho stavu, kdy probacni

pracovnici pusobili na soudech.

Opét uvadim nékteré konkrétni vyroky:

,ldedlni prace by vypadala tak, ze by byli ,,idealni klienti*. Aby soud byl
spokojen se zpravami, které jim posilame. Aby co nejvice klientii vykonalo
OPP. Zlepsit povédomi o probacéni sluzbé€, ze nejsme jen ufednici, ktefi
klienty kontroluji, ale i jim poméhame. Aby vice lidi se o sluzbé
dozvédelo.*

,»Mit optimalni pocet klientli, mit klouzavou pracovni dobu, mit moznost
zkraceného uvazku, pfiblizn¢ na 30 hodin tydn¢. Déle stanovit strop klientt,
ale zase vratit klienta soudu nemtizeme.*

,Myslim stidle na bezpeCnost, abych se nemusela témito mysSlenkami
rozptylovat. Na praci samotnou si myslim, Ze jsem dostatecné pfipravena.

Chtéla bych se vice setkavat s kolegy.*
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8. otazka:

Jak mnoho se odraZi prace ve VaSem soukromém Zivoté?

Z dotazovanych odpovédélo 11 kladnég, Ze se jim prace n¢jak do soukromi
odrazi. Jeden respondent se domniva, Ze kazda prace s lidmi se n¢jak odrazi
do soukromého zivota pracovnika.

Ctyti respondenti se domnivaji, Z¢ se jim prace neodrazi v soukromém
zivote, z toho jeden naznacil, Ze se mu to stavalo v prvnim roce prace u
PMS, ale nyni se zdsadn€ snazi préaci a soukromi oddélovat.

Konkrétné vypovedél:

,2Domnivam se, ze prace a soukromy zZivot u m¢ provazany neni, ale bylo
to na zacatku. Myslim si, ze tim prochéazi kazdy zaméstnanec. Nosi si tézké
pfibé¢hy doml a mysli na to, jak by klientovi pomohl, i doma. Od prvniho
roku si zdsadné délim praci a soukromi, a velmi mi to pomaha. Z pozice
vedouci stiediska musim obcas chodit o vikendu do prace, coz bylo ze
zaCatku castéji, nyni se vSak snazim, aby to bylo velmi minimaln¢.
Predpokladem, aby mél cloveék praci rad, Ze musi oddélovat praci a
soukromi, a nebrat si praci doml. Spousta kolegli, protoZe nestiha, bere si

praci s sebou domil a pisi zpravy doma, podle mé ,,cesta do pekel®.

Respondenti, ktefi odpoveédéli, ze se jim prace odrdzi do soukromého
zivota uvedli 1 jakém sméru:
- jeunaveny,
- mysli na tézké ptipady,
- je obezfetnéjsi viici svému okoli.
Zde jsou konkrétni vyroky nékterych respondenti:
,Prace se urdité odrazi v soukromém zivoté. Clovek si nosi domd Gnavu a
vycerpani. Navic se zde ¢lovek Casto setkava s komplikovanymi lidmi, casto
nepiili§ dobfe naladénymi. Snazim se tu praci domud nenosit, ale moc to
nejde.*
,0drazi se to do soukromého Zivota. Clovék piemysli nad osudy téch lidi.

Clovek se stim musi néjak naucit pracovat. Navic Clovék sdm ma také

n¢jaké starosti a nemuze porad fesit jen problémy klientd.*
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,Odrazi se tak, Ze si obCas pfipadam profesionaln¢ zdeformovana tim, Zze
bych si nejradéji kazdého lustrovala. Jinak ne. Snazim se, Ze az zaviu dvere
od prace, tim ta prace konci. Jsou obcas vyjimky, t€zké ptipady, kdy na to

myslim 1 doma.*

9. otazka:

Zbyva Vam dost casu na osobni zaliby?

Tato otazka tizce souvisi s otazkou 12, kde se respondentti ptam na otazku, jak
pecuji o své zdravi, coz Gzce souvisi se zalibami, jako sport aj.

Z dotazanych respondentli odpovédéli tii, ze jim na konicky pfili§ Casu
nezbyva, u dvou to bylo zplisobeno rodinnou situaci dalsi podotkl, ze se
piesto snazi n¢jaké konicky udrzet.

