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Uvod

Prace asistentky ve svatebnim salonu je naro¢nd. Nejen fyzicky, ale hlavné psychicky.
Jedna se o préci s lidmi, coz znamena, Ze asistentka musi byt schopna urcité sebereflexe
a hlavné sebeovladani, coz znamend, Ze si musi davat pozor, co fekne, ¢i ud€ld, musi

umét hlidat své emoce. Asistentky ale nemohou timto zpisobem fungovat celé dny a

musi existovat néjaky zpiisob, jakym se vypotadaji se stresem.

Stres na pracovisti je v posledni dobé pomérné¢ hodné diskutovanym tématem. Muze
mit totiZ vliv nejen na pracovni vykon clovéka, ale také na jeho osobni Zivot. Existuji
takzvané copingové strategie, diky kterym se pracovnici mohou lépe vypotadat se
stresem na pracovisti, protoZze nejen pii praci asistentky je potfeba, aby zaméstnanec
zustaval klidny, vyrovnany a udé€lal vSe, co po ném zdkaznik chce. To vSechno
s ismévem na rtech, a to neni vZdy jednoduché ani v bézném Zzivoté, natoz v tom

pracovnim. Copingovych strategii je mnoho druhii a kazdému vyhovuje jina strategie.

Jak asistentky ve svatebnim salonu vnimaji svou praci? Co je pro n& pozitivnim
aspektem a co negativnim? Co je pro né v praci spoustéCem stresu? Jaké zazivaji
nepiijemné situace? A jaké jsou jejich copingové strategie, diky kterym tyto situace

zvladaji? VSechny tyto otazky jsem se pokusila v této praci zodpoveédet.



Teoreticka ¢ast

1. Stres a jeho pojeti

Pojem stres se da chapat jako mnohovrstevny koncept, to znamena, Ze se da chapat
mnoha riznymi zplisoby a kazdy ho také jinak vnima. Za hlavniho prukopnika se
povazuje Hans Selye, jeho poznatky uz ale touhle dobou ptekonali jini. Jak ale Hans
Selye tvrdi: ,,Zivot by nebyl Zzadny Zivot, kdyby neexistoval stres* (Selye, 1976 podle
citace Musabiq, Karimah, 2020, str. 199). Kvuli povaze prace se budu vénovat pievazné
pojeti stresu z psychologického hlediska, nikoli biologického. Podle Musabiga a
Karimaha (2020) je stres je pro ¢lovéka cosi obyc¢ejného, je to néco, co zaziva kazdy
den, snazi se tomu vyhnout, bojovat s tim. Pro Finka je to zase jakési vyzva, které
musime Celit, mize to byt dopravni zacpa, neplacené ucty ¢i neptatelsky zaméstnavatel
(Fink, 2016). V posledni fad€¢ se ke stresu vyjadfuje i Paulik, pro néj je zase stres
urCitym stavem, pfi kterém se ¢lovék musi vyporadat s obtiznou situaci. Tato situace
jako takova muze byt az zivot ohrozujici, ale dilezitym bodem je, Ze stres naruSuje
rovnovahu naseho organismu a mize vést az k dlouhodobym fyzickym problémim jako
napiiklad sniZeni imunity nebo hormonalni zmény (Paulik, 2017). Na rozdil od téchto
vybranych autort se Aldwinova ptiklani k ndzoru, Ze stres je pro nas v dneSni dobé tak
znamé a piimocaré slovo, Ze vibec neni tieba ho vysvétlovat, protoze ho svym

zptisobem pochopi kazdy (Aldwin, 2007).

Stres miizeme také délit. Nejzakladnéj§im délenim je na eustres a distres. Cesky také
,»dobry* a , Spatny* stres. V roce 2005 doporucil The National Scientific Council on the
Developing Child rozdé€leni stresu na toxicky, tolerovany a pozitivni. Toxicky stres je
takovy, ktery velmi siln¢ aktivuje ¢innost naSeho organismu. Je to vlastné ten ,,Spatny*
stres. Diky nému se organismus muze dostat do nerovnovahy a v extrémnich ptipadech
muze dojit az k trvalym zméndm v mozku. Tolerovany stres se objevuje v malych
davkach. V porovnani s toxickym stresem je kratkodoby. Pokud dokaZeme s timto
typem stresu spolupracovat, mize pro nds byt ve vysledku i pfinosnym. Poslednim
typem je stres pozitivni, tedy ,,dobry“. Ten si mizeme ptedstavit jako pfipravu na
zkousku nebo poznédvani novych lidi. Ve vSech piipadech ndm dava moznost osobniho
rustu a nenese s sebou zadné negativni disledky (Rebok, Bradshaw, Volk, Mendelson,

Eaton, Letourneau a Kellam, 2019, str. 288).



Pro tuto praci jsem zvolila ABC teorii. Tuto teorii vymyslel v roce 1957 Albert Ellis.
Je to model emociondlniho fungovani. Podle této teorie jsou lidé od pfirody iracionalni
bytosti, které jsou nachylné k tomu, aby se nechali ovlivnit emocemi. Zaroven ale
uznava, ze lidskd osobnost je velmi slozitd. Pokud jsme totiz konfrontovani nééim
nepiijemnym ¢i néjakou zivotni udalosti, téméf vzdy zazijeme emocionélni dasledky
toho, ze jsme to udé¢lali. ABC model je rozdélen podle prvnich pismen abecedy na tii
faze: A (activation), B (beliefs) a C (consequences). Emocionalni reakce zacina
takzvanou aktivacni udalosti, kterd nakonec dojde k emo¢nimu duasledku (tedy A do C).
Mezi témito dvéma fazemi je poté subjektivni pfi¢innd udalost, kterou si mnoho lidi
vytvaii mezi aktivac¢ni udalosti a emo¢nim dusledkem (tedy B). To znamend, Ze pravou
pfi¢inou emocni reakce je prave ta subjektivni pfi¢innéd udalost (tedy B). ZaleZzi tedy na
interpretaci kazdého podnétu. To ma poté dopad na naSe emoce. Vysvétleno je to také

na obrazku nize (Ellis, Abrams, Abrams, 2009):

Figure 16.2 FEllis’s ABC Model

A B c
Activating , Beliefs about > The emotional
event or event or consequences
adversity adversity q

E D
Effective new Disputations
beliefs replace [ to challenge *
the irrational irrational
ones beliefs

Tabulka 1 (Zdroj: Ellis, Abrams, Abrams, 2009)

Co nam tato teorie tik4, je to, ze kazdy vnima stres jinak. Co je dulezité, kazdého také
do stresu uvede néco jiného. Ovliviiuji nds nase objektivni i subjektivni rozdily. Mezi
objektivni mizeme zatadit napiiklad zménu pocasi, u subjektivnich zaleZi na nasi
osobnosti. Tyto rozdily poté vedou ke zméndm ve vnimani stresujicich situaci. Pokud

mame Spatnou naladu, je mozné, Ze si stresujici situaci projdeme hiie nez za



normalnich okolnosti (Taylor, Jaques, Nosakhare, Sano, Picard, 2020). Faktory, které

rozhoduji o tom, zda se dostaneme do stresu, uvadi ve své praci Paulik (2017):

Subjektivni hodnoceni — jak dany clovék celou situaci vnima a zda ji vyhodnoti

jako stresujici ¢i ohrozujici.

Individudlni osobnostni charakteristiky — tedy napftiklad odolnost, pracovni

kapacita, intelekt, neuroticismu a dalsi...

Pouzivany zptsob vyrovnavani se se zatézi — tedy copingové strategie a obranné

reakce

Riazné neptiznivé udalosti, které doty¢ny ¢lovek zazil — zavazné zivotni zmény,

napiiklad imrti blizké osoby.
Dosavadni zkuSenosti jedince se stresem.
Socialni opora

Socialni status



2. Stresory
V minulé kapitole jsme si pfiblizili, co je stres jako takovy. V této kapitole se

podivame na podnéty, které nds mohou uvést do stresu, tedy stresory.

Stresory se daji rozdélit podle rtiznych méfitek. Stresor mize plisobit dlouhodobé ¢i
kratkodobé, miize to byt n¢jaké zasadni zivotni udalost, ¢i kazdodenni udalost. Je rozdil,
zda vdm zemfe Clen rodiny, nebo vam ujede autobus. Pro kazdého je stresorem néco
jiného. Zalezi totiz na spoluplisobicich faktorech, jako jsou osobni predpoklady ¢i

socialni podpora jedince.

Pokud bychom si méli stresory piedstavit v ramci Elissovy ABC teorie, stresor je
vlastné fazi A, tedy aktivacni udélosti, kterd zacina celou stresovou reakci. Nyni se

podivame na rozd¢leni stresort podle Carolyn Aldwinové.