Ostatni respondenti odpovédeli, Ze ano, a zdroven néktefi k tomu dodali,
ze Clovek, pokud chce, Ze si na zéliby ¢as udéla, napt.:

,Cas mi zbyva, a hlavné ¢lovék si musi ¢as udélat. Na to si vzdycky ¢as
udélam.*

Tti respondenti uvedli, Ze jim jejich konicky pfimo pomdhaji v odbourani
stresu, napf.:

»dnazim se konicka neodbyvat, protoze to je relaxace. Kdybych konicka
odbyvala, stres by byl jesté¢ vétsi. Musim vypnout a soustfedit se na néco
jiného.*

Jeden respondent se domniva, Ze tato prace je tak narocna, ze piestoze ji
cas na zaliby zbyva, je po praci tak unaveny, ze Casto nema chut’ cokoli
délat. Konkrétné uvedl:

»onazim se, aby mi vyzbyl ¢as na osobni ziliby. Kdyz to srovnam
s pfedchozim zaméstnanim, tak jsem vic vyCerpand, a madm min chuti po

praci jesté néco délat.*

Tt respondenti uvedli, Ze maji zkuSenost s dojizdénim za praci, z toho
jeden respondent doposud dojizdi. VSichni se shodli na to, ze dojizdéni ma
vliv na moznost vénovat se osobnim zalibam. Napft. uvedli:

,Po prestéhovani do ....... to je dobré, je tu hodné¢ pftilezitosti, dokud jsem

bydlela u rodici, tak si nasla Cas tak jednou za tyden.....
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,»Do0jizdéni do prace zabird hodné Casu, ale kdyz ¢loveék chce, tak si Cas

najde.*

Ve vyhodnoceni otdzek ¢. 10 a 11 jsem se rozhodla pro spolecné
vyhodnoceni, vzhledem ktomu, Ze jsou si natolik tak blizké, ze i
respondenti odpovidali na n€ téméf vzdy soucasné.

10. otazka:
Trapila Vas v poslednim piil roce néjaka choroba, popr. uraz?
11. otédzka:

Mate néjaké jiné zdravotni obtize, které se u Vas vyskytuji castéji?

Na otazku odpovédélo 6 respondentii, Ze nemocni nebyli, zbyvajicich 9
ano. Zadny znich neutrpél uraz. Déle se pouze u tii vyskytuji obtize

dlouhodobého charakteru.

Zde uvadim bliz§i vysvétleni k respondentim, kteii uvedli, ze byli
nemocni:
- Dva respondenti odpovédeli, ze piechdzeli chiipku, ztoho jeden
vypoveédél, ze z divodu sluzebni cesty, kterou nechtél vynechat, a dale
proto, jelikoZ s absenci souvisi spoustu organizacnich komplikaci.
- Jeden respondent odpovédél, ze byl nemocny a priklada vahu stresu
z konc¢iciho kvalifikaéniho kurzu pro ufedniky, konkrétné vypoveédél:
,V srpnu mé schvétila nemoc, pfipisuji to kon¢icimu kurzu pro probacni
ufedniky se zavére¢nou zkouskou, jindy v 1ét€ totiz nebyvam nemocna.*
- Jeden respondent uvedl, Ze dlouhodobé¢ trpi cukrovkou, od té¢ doby, kdy se
mu stal vdzny traz a onemocnél. Tato nemoc je zatazena i do dlouhodobych
obtizi. Podotykd zaroven, ze vSak pfedchozi zaméstnani bylo mnohem vice
prace se mu jevi klidné&jsi.
- Dva respondenti byli nemocni evidentné z jinych pficin, néz z téch, které
by mohli souviset s pracovnim stresem. Jeden respondent vypoveédél, ze byl
na nemocenské z diivodu téhotenstvi a dal§i onemocnél, protoze si svym

koni¢kem namohl zada.
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Zajimavé odpovédi jsem ziskala v souvislosti stémito otazkami na
velkém stiedisku:

Vsichni dotazovani z velkého stiediska vypovédéli, ze byli nemocni,
nejcastéji virovym onemocnénim, jeden se konkrétné domniva, ze to souvisi
s praci, dalsi podotyka, ze ptfedtim nebyval nemocny.

Konkrétné vypoveédel:

,Jsem nemocn&j§i, neZ jsem byvala dfive. Casto mam pocit, Ze je to z toho,
ze jsem opravdu unavena, a ze si potfebuji odpocCinout. Také zde cCasto
potkavam lidi, ktefi jsou rtizné nemocni. Casto si vSak myslim, Ze je to
z toho, ze se citim uz opravdu vycerpana, a pak snaz ,,néco chytnu®.

U dalsiho respondenta z tohoto stiediska se navic dlouhodobé vyskytuje

nechutenstvi.

12. otdzka:

Co déldte pro své zdravi (fyzické, duSevni)?

Po strance dusevni pecuji respondenti nasledujicim zpiisobem:
- Mit z4jmy, veénovat se konickliim. Takto odpovédéli 4 respondenti,
konkrétné:

,»O dusevni zdravi se stardm hlavné konickem - sborovym zpévem, kdy se
mi dafi upln¢ ,,vypnout*.*
e hodné relaxuji pfi konicku, coz je zaroven i pro fyzické zdravi -
behani se psy, chozeni ¢asto ven.*
- Travit volny ¢as v piirodé.
,, Také pomaha to, ze bydlim na vesnici, je to pro m¢ relaxace, kdyz si
muzu sednout na zahradu a béhaji okolo veverky.*
- ,,Vypnout®.
»....lehnout si k televizi a ,,vypnout*.*
- Odd¢lovat praci od soukromi.
,Hlavné odd€luji praci od soukromi, doporucuji to svym podiizenym i
kolegiim, protoZe maji Casto tendenci nosit si praci doml. Doporucuji také
nedavat Cislo na sviij soukromy mobil. Dale neptjcuji penize, ale naopak

doporucim klientim, kde si je maji ptjcit.*
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- Zleh¢it situaci.

»Snazim se zlehcit situaci, kterd neni nikdy lehka. Myslim si, Ze pokud by
Clovek citil, ze ho to ubiji, musi jit pry¢.«

- Jinak namahat mozek (jazykové kurzy).

,,Chodim do jazykovych kurzi, abych zatéZovala mozek i jinym smérem.

- Vybirat si v kuse dovolenou alespon na dva tydny.

,Alespoil jednou do roka jet k mofti a brat si dovolenou v kuse alespon 14
dni. Prvni tyden si totiz Clovék jesté na praci vzpomene, pak uz viibec.*

- Regit to, co jde.

- Setkévat se s prateli, rodinou.

- Vypovidat se.

- Déle se duchovné vzdélavat.

- Pfemyslet o zivot¢.

Dva respondenti odpovédéli obdobné, Ze nevi, nebo, Ze ,kazdy to ma

v povaze, jak se se zatézi vyrovnat.*

O fyzické zdravi pecuji respondenti predevSim cvicenim. Dvanact
z dotdzanych vypovédélo, ze se snazi o télo pecovat sportem, nékteti
naznacili, ze se ,,snazi“, nebo ze zacali opét cvicit, ostatni maji pravidelnou
aktivitu. Jeden respondent uvedl, ze chodi cvicit kick-box. Velmi mu to
vyhovuje, protoze miize vybit nahromadénou energii. T respondenti maji
v zalibé plavani. Jeden dokonce povazuje plavani za prevenci nachlazeni.
»onazim se alespon 1 — 2x tydné plavat. Za dobu 2 let, co chodim
pravidelné plavat, se u m¢ méné¢ objevuji béhem zimniho obdobi rizna
nachlazeni. Dfive to bylo tak Skrat za sezonu, nyni tak 2krat.*

Dalsi napt. vypovédél:
,,Po fyzické strance se snazim (smé&je se). Manzel je hodn¢ sportovni, tak

s nim se snazim néco délat. Chodim také jednou tydné tancovat®.