Carolyn Aldwinova ve své knize uvadi tfi typy, jakymi miizeme vnimat stres jako
takovy. Prvnim typem je stres jako zatéz (,,strain®). Tento typ souvisi s vnitinim stavem
organismu, a tedy se dvéma typy reakci: fyziologické (sympatikus a parasympatikus,
reakce imunitniho systému a dalS$i neuroendokrinni stimulace) a emoc¢ni (negativni
vlivy, emociondlni znecitlivéni ¢i niz§i pozitivni vliv na emoce jako takové). Druhym
typem je stres jako stresor. Zde je diilezité pisobeni vnéjsich vlivii. Mohou to byt denni
udalosti (ujel mi autobus), Zivotni udalosti (rozvod, mrti v roding), ¢i traumata (ptirodni
katastrofa). Urcuje zde 1 dobu trvani, rychlost nastupu a fluktuaci. Poslednim typem je
stres jako transakce. SpiSe bych tento typ pojmenovala jako ,,interakci®. Jedna se totiz o
interakci jedince a jeho okoli. Tato situace ptichazi ve chvili, kdy jsou jedincovy zdroje
v nesouladu s vnimanou zkouSkou. Poté zélezi na intenzité dané zkousky, podle toho ji

¢loveék vnima jako ztratu, ohrozZeni ¢i vyzvu. Viz Tabulka 2 (Aldwin, 2007).
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Strain Stressor Transactions

Physiological reactions Emotional reactions |Types of stress | Temporal dimensions| Cognitive appraisals |Intensity

Sympathetic activation Negative affect Trauma Duration Harm [ loss Weak

Parasympathetic suppression Emotional numbing  Life events Rapidity of onset ~ Threat Moderate

Other neuroendocrine Hassles / daily

stimulation/ suppression Lower positive affect stresors Fluctuation Challenge Strong
Aversive

Immune suppression / physical

enhancement environment Benign Ambiguous
Chronic role

Heat shock protein activation strain Concern for others

DNA repair mechanisms

suppression / enhancement Cumulative
adversity Annoyed

At aloss
Controllable/
Uncontrollable

Tabulka 2 (Zdroj: vytvoieno podle Aldwin, 2007)

Zcela jinak to vnimaji autofi knihy Public Mental Health (2019), ktefi uvadéji
rozd€leni na situaéni a vyvojové. Situalni stresory jsou vysledkem neocekavanych
udalosti, které ohrozuji rovnovahu jedince (rozvod, umrti, nezaméstnanost, ...). Oproti
tomu vyvojové stresory existuji v ramci Clovéka nebo jiného celku, jsou to vlastné
jednotlivé vyvojové faze. Jedinec se posouva z jedné faze do druhé. Napftiklad to miize
byt jasné stanoveni sexudlni identity, Skolni Uspéch, porod, ... I kdyZ miZe byt
vyvojovym stresorem ovlivnén jen jedinec, ve vysledkt to oslovi celou jeho rodinu jako
celek (Rebok, Bradshaw, Volk, Mendelson, Eaton, Letourneau a Kellam, 2019, str.
288).

V néasledujici kapitole se podivame na to, jak télo na stresory reaguje, tedy na

samotnou stresovou reakci.
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3. Stresova reakce

Jakmile méame stresor, ktery nds uvede do stresu, pfichdzi takzvana stresova reakce.
Jak jiz nazev napovida, je to jakasi odpoveéd na stresor. V nasledujici podkapitole se

podivame na to, jak stresova reakce na ¢lovéka ptisobi jak télesné, tak psychicky.

Znamou teorii je takzvany ,,obecny adaptacni syndrom* (general adaptation syndrom).
Ten se sklada ze tii stupna: Prvnim je ,,poplach®. V tu chvili se télo zacina aktivovat.
Aktivuji se urCité casti mozku jako hypotalamus, hypofyza a nadledviny. ZvySuje se
sekrece CRH (to je hormon, ktery uvoliuje kortikotropin). CRH aktivuje pfedni lalok
hypofyzy, ktery uvolni ACTH (adrenokortikotropni hormon). ACTH pifimé&je ktru
nadledvin k uvolnéni kortisolu. Kortisol mobilizuje energetické rezervy. Poté ptichazi
druhd ¢ast, tedy ,,rezistence. V této fazi odpoveéd’ organismu vyrovndva vliv stresoru,
ptfiznaky stresu se zmiriuji, ptipadné mizi. Pokud stres nemizi a pifekonava obranu,
prichazi treti faze ,vyCerpani“. Tam se pfiznaky obnovuji, jestlize tlak i nadale

pokracuje a neustupuje, v extrémnim piipad¢ prichazi smrt (Koukolik, 2012, str. 311).

Stresova reakce se neobjevuje jen uvnitt organismu, miize mit i vnéj$i projevy. Reakci

muzeme obecné rozdélit do nékolika kategorii projevi:

e Fyziologické: vysoky pulz, vysoky krevni tlak, sucho v tstech, studeny pot,

roz§ifené zornicky, ...
e Psychologické: uzkost, apatie, deprese, nizka sebedlivéra a sebevédomi, ...
e Kognitivni: §patna koncentrace a pozornost, piecitlivélost, mentalni bloky, ...

e Behavioralni: alkoholismus, nadmérné piti kdvy, nadmérné koufeni, bulimie,

impulzivni chovani, nervézni smich, pracovni nehody, ...

(Florea, 2016).
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4. Dopady stresu
V kapitole o stresu jsme si jiz fekli, ze stres miize mit dlouhodové dopady na nase
zdravi. Napftiklad diky stresu maze dojit k trvalym zménam v nasem mozku. Dopady
mohou byt télesné, psychické, nebo také socialni. Dal§im prikladem jsou problémy se
spanim, ¢asté bolesti hlavy. Stres mize postihnout nase vztahy s rodinou a ptateli, nebo
ovliviiovat nasi naladu naptiklad tak, Zze jsme castéji nerudni (Koawo, Francis a

Ebenezer, 2020).

Stres nas vybizi, abychom celili né€emu pro nds nepifijemnému. S touto situaci se

vyporadavame diky copingovym strategiim.
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5. Copingové strategie
Stresu se tedy v bézném zivoté neda ve vétsiné piipadli vyhnout. Na kazdém cloveku
je, aby se dokazal se svym stresem néjakym zplsobem vypotadat. Existuji rtizné
mechanismy, kterymi to jde. Rika se jim copingové strategie. Stejné jako u stresu se da
fici 1 o téchto strategiich, ze jsou velmi subjektivni, protoze co ,,uklidni* jednoho,
nemusi ,,uklidnit druhého. V této kapitole se na copingové strategie podivame trochu

zblizka, rozdélime je, a nakonec se pobavime o jejich dopadu.

Podle Finka je copingova strategie jednoduse odpovédi na stresujici situaci (Fink,
2016). Mezi psychology se pouziva i termin ,,coping®. Stejn¢ jako u stresu v uvodu, i
coping chape kazdy c¢loveék jinak. Dal§i moznym vysvétlenim je napiiklad to, ze
»coping je termin, ktery oznacuje pribézné se odehravajici kognitivni, behavioralni a
v ramci svého Zivota v obklopujicim prostiedi (Solcova, Lukavsky a Greenglass, 2006,
str. 148). Podle této definice je coping jakasi ,snaha®“. Tyto naroky mohou mit
potencialné nebezpecny dopad na pohodu ¢lovéka (Vorell a Caramck, 2015). Je dilezité
zminit, Ze neexistuji obecné strategie, kterych by vyuzivali vSichni lidé na svét€. Coping
je tvofen sadou psychickych operaci, které jsou ¢astecné védomé i nevédomé a které
zahrnuji kognitivni, emoc¢ni, behavioralni a fyziologické procesy, jeZ se habitudlné
aktualizuji pfizptsobeni urcitého stresujiciho podnétu a spojuji se do urcitych
kombinaci typickych pro daného jedince, a to s ohledem na jeho osobnostni strukturu,
dosavadni biografii a celkovou psychickou odolnost (Kebza a Solcova, 2008). V této
praci se budu snazit vnimat copingové strategie podle Finka jako odpoveéd’ na stresujici

situaci.

Zékladnim rozd€lenim, které nas bude zajimat, je rozdéleni na adaptivni a
maladaptivni copingové strategie. Rozdil mezi nimi je takovy, ze adaptivni copingové
strategie se snazi pfimo feSit danou situaci. Maladaptivni to maji obracené, pficemz si
diky nim mazeme ve vysledku i uSkodit (Frey, Chapman-Davis, Glynn a kolegové,

2021). Viz tabulka nize:
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Adaptivni copingové strategie

Prijeti

Ptijeti toho, co se stalo a snaha naucit se s tim Zit

Emoc¢ni podpora

Ziskani pohodli a porozumeéni od ostatnich

Humor

Délani si legrace ze situace (vtipkovani)

Instrumentalni
podpora Ziskani pomoci a rad od ostatnich
Planovani Soustiedéni snahy na délani néceho v ramci situace (jeji zlepsSeni

Pozitivni ramovani

Hledani v dané situaci néceho pozitivniho

Snaha najit klid ve vife, modleni se, ¢i rtiznych spiritualnich

Vira presvédcenich
Péce o sebe D¢lani véci, abychom o sebe pecovali (cviceni, zdravé jidlo)
Konicky Zapojeni se do konicku (vareni, mazli¢ci)

Maladaptivni copingové strategie

Uvolnéni chovani

vzdani se snahy vyporadat se s tim (vyrovnat se)

Seberozptyleni D¢lani véci, abychom se rozptylili a nemysleli na to

Uziti ndvykovych

latek Uziti alkoholu ¢i jinych drog, abychom se citili 1épe

Ventilovani Vyjadieni negativnich pocitii, snaha vyventilovat Spatné myslenky
Sebeobvinovani Kritika sebe sama, obvinovani se z véci, které se staly

Tabulka 3 (Zdroj: Frey, Chapman-Davis, Glynn a kolegové, 2021)

Dalsi mozna kategorizace copingovych strategii je napiiklad zamétfeni se na danou
véc. Mlize to byt zaméfeni se na problém (problem-focused coping), ¢i na emoce
(emotion-focused coping) (Cummings, Singer, Moody a Benuto, 2020). Pozdéji se
k nim pfidal je$té jeden typ, ten se nazyva zaméfeni se na vyznam (meaning-focused

coping) (Folkman. 2008).