Ctyfi respondenti vypovédéli, ze se o télo pfili§ nestaraji. Dva jako

mozny divod uvedli pé€i o rodinu a domécnost. ,,O t€lo moc nepecuji,
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snazim se doma ob¢hat bézné ukony, zafidit vSe, co potiebuji déti. Myslim

si, ze by se hodilo vice télo protahnout.*

3.4 Diskuse k provedenému vyzkumu

V této Casti prace se zamyslim nad pribéhem vyzkumu, nad polozenymi
otazkami a odpovéd'mi.

Jiz z poCatku vyzkumu jsem se snazila o co mozna nejveétsi uspesSnost
realizovanych rozhovorl, proto jsem se rozhodla kontaktovat jednotliva
sttediska telefonicky. Jak se ukazalo, byla to vhodna volba. Nejen, ze zadné
oslovené stfedisko neodmitlo se vyzkumu ucastnit, taktéZ se mi takto
podaftilo operativn¢ dohodnout schiizku v pomérn¢ brzkém case.

Pti provadéni rozhovori jsem Casto zaznamenala, ze nékteré otazky spolu
vice ¢i méné souviseji.

Nejprve otdzka ¢. 3 tykajici se ohodnoceni (a zde hlavné¢ ohodnoceni
jiného nez finan¢niho), a €. 5, jez zjiStuje opatieni zameéstnavatele na
snizeni pracovniho stresu. U téchto otdzek byly zminovany ptispévky
FKSP. Prestoze jsem ocekavala rozdilné odpovédi, Casto se shodovaly praveé
zminovanymi piispévky FKSP. Je sice pravda, Ze sport a zéliby obecné
pomahaji redukovat stres, ale nedomnivam se, ze by piispévky FKSP,
jejichz procedura vyplaceni je navic natolik slozitd, jak vyplynulo
z odpovédi, ze by se vtomto piipadé jednalo o komplexni opatfeni na
snizeni miry pracovniho stresu na pracovisti.

Podobnost jsem také zjistila u otazky €. 6 a 7. Prestoze otazka €. 6 reaguje
na otazku €. 5, tykajici se opatieni zaméstnavatele proti stresu, otazka ¢. 7
s ni Gizce souvisi. Obé¢ se ptaji na ptani pracovnika, na jeho predstavu, co by
se mohlo a mélo udélat, aby se na pracovisti citil dobfe.

Nejvetsi podobnost se objevila u otazek ¢. 10 a 11, tykajici se nemocnosti
a zdravotnich obtizi. Pii odpovédi na otazku €. 10 se stavalo, Ze respondenti
automaticky odpovidali jiz na otazku €. 11. Proto jsem se rozhodla pro
spole¢né vyhodnoceni téchto otazek.

Posledni podobnosti jsem objevila u otazek ¢. 9 a €. 12, vzhledem k tomu,
ze se ob¢ tykaji volnoCasovych odpocinkovych aktivit. V otazce ¢. 9 jsem

spiSe chtéla zjistit, zda pifi pracovnim vytizeni, starostmi o rodinu, zbyva

85



pracovnikiim cas, ale ve své podstaté¢ energie a chut’ na zaliby. Jak se
vyplynulo z odpovédi na tyto otazky, pracovnici se i pies pracovni vytiZeni
snazi vénovat svym zalibam, které se ve své podstaté prekryvaji v péci o
zdrvi, bud’ fyzické v pifipadé sportovnich zalib, tak duSevni v jinych
piipadech. Dva respondenti ze sedmi, ktefi maji dité (déti), uvedli, Ze maji
malo ¢asu na své osobni zaliby, a to pravé vzhledem k dvojimu zatiZeni.

Zde dle mého nazoru hraje dilezitou proménnou i osobni faktor zvladani

zatéze.

Dalsi véci, kterou mohlo ovlivnit odpovédi respondentd byl miyj pfistup.
Pti poslechu jednotlivych interwiev jsem zaznamenala, Ze miij zpisob ptani
se na n¢které otdzky mohl byt zavadéjici, co do sugestivnosti, a to napt. u
otazky €. 2: Povazujete svoji praci za psychicky naro¢nou? Co je nejvic
narocné a stresujici? U této otazky by bylo také vhodné oddélit prave
aspekty prace, které jsou narocné a stresujici. Jak pravé néktefi respondenti
poznamenali, je pro n¢ néco ndrocné, ale ne stresujici. Pokud to Slo, tak
jsem pii vyhodnoceni ziistala u pojmu ,,naro¢ny*, kde respondenti pfimo
uvedli ,,stresujici®, tak jsem to také zdlraznila.

Dalsi takovou otazkou mohla byt i otdzka ¢. 12, co respondenti délaji pro
své zdravi. V odpovédich se také mohly odrdzet tendence jednotlivych
respondentli ukdzat se ,,v lepSim svétle®, a to predpokladam z toho divodd,

ze nékolik z nich na tuto otazku odpovidali slovem ,,snazim se*.

U nékterych otdzek jsem postupem Casu zjistila, Ze by bylo vhodnéjsi se
ptat jinym zptsobem.

U otazky €. 4 tykajici se supervize, jsem po prvnich rozhovorech zjistila,
ze je zbytecné se ptat, zda probihd na pracovisti supervize, jakou formou a
jak casto. Ptala jsem se proto hlavné na to, zda je takto vedena supervize pro
pracovniky piinosnd. Pokud odpovidali, Ze ne, zaznamenala jsem jejich
piipominky.

U otazky ¢. 7 by bylo vhodnégjsi ptat se, jak by si respondenti ptali mit
praci ,,optimalné®, ,,idedlné* je mozna pfili§ silné slovo. Respondenti vSak

odpovidali na slovo ,,idedln¢* a tak jsem 1 jejich odpovédi zaznamenala.
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4 ZAVER

Cilem mé prace bylo popsat problematiku pracovniho stresu a jeho vlivu
na vznik zdravotnich problémi se zaméfenim na pracovniky Probacni a
mediacni sluzby. Vyuzity k tomu byly i1 posledni védecké vyzkumy ze
zahrani¢i. Toto téma zaujimd v zahrani¢i mnohem dilezitéj$i misto nez
dosud u nas, a proto v&fim, Ze i touto praci pispéji k tomu, aby se v Ceské
republice zacal pracovni stres vice sledovat jak v oblasti socialni prace, tak 1
v jinych ohrozenych oborech.

Zavaznost vybrané problematiky spociva vtom, Ze nemalé dusledky
pracovniho stresu se odrazi voblasti financi. Mnoho pracovnikda,
vystavenych pracovnimu stresu, unikd z tohoto nepiijemného stavu
prostiednictvim 1ékd, mnoho jich trpi zdvaznymi zdravotnimi obtiZemi,
které sebou nesou také financni aspekt. Ten se také odrazi ve snizené
produktivité, vétsi absenci a fluktuaci zasaZzenych pracovnik.

V praktické casti prace jsem se zamcéfila na kvalitativni vyzkum
pracovniho stresu pracovnikll Proba¢ni a mediacni sluzby.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze predev§im systém prace v PMS je
nejvyznamnéjSim stresujicim faktorem. Piesto vSak byli téméf vSichni
respondenti s naplni a smyslem prace v PMS spokojeni.

Nyni se pokusim popsat n¢kterda doporuceni a naméty, které vyplynuly
z realizovaného vyzkumu a které by vedly jak ke spokojenosti pracovniki,
tak 1 ke zkvalitnéni jejich prace.

Dle vysledkt vyzkumu by vedouci pracovnici méli vénovat dostateCnou
pozornost svym podiizenym a snazit se je podporovat a ocenovat, protoze
pravé podpora vedouciho pracovnika je dulezitym faktorem pfispivajici ke
spokojenosti v praci. Veénovat vétsi pozornost této podpoie by méli

piedevsim vedouci pracovnici ve velkém méste.
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Navrhuji také nékteré systémové zmeény spadajici do kompetence

feditelstvi PMS, které by bylo vhodné uc€init. Sem patii predevs§im:

zajistit pracovnikiim kvalitni prostory pro samostatnou praci;

zajistit kazdému stiedisku viiz, nebot’ tim se usnadni dohled nad
vykonem obecné prospéSnym praci a dohled nad mladistvymi;
zjednodusit Cerpani ptispévku FKSP;

uceln¢ zvazovat Skoleni, aby vétSi pozornost si zaslouzila Skoleni
zaméiena na jednani s riznymi typy klienti, jako jsou drogové zavisli,
bezdomovci, lidé s psychickou poruchou, aj.;