Prvnim typem je zaméfeni se na problém (problem-focus coping). Jde o aktivni usili
pfi zvladani stresové situace. Clovék se snazi o zménu problémového vztahu mezi
sebou a prostfedim, aby zménil ¢i eliminoval zdroj stresu prostfednictvim svého
chovani (Schoenmakers, Tilburg a Fokkema, 2015). Tento typ predpoklada, ze existuje

feSeni problému (Vorell a Caramck, 2015).

Druhym typem je zaméfeni se na emoce (emotion-focused coping), u tohoto typu se
Clovek ze vSech sil snazi snizit emociondlni disledky dané stresové udalosti
(Schoenmakers, Tilburg a Fokkema, 2015). Také se snazi sam sebe uvolnit, coz miize

délat naptiklad ventilovanim emoci ¢i sniZzovanim zavaznosti dané situace. Tento typ ale
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nepomahd k feSeni pficiny stresu. Tato strategie nejcastéji vyuziva humor, ktery ndm

pravé pomaha snizovat zdvaznost situace (Vorell a Caramck, 2015).

Ttetim typem je zaméfeni se na vyznam. Jedna se o princip zaloZeny na hodnoceni.
Jedinec jedinec pracuje s motivaci a snahou zvladnout stresovou situaci pomoci viry,
hodnot a existenénich cilti. Casto se vyuziva ve chvili, kdy situace nebyla Gsp&sné
zvladnuta a pouziva se také k celkovému restartu procesu zvladani (Schoenmakers,
Tilburg a Fokkema, 2015). Rika se, Ze tento typ copingu generuje pozitvni emoce a
jejich hodnoceni, coz posléze ovliviiuje cely stresovy proces obnovenim zdroji zvladani
a samotné pozitivni emoce také poskytuji motivaci, ktera je potiebna
k dlouhodobé&jsimu zvladani zatéze (Folkman, 2008). Prave tento typ copingu umoziuje
jednotlivci, aby se dokazal zotavit z vysoce stresujicich uddlosti, pokud to podporuje

spiSe reflexi nez jen pouhé premitani (Wang, Lippke, Miao, Gan, 2019).
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5.1. Copingové strategie v ramci pohlavi
Tato prace se zabyva pouze Zenskou casti populace, proto je na misté kratce zminit,
jak se lisi copingové strategie u muzi a zen. V The Looking Glass survey
z Lancasterské univerzity pfiSli na to, ze existuji rozdily vtom, jaké zakouSeji
zaméstnanci psychické obtize. Prisli naptfiklad na to, ze Zeny jsou spiSe nachylnéjsi
k porucham pfijmu potravy, uzkostem a posttraumatické stresové poruse, zatimco muzi

Castéji zazivaji deprese (Wilkes, Carey, Florisson, 2020). Nize ptikladam i tabulku:

Depression

Any other anxiety
disorders
Seasonal affective
disorder
Post-traumatic
stress disorder
An eating
disorder

Nervous
breakdown NER

0%

Men . Women

Figure 4.1. Experience of mental health
problems, by gender

The Looking Glass survey. June/July 2019
Sample size: 4877

Tabulka 4 (Wilkes, Carey, Florisson, 2020)

Stejné téma zmiiuje i Solcova ve své studii, kde zmifuje, Ze Zeny mmnohem
pravdépodobnéji onemocni autoimunitnimi chorobami jako jsou napfiklad roztrousena
sklerdza, revmatoidni artritida, & lupus (Solcova, 1996).

V The Looking Glass survey se dale muzi a Zen zeptali, zda souhlasi s vyrokem
,Citim se cenny®“. U Zen s vyrokem nesouhlasilo 34%, u muZza to bylo 24%. Déle pak
uvedli, ze Zeny Cast&ji pocit'uji, ze nemaji svou praci jistou. 64% zen melo tento nazor,
u muzi 59% (Wilkes, Carey, Florisson, 2020). Zeny se ¢asto podcetiuji. V jedné studii
se prokazalo, Ze Zeny oproti muzim vykazuji vyS$S§i pracovni vykon, ale niz§i

sebehodnoceni (Solcova, 1996).
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Pokud se Zeny dostanou do stresu, mnohem cast¢ji nez muzi vyhledavaji socidlni
oporu ze svého okoli, aby se zvysila jejich psychickd pohoda a zdravi. Co se tyce
socialnich vztahti, muzi ¢astéji vyhledavaji spole¢né aktivity, zatimco zeny emocionalni
blizkost. K tomu se vaze i fakt, Ze Zeny se drzi spiSe intenzivnich vztahl, zatimco muzi

maji kolikrat $ir$i socidlni sitd vztaht (Solcova, 1996).

Zeny také Castéji provozuji zaméstnani, ve kterém maji nizkou autonomii, ale vysoké
naroky (coz jsme jiz zminili vySe jako praci, ktera je Casto pro pracovnika stresujici),

coz mize byt naptiklad prace sekretaiky (Solcovd, 1996).

V ptedchozich kapitolach jsme se sezndmili s obecnymi pojmy stresu a copingovych
strategii. Nyni se na n¢ podivame z pracovniho hlediska. V nadchézejicich kapitolach se

podivame na pracovni stres a copingové strategie s nim spojené.
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6. Pracovni stres a jeho dopady
Pracovni stres mtizeme charakterizovat jako reakci organismu zaméstnance na situace,
kdy se setkdva spracovnimi pozadavky, na které nestaCi svymi znalostmi ¢i
schopnostmi a déld mu problém se stouto situaci nasledné¢ vyrovnat (Lefévre,
Kubinger, 2004). V porovnani se stresem obecné, oba reaguji na pozadavky, které
nejsme schopni zvladnout. V ramci stresu jsou to kazdodenni problémy, se kterymi se
musi jedinec vyporadat, jednou ztéch véci je pravé prace. Pracovni stres je tedy

podkapitolou stresu jako takového, reaguje na specifickou kapitolu stresort.

Stresory v ramci pracovniho stresu mohou byt naptiklad: prilis velkd pracovni zatéz,
konflikt roli, omezeni zdrojii, dvojznacnost roli, nejistota a nedostatek manazerské
podpory (Gilstrap, Schall a Gilstrap, 2019). Podobné to vidi i Palmer a Cooper, ktefi
vytvofili model pracovniho stresu. Pracovni stresory nazyvaji potencidlni risky
(potential hazards). Oproti autorim vyse piidavaji navic kulturu, kontrolu, zménu a

vztahy (Florea, 2016). Viz obrazek nize:

Potencidlni risky Symptomy stresu Negativni dopady

Kultura Individudlni symptomy

e Zvydeny krevni tlak

*  Poruchy spanku a

Poiadavky gastrointestindlniho traktu

. Zvydeni uzivani alkoholu,
kofeinu &i nikotinu

. Zvysena iritabilita a vice
negativnich emoci

Kontrola *  Bolesti zad a pnuti

Ischemicka choroba
srdeéni

RSI

Klinicka tvzkost a deprese

Syndrom vyhoteni

. Buseni srdce, bolesti hlavy
Role Zamestanec

Organizaéni symptomy

Zména » Vi absence kvili
nemoci

s Kultura dlouhych hodin

o Zyvyiend fluktuace

Vztahy zaméstnancti

s Nizii moralka a loajalita
zaméstnancti

e V&t mira nepfatelstvi

Vy&§i rezijni ndklady,
napf. nabor, $koleni
Nizéi zisky

Vice nehod

Vice soudnich sporit

Tabulka 5 (Zdroj: vytvoteno podle Florea, 2016).

V roce 2017 publikovali Harvey et al. Metaanalyzu studii, diky které byli schopni
identifikovat 12 faktort pracovniho stresu, nékteré z nich se fadi mezi symptomy

uzkostné-depresivnich poruch, viz obrazek nize (Ptacek, Viiukova, Raboch, 2017):
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NEVYVAZENY DRUH

PRACE
Atypicka Pracovni

pracovni doba naroky

Nerovnovaha mezi
Usilim a odménou

Socidlni
podpora na
pracovisti

Nejistota
pracovniho
mista

Organizacni
a vztahova

Proceduralni
spravedinost

) spravedinost
PRACOVNI NEDOSTATEK,
NEJISTOTA OHODNOCENI

A RESPEKTU NA

PRACOVISTI
Konflikt a Sikana na
pracovisti

Stres

Organizacni zmény

Obr. 2 Model rizikovych faktorl pracovniho stresu (19)

Tabulka 6 (Zdroj: Ptacek, Viiukova, Raboch, 2017)

Na prvni pohled jde vidét, Ze tabulka 6 je vice podrobnd, soustiedi se jen na stresory,
faktory stresu. Ma tfi hlavni ¢asti, které se potom déli dal a navzdjem prolinaji. Tabulka
5 se misto toho soustfedi nejen na stresory, ale také na symptomy stresu a jeho
negativni dopady na clov€ka. Jinak se v podstaté se svymi vysledky pfili§ nelisi.
V tabulce 4 naptiklad neni zminé€na pracovni nejistota jako takova, ale v tabulce 5 se

zase nezabyvaji roli zaméstnance jako takové.

Organizace WHO zavedla pojem ,,zdrava prace®, kterou charakterizuje jako praci, ve
které jsou na pracovnika kladeny naroky, které odpovidaji jeho schopnostem a osobnim
moznostem. Objevuje se tam urcitd moznost kontroly a dostava se mu alespon néjaké
podpory od kolegi ¢i nadfizenych (WHO, 1986). Jak uz jsem se zminila vySe, pokud
prace takova neni, pracovnik se mize dostat do pracovniho stresu. Stresujici praci muze
byt i takova, kde je na ¢loveka kladeno hodné narokd, ale zdroven mé pracovnik malou
autonomii. Opakovana a vysokd hladina stresu souvisejiciho spraci mlZze mit
nepiijemné nésledky jak pro pracovnika, tak pro jeho nadfizeného. U pracovnika se
mulZe objevit ztrdta motivace, pocity strachu, nejistota, frustrace (Ptacek, Viiukova,
Raboch, 2017), pracovnikova spokojenost na pracovisti se snizuje, ma vétsi chut’ odejit,
objevuji se problematické vztahy, snizuje se moralka (Gilstrap, Schall a Gilstrap, 2019).
V extrémnich piipadech miize pracovni stres vést az psychickym poruchdm jako
naptiklad deprese ¢i uizkosti.
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DalSim rizikem stresu je obtizné balancovani mezi pracovnim a osobnim zivotem.
Déle pak muze dojit k tomu, ze pracovnik zane zneuzivat ndvykové latky (napiiklad
kouteni, alkohol, drogy). Stres muze také ovliviiovat imunitni systém, coz muze
onemocnénimi a jinymi fyzickymi obtizemi jako naptiklad tézky spanek (Leka, Griffits,
Cox, 2003). Velkym zdravotnim problémem, ktery muze stres zplsobovat, jsou
naptiklad kardiovaskuldrni onemocnéni, ¢i muskuloskeletalni onemocnéni (Bakhuys

Roozeboom, Schelvis, Houtman, Wiezer a Bongers, 2020).

Vsechny tyto vySe zvySené tézkosti mohou vést také k vyssi absenci v praci kvuli
nemoci. Jak zmifluji ve své praci Mat Saruanova, Mohd Yusoffov4a, Mohd Fauzi, Wan
Putehové a Robat stresory jako napiiklad nadmérna zatéz, organizacni nespravedlnost,
nedostate¢na odména, konflikty s kolegy a dalsi pravé zptusobuji vétsi absenci v praci.
To muze puasobit poté jako zacarovany kruh, protoze se do stresu mulze dostat
pracovnik, ktery chodi do prace, zatimco jeho kolegové chybi. Pracujici pracovnici totiz
dostanou na starost vice pracovni zatéZe, coz miize pozdgji zpusobit nerovnovahu
v ramci jejich zdravi a jako nasledek poté mohou dojit k absencim jako jejich kolegove
pfedtim (Duclay, Hardouin, Sébille, Anthoine a Moret, 2015).

V nékterych piipadech se pracovni stres bere jako prediktor pracovnikova
diskomfortu, morbidity, ale dokonce 1 umrtnosti. Velkd mira stresu na pracovisti miize
pozdéji vést 1 k vyhoteni neboli burnoutu (Alonso, Esteban, Gonzalez-Marin, Alfaro,
Useche, 2020). V tomto piipadé€, a nejen pii ném je dilezité identifikovat chronicky
stres co nejdiive, aby se jesté zavc€as dalo zamezit vzniku syndromu vyhoteni a moznost
se vratit do spravnych koleji (Stier-Jarmer, Frisch, Oberhauser, Berberich a Schuh,
2016).

Kazdého clovéka uvede do stresu néco jiného. Kazdy cCloveék se také se stresem
vypotadava jinak. Nez se podivame, jak se stresu na pracovisti vyhnout, rozebereme si

copingové strategie, které se vyuzivaji na pracovisti.
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7. Copingové strategie v souvislosti s pracovnim stresem
Jak jsme se jiz vySe zminili, stres se hojné objevuje 1 na pracovisti. To znamena, ze se
pracovnici musi také néjak se stresem vypotadavat. Tato kapitola se proto bude vénovat
copingovym strategiim pracovnik.

Béhem poslednich dekad je stres na pracovisti hodné diskutovanym a studovanym
tématem. Sleduje se velké mnozstvi profesi, naptiklad policisté, manazefi, ucitelé,
odbornici pro lidské sluzby a v neposledni fad¢ také zdravotnici, ktefi zazivaji jednu
znejvySSich hladin stresu a syndromu vyhofeni (Vorell a Caramck, 2015). Pro
priblizeni jsem si vybrala dvé zaméstnani, u kterych budu demonstrovat nejéastéjsi
copingové strategie. Nasledujici dvé zaméstnani jsem si vybrala proto, ze b&hem
prochazeni archivli praci, jsem na n¢ nardzela nejCastéji v souvislosti s pracovnim

stresem.

Prvnim z nich je zdravotni sestra. Jeji prace je velmi fyzicky i psychicky naro¢na a ve
vétsSiné pripadu se jedna hlavné o pfimy kontakt s pacientem. Nej€astéjSimi stresory
jsou pro né nadmérnd zatéz, spory s nadifizenym, kolegy ¢i 1ékafi, nebo také vypotradani
se se smrti pacienta (Jie L. a Lambert A V., 2008). Jednou z nej€astéji zminovanou
strategii, jak se vypofadat se stresem, byla obecné socialni opora, at’ uz rodiny, ¢i ptatel.
Ve studii o sestfickach na intenzivni péci se naptiklad zmiiuji, Ze podporu nepozaduji
pouze od rodiny a pratel, ale ptfedev§im od svych kolegti, hlavné tedy od starSich a
zkuSengjSich, ktefi jim ve stresujici situaci mohou pomoct (Bayuo J. a Agbenorku P.,
2018). Naopak hlavni vyuZivanou strategii testovanych ve studii Jie Li a Vickie Ann
Lambert bylo planovéani (Jie L. a Lambert A V., 2008). VSechny studie, které¢ jsem
v ramci prace sestficek vyuZila, ukazuji, Ze stresujici situace pro né¢ znamena casto
obrovské mnozstvi prace, které nejsou schopny zvladnout. I v posledni studii, kterou
jsem si vybrala, dotazovani uvadéji, ze se ve stresujici situaci snazi koncentrovat jen na
svou préci a dalsi kroky a také problém pochopit a analyzovat ho, coz se da pfirovnat

k planovani ve vySe zminéné studii (Hawkins N, Jeong S. a Smith T., 2020).

Druhé zaméstnani, které jsem si k porovnani vybrala, je povolani ucitele. Stejn¢ jako
u zdravotni sestry a asistentky, se i ucitel potyka s pfimym kontaktem s jinymi lidmi,
v jeho ptipad¢ tedy se zaky, které uci. V prvni studii, kterou jsem si vybrala, se vénuji
ucitelim jazykti. NejcastéjSim stresorem byla velka pracovni zatéz. U nich bylo
nejcastéjsSi copingovou strategii pfijeti (acceptance), coz vysvétluji jako schopnost
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uvédomovat si realitu toho, co se stalo a naucit se s tim zit. Na druhém misté€ se umistilo
planovani, které se objevovalo i u vySe zminénych zdravotnich sester (Macintyre P. D.,
Gregersen T. a Mercer S., 2020). To, co se shoduje s praci zdravotnich sester je hlavné
socialni opora. V praci Petry Kulhdnkové se socialni opora ukazuje jako nejdilezitéjsi
zdroj zvladani zatéze. Podle ni ma sociadlni opora dvé funkce. Slouzi jednak
k vypovidani se z prozivaného stresu a zaroven k informovani se, coz miize teoreticky
doty¢nému pomoci se pristé stresu vyhnout Uplné (Kulhankova P., 2017). 1 v dalsi
studii, kterou jsem v ramci své prace vyuzila, se na vysoké piicce umistila socidlni
opora. Zde byla ale nejcastéjsi odpoveéd, Ze se dotazovani uklidiiovali poslechem hudby
a nejcastéjSim stresorem byl naptiklad naro¢ny student (Cancio E. J., Larsen R., Mathur
S. R., Estes M. B., Chang M. a Johns B., 2018). V prvni zminéné studii se ale naptiklad
socialni opora umistila aZ na Sestém misté, viz graf nize (Macintyre P. D., Gregersen T.

a Mercer S., 2020):

PD. Macintyre et al. / System 94 (2020) 102352

Mean rating

Fig. 2. Language teachers' frequency ratings of coping strategy use during the Covid-19 pandemic.

Tabulka 7 (Macintyre P. D., Gregersen T. a Mercer S., 2020)

Zda se, ze ve vySe zminénych zaméstnanich se nejcastéji objevoval pojem socialni
opory jako dulezité strategie, kterd pracovnikim pomahd, aby se dokazali vypotadat
s prevladajicim stresem. Nemusi se ovSem jednat pouze o rodinu a blizké pratelé, ale
také miize jit o podporu jejich kolegli na pracovisti. Dalsi Castou strategii bylo takzvané
planovani, které¢ se da vysvétlit jako snaha vymyslet strategii, jak se v dané situaci
zachovat, co udélat, tedy slozitéji pfemyslet nad tim, jaké udélat nasledujici kroky

(Macintyre P. D., Gregersen T. a Mercer S., 2020).
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8. Prevence pracovniho stresu

V posledni casti teorie se podivame na to, jak se da pracovnimu stresu ptredchazet.
Jak jsme jiz rozebirali vyse, stres je nedilnou soucasti jak pracovniho zivota, tak i zivota
obecné. Mélokdy se mu clovék dokaze vyhnout, a ne vZzdy se s nim vyrovnava tak, jak
by si ptal. Je ale potieba zminit, ze je dulezité, aby se Clovek, ktery si zrovna prosel
stresem, dokézal také uklidnit, tedy se dostat do stavu, ve kterém byl pfed stresujici
udalosti. Organismus potiebuje, aby si jeho fyziologicky systém odpocinul a vratil se do
vychoziho stavu. Zaroven je potieba, aby si odpocinula i mysl. Pokud je ¢lovék schopen
po stresu absolvovat i né¢jaky vyrovnavaci proces, vede to lepsi psychické pohod¢ (Van

Dam, 2020).