diikladné promysleni specializace proba¢nich pracovnikd na jednotlivé
druhy cCinnosti, pfedevSim na praci s mladistvymi. Pfi nizkém
personalnim obsazeni (vétSinou 2-4 pracovnici) jednotlivych stiedisek
je pravdépodobny vyskyt obtizi v pfipadé absence pracovnika s danou
specializaci. Domnivam se, ze je dulezité zvazit, zda pfipravované
specializace skute¢né¢ zkvalitni praci v souvislosti s piipadnym
zastupovanim. Souvisejicim aspektem je také skuteCnost, Ze
predkladanymi specializacemi by mohla byt prace v PMS piipravena o
svoji dosavadni pestrost, ktera je mnohymi pracovniky zminovana pravé
velmi pozitivné.

dikladné prozkoumani soucasné situace na stiedisku ve velkém méste.
Jde hlavné o problém odloucenosti tohoto stfediska od jednotlivych
obvodnich soudli ve mésté. Bylo by vhodné zjistit, zda ptivodni systém
(kdy pro jeden soud pracoval urcity pocet probacnich pracovnikl tak,
jak tomu je doposud na mensSich okresnich méstech) nebyl efektivnéjsi a
pro probacni pracovniky mén¢ stresujici nez stavajici organizacni uprava
vySe zminéného stfediska. Zde by bylo také vhodné vénovat vétsi
pozornost zpiisobu vedeni podfizenych (viz vySe: podpora
zaméstnancl). K uvaze stoji i vys$i nemocnost pracovnikii pravé na
tomto stredisku.

personalni posileni celého systému PMS. Zasadnim nedostatkem celého
systému Probacni a mediacni sluzby je jeji nedostatecné persondlni
obsazeni a s tim 1 souvisejici potfeba pomocného aparatu, ktery zatim
neni probacnim pracovnikim k dispozici. Nejvice je pocitovan

nedostatek administrativnich sil, nebot’ nutna administrativa zabira
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kvalifikovanym probacnim pracovnikiim nejvice casu, predev§im na
ukor samotné prace s klienty.

To jsou jen nekterd, dle mého minéni, nejdilezitéjsi doporuceni, ktera by
bylo vhodné realizovat. Pro komplexné¢j$i posouzeni prace v Probac¢ni a
mediacni sluzbé by bylo vhodné obdobny vyzkum uskutecnit s vice
respondenty na vice stiediscich PMS.

Poklddam za dilezit¢ nadéale intenzivné pracovat na rozvoji a
zkvalitnovani prace v PMS, ktera sebou nese 1 vEétsi péci o zaméstnance.
Prispiva se tim tak i1 k Sir§Simu a efektivnéjSimu vyuzivani alternativnich
trestli, nebot’ nezatézuji statni pokladnu tak jako tresty odnéti svobody
vykonavané ve vézeni.

Doufam, ze se ma diplomova prace stane zajimavou inspiraci pro dalsi
vyzkum préace v socidlni oblasti 1 pro jiné vyzkumy sledujici tak dilezitou

problematiku pracovniho stresu, ale i nejen u socidlnich pracovnikd.
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PRILOHA: Seznam otazek k rozhovoru

Stav + POCet At . ..vie i

Pocet 1et Na PracoVISt. .....oeueiti i

1. Uspokojuje Vas prace? Povazujete ji za zajimavou? Co Vas na ni bavi
nejvice?
Pokud NE Piemyslel/a jste, ze byste zménil/a zaméstnani?