Je tedy potieba, aby se touto zaleZitosti zabyvala organizace jako takovéa, aby stresu u
zameéstnancl piedchazela, ¢i alespon védéla, jak se zachovat, pokud se tato situace
objevi. Autofi ¢lanku, ze kterého vychazim, uvadéji takzvany ,,risk management®, ktery
by se dal vyuzit v ramci stresu na pracovisti. Tento pfistup vyhodnocuje mozna rizika
na daném pracovisti, ktera by mohla zptisobit Skody na zdravi zaméstnancl. Na tato
rizika se da pfijit pomoci nékolika otazek, které nam mohou pomoci identifikovat
okolnosti, za kterych miize dojit k ur¢itému vychyleni se z rovnovahy, coz mize pozdé&ji
vést ke stresu na pracovisti (Leka, Griffits, Cox, 2003):

1. Je zde né&jaky problém? Mohl by stres ovliviiovat zdravi vasSich zamé&stnancti?
2. Jak mlZe byt tento problém vyteSen?

3. Je cely tento systém monitorovan?

Samoziejmé& se nemuzete jako zaméstnavatel zeptat svého zaméstnance, zda je ve
stresu. Ke zjisténi vSech rizik ndm miiZe pomoci pifima promluva se zaméstnancem.
Miuzeme se ho ptat naptiklad pfimo na to, zda mé néjaké problémy v ramci prace, také
se nabizi otazka, aby popsal tii nejlepsi a tii nejhor$i aspekty své prace a zda pfi
nékterém z nich nepocit'uje pfili§ ,.tlaku“. MiZeme také vyuzit otazky pfimo na télo
kazdému zaméstnanci, coz by mohlo dost usnadnit dalsi postup pii hledani feSeni (Leka,
Griftits, Cox, 2003).

Timto postupem se daji zjistit nejhlavngjsi rizika na pracovisti. Casto to ale dostavaji

na starost ,,experti v dané praci, coz byvaji ¢asto manazefi, ktefi kolikrat netusi, jak
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prace zaméstnance doopravdy vypada, proto je nezbytné nutné se zeptat zaméstnance na
jeho thel pohledu.

Jednou z moznosti je snaha pfetvofit pracovni prostfedi (Work Redesign). Tato
metoda spo¢iva hodné¢ v komunikaci se zaméstnanci a snahou pietvofit pracovni zatéz
tak, aby ji pracovnik lépe zvladal. Dilezité¢ je také zjistit, jaké maji zaméstnanci
schopnosti a dovednosti, coz tedy vede klepSimu rozdéleni prace a viibec
efektivnéj$§imu pracovnimu vykonu. Zaroven se také snazit, aby m¢l zaméstnanec veétsi
kontrolu nad svou praci a v neposledni fad¢ je také dilezita podpora od nadiizeného a
kolegt (Leka, Griffits, Cox, 2003).

DalSimi moznostmi jsou napifiklad rtizné kurzy zvladani stresu, které mohou
zaméstnanci navstévovat.

Problém se stresem v praci se da feSit i z druhé strany mezi manazery a vedoucimi
pozicemi obecné. Je mozné se zaméfit na n¢ a naulit je, jak feSit pracovni stres
efektivné a dobte, aby udrzeli své zaméstnance spokojené a produktivni. K tomu bych
dodala, Ze se do této strategie da zatadit i vySe zmiflovana podpora zaméstnanct. Zalezi
také na tom, v jakém kolektivu se zaméstnanec pohybuje a kolikrat tu ,,pracovni
kulturu® vytvari pravé manazer (Leka, Griftits, Cox, 2003).

Zvladnuti pracovniho stresu zavisi na v€asném odhaleni a prevenci. Je tfeba
pravidelné kontrolovat spokojenost a zdravi zaméstnancii. Zaméstnavatelé by se méli
ujistit, Ze zamé&stnanci v&di, s kym mluvit o svych problémech. Je také dobré védét, kam
zamestnance poslat, pokud jiz proziva urcité problémy spojené s praci. Miize to byt
naptiklad prakticky l€kat u malych organizaci. U vétSich to mlze byt jejich vlastni
asisten¢ni program pro zaméstnance.

Aby se ale dafilo drzet stres na uzdé¢, je tieba si vést zdznamy a vyuZivat je 1 pozdéji,

vracet se k nim a porovnavat s nov¢j$imi zdznamy (Leka, Griffits, Cox, 2003).
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Empiricka ¢ast

9. Cil vyzkumu

Pracovni stres vznikd ve chvili, kdy jsou na ¢lovéka na pracovisti kladeny pfilis
vysoké pracovni pozadavky, které neni schopen v ramci svych schopnosti zvladnout
(Lefévre, Kubinger, 2004). Kazdy pracovnik tedy potfebuje své copingové strategie.
Copingova strategie je vlastné snaha cloveéka zvladnout vnéjsi a vnitfni naroky, se
kterymi se setkava béhem svého zivota (golcové, Lukavsky, Greenglass, 20006, str. 148).
V posledni dobg je stres na pracovisti velmi diskutovanym a zkoumanym jevem. Sleduji
se profese jako policisté, zdravotnici, ¢i ucitelé (Vorell a Caramck, 2015). Méné
zkoumanou skupinou jsou asistentky ve svatebnim salonu. Jejich prace spociva
v pfimém kontaktu s lidmi jako naptiklad u vyse zminénych zdravotnikl ¢i uciteld.
Mym ukolem v této praci bude zjistit, jaké copingové strategie asistentky v jednom
prazském svatebnim salonu béhem své prace pouzivaji, aby zvladaly stresujici situace

s jejich praci spojené.

9.1. Vyzkumné otazky

Béhem mého vyzkumu mé zajima n€kolik hlavnich vyzkumnych otazek:

e Jak vnimaji asistentky charakter své prace?
e Jaké jsou hlavni stresory asistentek?

e Jaké jsou jejich copingové strategie?
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10. Metody

10.1. Volba vyzkumné strategie

Pro svou préci jsem zvolila kvalitativni vyzkum. Dlvodem je to, Ze se chci tématu
vénovat hloubé&ji, porozumét participantkdm v tom, co je stresuje a jak se s danym
stresem posléze vypotradavaji, dava mi to moznost podavat dopliujici otazky a dozvédét

se vice o svém tématu (Novotna, gpaéek, Stovickova, 2019).

10.2. Vyzkumny vzorek

Tématem mé prace jsou copingové strategie asistentek ve svatebnim salonu. K vybéru
vzorku vyuziji tzv. ucelovy vybér, protoze dokazi pojmenovat zkoumany jev
(copingové strategie) a zkoumané aktéry (zaméstnanci svatebniho salonu). Vyuziji také
ucelového vzorkovani. Poméaha mi fakt, ze terén (svatebni salon) znam pomérn¢ dobie,
jelikoZ v ném jiz ¢tvrtym rokem sama pracuji. Vzorek se dd vnimat jak heterogenné, tak
homogenné. Homogenni je, pokud uvazuji zaméstnani a pohlavi. Heterogenni je

v ramci rizného prostiedi, véku ¢i vzdélani (Novotna, Spacek, Stovickova, 2019).

Participantky Vék Uvazek Délka praxe
P1 20 brigddni 1 rok
P2 26 HPP 2 roky
P3 23 brigadni 1 rok
P4 19 brigadni 2 roky
HPP (vedouci,
P5 41 Svadlena) 6 let
2 actvrt

P6 22 brigadni roku

P7 34 majitelka salonu 10 let

Tabulka 8 (Zdroj: autor prace)

10.3. Technika sbéru dat.

Data byla sbirana formou polostrukturovaného rozhovoru. Tuto moznost jsem zvolila
z divodu, ktery jsem jiz zminila v pfedchozim odstavci u volby vyzkumné strategie.
Rozhovor mi davd moznost poznavat participantky vice do hloubky. Mohla jsem je

béhem rozhovoru sledovat, jak se chovaji béhem odpovidani a mohla jim pokladat
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doplnujici otazky, které mi pomohly vice porozumét tématu, které mé zajima. V ramci

dotazniku bych se musela ptevazné tidit jen Cetnosti odpovedi.

Rozhovor jsem zvolila polostrukturovany. Pfipravila jsem si osnovu okruhti a otdzek,
které mé zajimaly. Diky osnové jsem méla jistotu, Ze jsem se zeptala na vSe, co jsem

k zodpovézeni vyzkumnych otazek pottebovala.

Mg¢la jsem dvé verze rozhovoru. Prvni byla cilena na pracovnice svatebniho salonu,
druhé verze byla pro majitelku, se kterou jsem chtéla probrat, jak ona vnima situaci ze

svého pohledu a zda se néjakym zpiisobem snazi svym zaméstnanclim v praci pomoci.

10.4. Osnova rozhovoru pro zaméstnankyné.

Jesté pred zacatkem samotného rozhovoru jsem své participantky seznamila se
samotnym priibéhem vyzkumu. Rekla jsem jim, ¢eho se bude rozhovor tykat, ze bude
zcela anonymni a jejich odpovédi nebudou vyuzity jinde nez v mé praci. V neposledni
fad¢ jsem je pozadala o informovany souhlas s vyzkumem.

V prvni ¢asti jsem se zamé&fila na identifikaci Gi€astnika. Zajimal mé vek, typ avazku a
délka praxe.

V druhé ¢asti mé zajimalo, jak vnimaji svou praci. Zda je néco, co vnimaji pozitivné,
co zase negativné. Zda jsou zminéné véci narazoveé, nebo dlouhodobé.

Ve tieti Casti jsem se zaméfila na copingové strategie. Jak fesi nepfijemné situace na
pracovisti. Pozadala jsem je 1 o ptiklad stresujici situace a piiklad, jak se sni
vyporadaly.

V posledni ¢asti jsem se jen doptavala na informace, které mi dle osnovy chybély a
podékovala za tcast. Predptipravené otazky jsou umisténé na konci prace jako Ptiloha

8.

10.5. Osnova rozhovoru pro majitelku salonu

I majitelku salonu jsem nejprve seznamila s vyzkumem a prubéhem rozhovoru.
Pozéadala jsem ji informovany souhlas.

V prvni ¢asti jsem se ji také ptala na zékladni informace, tedy na vék, typ uvazku a
délku praxe.

V druhé ¢asti m¢ zajimalo, jak ona z pohledu majitelky vnima praci asistentky. Jaka

jsou pozitiva a negativa daného zaméstnani.
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V tfeti ¢asti me& zajimal jeji ndzor na kolektiv. Zda je pro tuto praci dilezity, a jak
mysli, Ze funguje jeji nynéjsi pracovni tym.

Ve Ctvrté Casti jsem se ptala, zda v salonu funguji néjaké teambuildingy a zda se
aktivné snazi kolektiv stmelovat.

V paté ¢asti me zajimalo, zda si mysli, ze k ni maji jeji zaméstnanci divéru.

Jako posledni jsem se doptala na posledni véci, které mé zajimaly a pod€kovala jsem

za Ucast. Predpiipravené otazky jsou umisténé na konci prace jako Ptiloha 9.

10.6. Informovany souhlas s rozhovorem

V ramci svého vyzkumu jsem vyuzila rozhovord. Potifebovala jsem informovany
souhlas svych participatnek. To znamend, ze se mé participantky dobrovolné castni
rozhovoru a vi o viem, co je spojené s vyzkumem. Rekla jsem jim tedy téma a cil
vyzkumu, pro¢ se o tento vyzkum snazim, jakym zptisobem budu ziskavat informace,
jak dlouho bude sbér dat v jejich ptipad¢ trvat. Dale jsem slibila, ze jejich odpovédi
budou anonymni a nikdo se tedy nedozvi, jak odpovidaly. V neposledni fad¢ jsem ekla,
ze jejich data budou vyuzita pouze v ramci mé prace. Posléze jsem se jich zietelné
zeptala, zda sucastni ve vyzkumu souhlasi a dostala jejich zfetelnou odpovéd

(Novotna, Spacek, Stovickova, 2019). Ve své praci jsem vyuzila ustni souhlas.
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11. Analyza dat

Po zrealizovani rozhovori, jsem si vSechny pifevedla do pisemné podoby. Vytvotila
jsem si transkripci, ktera mi pomohla k lepsi vizualizaci ziskanych informaci. Snazila
jsem se o doslovnou transkripci, ale objevuji se pasdze, které jsem nepiepisovala
doslova, ale naptiklad podobnymi slovy, coz bylo proto, protoze jsem parkrat neslySela
stoprocentn¢ dobte. Ke kazdému rozhovoru jsem si také napsala kratky pasport, abych
rozhovory jesté trochu vice individualizovala. Vypsala jsem si ke kazdému rozhovoru
zakladni informace o participantce, tedy jeji pozici v zaméstnani, v€k a délku praxe.
Dale pak misto a ¢as, kde byl rozhovor uskutecnén, a nakonec i atmosféru rozhovoru a

to, jak na mé participantka pisobila.

Po transkripci rozhovorl jsem se pustila do samotné analyzy, tedy otevieného
kédovani. Texty jsem si rozdélila do takzvanych segmentti. To znamend, ze jsem si
zvyraznila vSechny pasaze, které pro mé byly dulezité. Tim jsem zapocala postupnou
redukci dat. Zvyraznéné pasaze jsem si postupné oznacila kody (naptiklad ,,+* pro
stresory a podobné). Tim jsem si ud¢lala informace piehledné;si. Jednotlivé kody jsem
si jesté zestru¢nila do kapitol, pokud to bylo potfeba. Béhem segmentace 1 kddovani
jsem si jesté¢ bokem délala zapisky myslenek, které mé k dané problematice napadaly.
Po téchto krocich jsem si vSe rozdélila do kapitol a pokracovala v porovnavani. Hledala
jsem rizné vztahy nejen v rdmci kategorii, ale také mezi jednotlivymi kody (Novotna,
Spagek, Stovickova, 2019). Vysledky, ke kterym jsem se dobrala, jsem rozdélila do

nckolika kategorii a pfibliZzim je v dalsi kapitole.

U rozhovoru s pani majitelkou jsem postupovala podobné. Vyznaclila jsem si jen
zajimavé pasaze, které jsem potiebovala pro sviy dalsi vyzkum. Dtvod, pro¢ jsem
pozadala o rozhovor i pani majitelku, bylo to, ze jsem chtéla znét 1 jeji nazor na
problematiku. Rozhovor jsem tedy analyzovala bokem od ostatnich, protoZze jsem ji
nemohla jako majitelku zahrnout do stejné skupiny se zaméstnankynémi, jelikoz jako
majitelka netravi v salonu ani z ¢asti tolik Casu jako jeji pracovnici, a proto jsem u ni
nemohla feSit stejné otazky. Jeji rozhovor jsem poté pojala jako pohled, jak firma
funguje v ramci feSeni stresujicich situaci a v samostatné kapitole jsem poté nastinila,

jak by se jejich firma dala v rdmci tohoto problému zlepsit.

30



12. Vysledky analyzy rozhovorii zaméstnancu svatebniho
salonu

Nasledujici kapitola se bude tykat vysledkt, které jsem vyvodila z rozhovora, které
jsem vedla se zaméstnankynémi svatebniho salonu. Informace jsem rozdélila do

nékolika kategorii, o kterych se nyni budu zmifiovat.

12.1. Vnimani prace

12.1.1. Pozitiva

Hned v prvni otdzce rozhovoru mé zajimalo, jak asistentky vnimaji svoji praci. Na
zaklad¢ jejich odpoveédi mohu fict, Ze ji vnimaji jako krasnou a inspirujici. Libi se jim,
ze mohou byt soucasti svéta zdkaznice pii vybéru Satd pro jejich dulezity den. Citi, ze
délaji dobrou véc, pomahaji. To, ze zdkaznice odejdou St’astné, déla stastné i asistentky.
Prace jim také pfijde promeénlivd, zdkaznice je kazda jind. ,Neumim si ptfedstavit, ze
prijdu v osm do kancelafe, vytidi§ par maild, telefonatd, udélas séfovi kafe a v pét se
sbali§ a jdeS domu‘“ (rozhovor s P6, ptiloha 6). D4 se fici, Ze je to prace, kde maji
asistentky do urcité miry moznost se realizovat a ne, jen slepé¢ d€lat kazdy den to samé
dokola. Koncept prace zlstava stejny, ale jeho redlna podoba se méni. Monotdnni prace
muze clov€ka po case omrzet, ale asistentky cekd v praci kazdy den néco
neocekavaneho, coZ je na tom bavi nejvice, protoze védi, Ze mohou potkat nékoho
nového, nebo se 1 naucit néco noveého, coz se o praci v kanceléfi zase tolik fici neda,
protoze tam clovek sedi cely den na svém misté a déla predurcenou praci. Samoziejmée
se tohle neda fici o kazdé kancelafské praci, ale v porovnani s asistentkou je to urcité
monotonni prace. Jako osobni poznamku bych jesté dodala, ze asistentky se béhem
smény hodné pohybuji, staraji se o zakaznici, nosi sem, a tam Saty a také se o Saty
staraji pranim a Zehlenim, coz clovék v kancelafi nezazije. S odpovédi P6 tedy

souhlasim.

Co se tyce samotné prace se zakaznici, je pomérné jasné, pro¢ v tom vidi asistentky
pozitivni element prace. To, Ze vidi zdkaznici spokojenou, dava i jim pocit spokojenosti
a hlavné toho, Ze udé¢laly n€komu radost a splnily tak napln své prace. Kdyz jim odchazi
spokojena zakaznice, jsou Stastné, a 1 pozitivnéji vnimaji svou praci.
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12.1.2. Negativa

Jejich vnimani m4 ale i druhou stranu, a to tu negativni. Jak je tato prace krasna a
zakaznikem, tedy samotny vybér Sath. Asistentka je hlavni pomocnici kazdé zakaznice,
musi ji standardné obsluhovat v rozmezi jedné hodiny az hodiny a piil, ale dle jejich
vypovedi se stava, ze nékdy jsou s nimi v nepfetrzitém kontaktu i déle. V rozhovoru
jsem zachytila i pojmy ,sluzka™ a ,,otrok®. Asistentka musi byt neustale pii ruce a
vyhovét kazdému prani. Celkové se tedy da fici, ze to, co vnimaji jako negativni
charakter své prace, zavisi na chovani zakaznika, zarovenl je to uvadéno i1 jako

wewr

nejcastejsi stresor v ramei zaméstnani.

Pro¢ to ale vnimaji jako negativum? ProtoZze setkdnim slidmi vznikaji
nepiedvidatelné situace, které musi asistentky zvladnout. At uz pfijde mily ci
nepiijemny zékaznik, asistentka nedokaze predpovedét, jak zkouSeni dopadne. Nemusi
jit jen o ndladu a povahu zékaznika, ale také o situace, které maji slozit&jsi fesSeni, jako
naptiklad zminuje participantka P1, Ze misto zminéné velikosti 40-42 nedopnuly se

zakaznici ani velikost 44, coZ pro obé€ strany byla ,,blba situace®, jak uvedla (rozhovor

s P1, ptiloha 1).