2. Povazujete svoji praci za psychicky narocnou? Co je nejvic narocné,
stresujici?

3. Citite se za svoji praci dostate¢n¢é ohodnocena? (finan¢né¢/jinak)

4. Probiha na VaSem pracovisti supervize? Jak ¢asto? Jakou formou? Je
ptinosna?

5. Co d¢la zaméstnavatel proto, aby eliminoval stres na pracovisti?
6. Mate né¢jaké napady, co by mohl ud¢lat?

7. Jak byste si pfedstavoval/a svoji praci idealné?

8. Jak mnoho se odréazi prace ve Vasem soukromém zivoté?

9. Zbyva Vam dost ¢asu na osobni zaliby?

10. Trapila Vas v poslednim ptil roce néjaka choroba, popt. tiraz?

11. Mate n¢jaké jiné zdravotni obtize, které se u Vas vyskytuji Castéji?

12. Co d¢late pro své zdravi (fyzické, duSevni)?



Eviden¢ni list knihovny

Uzivatel potvrzuje svym podpisem, ze pokud tuto diplomovou préci vyuzije
ve své praci, uvede ji v seznamu literatury a bude ji fadné citovat jako

jakykoli jiny pramen.
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Resumé diplomové prace

Nazev préace : Vliv pracovniho stresu na vznik zdravotnich problémi se
zaméfenim na pracovniky Proba¢ni a mediacni sluzby

Autor: Petra Budinova

Studijni obor: Socidlni prace

Vedouci prace: PhDr. Olga Havrankova

Oponent prace: MUDr. Olga Dostalova, Csc.

Ve své diplomové praci jsem se snazila popsat problematiku pracovniho
stresu s dlirazem na jeho vliv na vznik zdravotnich problémi. Dle mého nazoru
spociva dulezitost problematiky pracovniho stresu pravé v moznych zdravotnich
disledcich, které sebou nesou 1 fadu finan¢nich ztrat. V uvodu prace definuji
nékteré pojmy, které povazuji pro tuto diplomovou praci za zdsadni. Jedna se o
pojmy: stres, pracovni stres, zat¢z a zvladani. V teoretické Casti jsem se
pokusila vystihnout veskeré aspekty problematiky pracovniho stresu.

V pocate¢nich kapitolach pojednavam o stresu obecné, nasledné jsem se
zaméfila na popis stresoril, se zaméfenim na stresory pracovni a na strategie
zvladani stresu. Pro zékladni porozuméni problematice prace v Probacni a
mediaéni sluzbé (PMS) jsem vénovala kapitolu specifikiim prace v Probacni a
mediacni sluzbé a pracovnim stresorim v PMS. Nésleduje pojednani o
syndromu vyhofteni, protoZe se domnivam, Ze pravé pracovni stres mize
pfedev§im v pomahajicich profesich vyustit v syndrom vyhoteni. Jedno

z nejdulezitéjSich mist v praci zaujima kapitola o disledcich pracovniho stresu
na zdravi, jez sebou nese i disledky v oblasti financi. K podlozeni téchto tvrzeni
predklddam fadu zahrani¢nich vyzkumt. Na zavér teoretické Casti se vénuji
namétim na prevenci pracovniho stresu. Navrhuji doporuceni, kterd smétuji jak
k samotnym pracovnikiim, tak k zaméstnavateliim. V této ¢asti zminuji také
supervizi jako vyznamny faktor prevence pracovniho stresu.

V praktické ¢asti prace jsem se zamétila na vyzkum stresu u probacnich
pracovnikii. Zvolila jsem metodu kvalitativniho vyzkumu, ve kterém jsem
provadéla obsahovou analyzu rozhovorti s proba¢nimi pracovniky. 15
respondentil z 8 sttedisek odpovidalo na 12 otazek zaméfenych na pracovni
spokojenost, na protistresova opatteni v praci v PMS, na jejich vlastni népady,
¢im by se mohl pracovni stres v PMS omezit, na vliv prace na soukromy Zivot a
na jejich zdravotni stav.

Z vysledkt vyzkumu vyplynulo, Ze systém prace v PMS je hlavnim
stresovym faktorem. Neptiznivé pracovni podminky na jednom stiedisku, dle
mého nazoru, se odrazeji ve zdravotnim stavu pracovnikii na daném pracovisti.
V zavéru ptiddvam doporuceni, kterd by byla vhodna u€init na snizeni miry
pracovniho stresu a na zkvalitnéni prace v PMS. Ke komplexnéjSimu nahledu na
praci a pracovni stres v PMS by bylo zapotiebi vyzkum rozsifit co do poctu
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pracovniki a sttedisek. Povazuji i nadéle za dulezité se problematikou
pracovniho stresu zabyvat.
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