Tyto nepfijemné situace mohou nastat 1 nékolikrat za den. To miZe vést ke kumulaci
stresu a nepfijemnych pocitl obecné. Asistentka je pak nucena ,,pfedstirat™, Ze se nic
nedéje a usmivat se az do doby, kdy bude mit ptilezitost takzvané upustit paru, ¢i dokud
bude schopna v sob¢ ten tlak udrzet. Pokud by se jim toto nepovedlo, hrozilo by, Ze se
dostanou do problému at uz se zdkaznici, nebo s vedenim salonu, coz mize vést

k dal$im nepfijemnym situacim, v nejhorSim piipad¢ také tteba k vyhazovu.

Rada bych na konci této podkapitoly o vnimani prace podotkla, ze ackoli je pro n€ na
jednu stranu prace se zdkaznikem naro¢na a nepiijemna, je to zaroven také to, co je
v praci nejvice naplituje. Co nam tohle tvrzeni #ika? Rika nam, Ze se tato prace neda
vykondvat bez stresu, a to pravé kvuli nepfedvidatelnosti prace. Zaroven jsou ale
asistentky ochotné tento stres kazdy den podstupovat. Co je urcité zajimavé, kdyz se
podivame na tabulku, kde jsou vypsané zékladni informace o participantkach, mizete si

vSimnout, Ze se v salonu dlouhodobé¢ drzi pouze vedouci (Svadlena). Ostatni asistentky
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v salonu pracuji maximalné dva roky, coz nas miize lehce vést k tomu, Ze je tato prace
pro n¢ tak naro¢na, ze nemaji v tomto oboru dlouhého trvani. To uz by ale bylo potieba

zkoumat z dlouhodobého hlediska a sledovat, jak Casto se pracovnice salonu méni.

12.1.3. Pracovni aspéch

Prace asistentky ve svatebnim salonu stoji pomérné dost na uspéchu. Pokud
dlouhodobéji neuzaviou smlouvu ¢i neprodaji Saty, Casto si to vztahuji samy k sobé,
tedy ze je néco Spatné u nich. To mize mit pozdéji vliv na jejich pracovni vykon.
Zjistovala jsem, jestli se situace s neptfijemnymi zakaznicemi objevuji ¢asto a bylo mi
feceno, ze ne, protoze kdyby ano, hledaly by chybu u sebe. ,,J4 si myslim, ze kdyby se
tyhle situace opakovaly, ze bych si pak myslela, ze je chyba ve mné&... Tak bych nad
sebou zacala pfemyslet, jestli tfeba nedélam néco Spatné...“ (rozhovor s P3, Ptiloha 3).
Casto tedy fedi, Ze netspéch pii vybéru 3ati ukazuje na jejich vlastni neschopnost.
Usp&sny vybér $ati pro né hodné znamena. Piisobi to na mé, e tento uspéch je pro né
jakysi hnaci motor v ramci prace. Pro¢ to pro né tolik znamena? Pokud uzaviou
smlouvu, je to pro né€ jakasi znamka toho, Ze svou praci zvladaji a jsou v ni dobré. Jak
jsem zminila vyse, pokud se jim déle nedaii udat Saty, at’ uz kvili nepfijemné zakaznici,
¢1 z jiného dlivodu, Casto hledaji chybu u sebe a maji pocit, Ze svou praci neumi. Proto

pro né uspésny vybér tolik znamena.

12.2. Stresory

Stresujici situace se obecn¢ ukazuji ve chvilich, na které se nedad nijak ptipravit.
V ptipad¢ asistentek jsou to stfety se zakaznicemi. Jak jsem jiz zminovala vyse, vSechny
participantky se shodly na tom, Ze je nejvice stresuje prace s lidmi. Pro¢? ,Kazdy
Clovek je jiny a s nékteryma se da pracovat hiif, s jinyma lip* (rozhovor s P5, Ptiloha 5).
Jak popisuje participantka vyse, kazdy ¢lovék ma jinou povahu a jinak véci chape a
vidi. Je tedy pomé&rné naro¢né, aby se asistentka pokazdé ptizpusobila novému ¢lovéku,
jeho potiebam a také novym situacim. Stresory bych zde pojmenovala jako ,,zakaznice*
a ,,neptredvidatelnd situace®. Zaroven je ale potfeba zminit, Ze tyto dva stresory spolu

souviseji a Casto se objevuji spolecné.
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12.3. Copingové strategie

Nyni se podivame na hlavni ¢ast této prace, a to na samotné copingové strategie.
Rozd¢lila jsem je do nékolika podkategorii, na které se nyni podivame. Prvni

podkapitoly se budou vénovat vnitinimu prozivani, ty dalsi emoc¢ni podpofte.

12.3.1. Seberozptyleni

Zajimavym poznatkem béhem rozhovora bylo to, Ze participantky béhem prace drzi
své pocity uvnitf sebe. Nechdavaji si své ndzory pro sebe a snazi se to n¢jakym
zpisobem pfejit, jako by tyto nepfijemné situace neexistovaly. Bohuzel to neni uplné
dobra copingova strategie. Takzvané seberozptyleni patii mezi maladaptivni copingové
strategie, tedy se nesnazi pfimo fesit dany problém, coz z dlouhodobého hlediska neni
uplné $tastnd strategie. Pokud v sobé totiz budou dlouhodobé své emoce drzet, mize
casem dojit 1 k ,,vybuchu®, neboli pusténi vSech emoci, které¢ asistentka v sob¢ drzela za
ur¢itou dobu. To bohuzel nemusi dopadnout dobie, protoze se diky tomu muze dostat
do konfliktu nejen se zdkaznikem, ale také s kolektivem a nadiizenymi. Pokud by se
potom takové situace opakovaly, mohlo by dojit i k vyhazovu. Tato kapitola souvisi

s vySe zminénym negativnim vniméanim préace.

12.3.2. Prijeti

Kromé udrZzovani svych pocith na uzdé, se také nékteré asistentky zminily o
sebereflexi. V prvni ptipad€ nepiijemné situace braly jako néco, co je mélo cosi naucit,
nebo je donutit, aby si uvédomily néco jiného. To mizeme zatradit mezi adaptivni
copingové strategie. Snazi se totiz pfijmout situaci tak, jak je. ,,Ale jak se stim
vypotfaddam... No, feknu si, Ze to tak asi mélo byt a ze mé to mé néco naucit. Je to
vzdycky i o té sebereflexi... no, je to o tom postoji (Rozhovor s P2, Priloha 2).
V ramci této strategie se asistentky snazi samy sebe udrzet v povédomi, ze délaji
vSechno tak, jak maji a neni chyba na jejich strané, protoze jak jsme se jiz zmiiovali
vyse, maji tendenci hledat pii neuspéchu chybu u sebe. Tahle strategie jim ale mozna

pomaha predchazet sebeobviniovani.
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12.3.3. Emo¢ni a instrumentalni podpora

Nejcastéji zminovanou strategii byla emoc¢ni podpora. Jinak feceno ,,n¢komu to fict™.
S tim souvisi 1 instrumentalni podpora, tedy ,,ziskat pomoc a radu ostatnich®. Pro m¢ asi
nejpodstatnéjsi zjisténi bylo, jak velkou roli hraje na pracovisti kolektiv. ,,Je to parta
lidi, co t€¢ ma vzdycky podrzet a motivovat* (Rozhovor s P4, Ptiloha 4), fekla mi jedna
z participantek, kdyZ jsme rozebiraly kolektiv na pracovisti. A¢ se mize zdat, ze kazda
asistentka pracuje sama za sebe, ve skuteCnosti je soucasti kolektivu, ktery miize
ovlivnit i ji samotnou. Pokud se setkaji s nepiijemnou zakaznici, potfebuji mluvit. Svéfit
se. Chodi tedy do zdzemi pro zamé&stnance, kde své pocity ventiluji, takzvané ,,upusti
paru“. Diulezité je, aby asistentku jeji kolegyné vyslechly. Myslim, ze ani tak

nepotiebuji zpétnou vazbu, jako spise nékoho, kdo je vyslechne.

Kolektiv ale mize fungovat i jako instrumentdlni podpora. Asistentky totiz nékdy
vyhledavaji i cilené pracovnici, ktera tu praci déla déle nez ony, protoze maji pocit, ze je
vice pochopi a dostane se jim od nich rady, co pfipadné udélat dal. ,,Vis, ze kdyz to
v sobé drzi§, ne ze bych rovnou bézela dozadu a zacala palit, ale vi§ co, fict to tieba
vedouci, jit za nékym, kdo je tady tieba dyl a vi, o ¢em mluvim*“ (Rozhovor s P6,
Ptiloha 6). Emoc¢ni podpora je v tomto prostiedi velmi dilezita. Je to totiz moznou, diky

které mohou ptredchazet emocnim vybuchiim a konfliktim.

Posledni ¢asti emoc¢ni podpory je i soucast kolektivu neboli vedouci. V této firmé je
vedouci zaroven 1 Svadlenou. To znamend, Ze ma svou praci s Gpravou Satil, ale zaroven
1 samotny tym vede a zastupuje v urcitych zalezitostech 1 samotnou majitelku. Jako je
dalezity kolektiv, je také potieba nekdo, kdo ho povede. Co jsem se dozveédéla od
participantek, opravdu ji povazuji za dulezity element, kdyz bojuji se stresem v praci.
At uz je pro né¢ ,skalou®, kterd je podrzi, nebo tim ,starS§im a zkuSen&jSim

pracovnikem®.

S dulezitosti kolektivu jsem se rozhodla spojit jesté jednu copingovou strategii, kterd
se u mych participantek objevila. Slo o schopnost ,,stat si za svym®. To znamena
neustoupit nepiijemné zakaznici. Myslim, ze tato strategie hodn¢ stoji na osobnosti
kazdé asistentky, a ne kazda toho mlze byt schopna, soud¢ i podle vysledkl, co mi
vysly zrozhovort. Je tu ale také moznost, Zze spolu kolektiv a schopnost ,,stat si za

svym* souvisi. Protoze jim muze dodavat silu kolektiv. Clovék mlze mit potom veétsi
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silu se postavit za praci, kterou déla a ndzory s ni spojené, kdyz vi, Ze ho podpofi

kolektiv.
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13. Vysledky analyzy rozhovoru s majitelkou svatebniho
salonu

V ramci vyzkumu jsem se také rozhodla udé€lat kratky rozhovor s majitelkou salonu,
abych situaci na pracovisti vidé€la i z jiného uhlu, tedy od né¢koho, kdo standardné neni
na pracovisti pfitomen. Pani majitelka mi byla moc ndpomocna a ja si diky tomu mohla
udélat obrazek o tom, jak funguje kolektiv a také zda se néjak firma snazi svym
pracovnikiim pomoct, na coz mi uz ¢astecné odpoveédély i zaméestnankyné.

Nejprve bych rdda zminila to, co mi bylo sdéleno v rozhovoru s pani majitelkou, ktera
se mi svétila, Ze ma pocit, Ze nyné¢jsi kolektiv funguje bez problému, a Ze se aktivné
snazi, aby byl kolektiv celistvy a jeji zaméstnanci se na pracovisti citili dobfe. Co jsem
si odnesla, je to, ze kolektiv zde funguje i jako takova ,rodina“, nebo spiSe ,,parta
ptatel”“. To ale pani majitelka zminila, Ze to nemusi byt vzdy dobré. Zaroven si také
mysli, Ze k ni maji zaméstnanci dostatecnou divéru, aby ji o svych problémech fekli,
piipadné aby se svéfili vedouci pracovnici (Rozhovor s P7, Ptiloha 7).

Z mého pohledu, co jsem ziskala za informace, mohu fici, Ze kolektiv pisobi
spokojené, aZ na jednu vyjimku. Zaroven je pro né také dulezity kolektiv, protoze diky
nému maji pocit opory a je mozné, Ze jim i dodava energii, aby v praci pokracovaly.
Zaroven si velice vazi své vedouci a zda se, Ze nemaji problém za ni pfijit s ¢imkoli.
Kolektiv tedy hodné funguje na diivéte z obou stran.

Nemam moc velké vytky, co by se na pracovisti dalo zmé&nit, protoZe i na mé osobné
pusobi salon pozitivnim dojmem, ale to samé jsem slySela i od svych participantek, a i
pani majitelka mi fekla, Ze si na prostfedi salonu zakladdéa a je to dulezitd soucést. Co
bych ale rdda doporucila, jsou pravidelné schiizky se zaméstnanci. Myslim, ze pifima
promluva miize pomoci pfedchazet riznym nepiijemnym situacim. KdyZ uz ne predejit,
mohou ziskat naptiklad rady, jak se 1épe vypotadat s takovymi situacemi. Urc€ité¢ bych
ale doporucila, aby sezeni probihala jeden na jednoho, tedy vedouci a zaméstnanec.
Myslim, Ze ¢lovék bude vice sdilny, nez kdyz na n€j budou upiené pohledy vsech jeho

kolegti.
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14. Diskuse

Mym hlavnim zdmérem bylo zjistit, jaké copingové strategie asistentky ve své praci
pouzivaji. Diky ochot¢ participantek jsem ale mohla svou praci rozsifit i o to, jakym
zpusobem svou praci vnimaji, coz povazuji za néco, co by mohlo pomoci, aby si lidé

uvédomili, Ze i tato prace muize byt stresujici. Dale jsem dozvédéla i o stresorech.

Participantky mi odpovidaly ochotné a v mnoha ptipadech se rozpovidaly a dodaly mi

tak dostatecné mnozstvi informaci, které jsem posléze pouzila v této praci.

Povedlo se mi tedy odpovédét si na své tii zékladni vyzkumné otazky, které jsem si

polozila pfed samotnym vyzkumem:
1. Jak vnimaji asistentky charakter své prace?
2. Jaké jsou hlavni stresory asistentek?

3. Jaké jsou jejich copingové strategie?

1. Jak vnimaji asistentky charakter své prace?

V rdmci charakteru prace mi bylo feceno, Ze je jejich prace kreativni a inspirujici.
Pro m¢ ale byla stézejni informace, ze 1 kdyz je vlastné prace se zakaznikem velmi
stresuje, je to zaroven i to, co je v praci nejvice naplituje. Jejich prace zaroven stoji na

uspéchu, a pokud se jim ho dlouho nedostava, mohou se citit demotivované.
2. Jaké jsou hlavni stresory asistentek?

Hlavnimi stresory asistentek byla samotné prace se zakaznikem, tedy s nepiijemnym
zakaznikem, a poté i situace, na které se neda ptipravit. Tyto dva stresory se mezi sebou
mohou prolinat. Pro¢ je stresovalo pravé tohle? ProtoZe se na tyto situace nemohou
pfipravit. Hlavné tedy v rdmci prace se zakaznikem, protoZe samy nikdy nevi, kdo
zrovna vejde do dvefi, nevi, co se miize pokazit, nebo jakou bude mit zdkaznice velikost
a zda se najdou Saty, které bude chtit. Kdyz se podivam na studie zdravotnich sester a
uciteldi, nejCastéjSim stresorem v obou piipadech byla nadmérna zéatéz. Asistentky
prozivaji nadmérnou zatéz také, nosi tézké Saty, teSi nékolik situaci najednou (viz
rozhovor s P2), musi byt neustale ve stichu. Nadmérnéd z4téz je ale samoziejme néco

jiného u ucitele, zdravotni sestry a asistentky ve svatebnim salonu. Jisté jsou vSechny
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narocné jak fyzicky, tak psychicky. Asistentky se mi ale témét vilbec nezminovaly, ze
by pro né¢ prace byla narocnd, nebo ze by meély pocit, ze prozivaji na pracovisti
nadmérnou zatéz, takze bych uvedla, ze v tomto piipadé se studie s mym vyzkumem

neshoduji.

3. Jaké jsou jejich copingové strategie?

Jako posledni m¢ zajimaly jejich copingové strategie, a tedy zodpovézeni hlavni
otazky celého mého vyzkumu. Nejdilezitejsi je pro asistentky emocni a instrumentélni
podpora. Stejné jako zdravotni sestry (Bayuo J. a Agbenorku P., 2018), i asistentky maji
potiebu o svych problémech nékomu fict, svétit se, postézovat si. Piipadné si jdou pro
radu ke zkuSengjSimu kolegovi. Pro¢ to délaji? Jak uZ jsem uvadéla vysSe, v praci
Solcové (1996) je uvedeno, Ze Zeny Castdji, nez muzi vyhledavaji socialni oporu,
protoze je to pro n¢ dualezité pro udrzeni psychické pohody na pracovisti. V této praci
jsem ale neporovnavala zeny a muze, ale i tak mohu potvrdit, Ze v mém piipad¢ se mi
s nékym promluvit. Stejn¢ tak se mé vysledky shoduji s praci Kulhankové (2017), ktera
se zabyvala praci uciteld, ktefi také béhem své prace nejvice ocenili emocionalni a
insturmentalni podporu. Zda se, Ze Clovek, ktery pracuje s lidmi, sam potiebuje jiné lidi,

aby si udrZel psychickou pohodu.

To mé také ptivadi k ¢asti prace, kde jsem dosla k zaveru, Ze je pro asistentky dilezity
kolektiv. Bez né by salon nejspi§ nemohl fungovat tak, jak funguje nyni. Dale pak
vnimaji jako dulezity element na pracoviSti svou vedouci, ktera pro né funguje jako

jakasi ,,skala“ ¢i poradce, kdyz si nevi rady.

Posledni ¢ast mého vyzkumu se tykala prevence pracovniho stresu v rdmei svatebniho
salonu. Jednalo se o samostatny rozhovor s majitelkou salonu. Chtéla jsem od ni védét,
jak ona sama vnima svij salon, zda podle ni funguje tak, jak ma, zda se néjakym
zpisobem snazi svym zaméstnanclim zpiijemnit pobyt v praci. V rdmci prevence
pracovniho stresu jsem Cerpala primarné z jedné prace (Leka, Griffits, Cox, 2003).
Zabyvali se tam zpiisoby, jakymi Ize bojovat pro ti stresu na pracovisti, ¢i jak ho viibec

vvvvvv
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pravé ona jiz vySe zminénd podpora nadfizenych a kolegl. Dtlezita je ale hlavné
komunikace s pracovniky jako takovd. Zrozhovori jak se zameéstnanci, tak
s majitelkou, jsem dosla k ndzoru, ze tento salon funguje na principu pevného
pracovniho tymu, ktery se na sebe mtize spolehnout. Asistentky opravdu pocit'uji, Ze se
mohou spolehnout jedna na druhou i na své nadfizené. To poté vede k tomu, Ze mohou
vyuzit copingové strategie, ktera je pro né€ nejdulezitejsi, jit si s nékym promluvit, nebo

si dojit pro radu.
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15. Hodnoceni kvality vyzkumu

Rozhovor jsem povazovala za lepsi formu dotazovani nez naptiklad dotaznik, protoze
jsem byla se svymi participantkami v pfimém kontaktu, vidéla jsem, jak se pfi svych
odpovédich tvarily, ¢i s jakou naladou mi odpovidaly. I rozhovor ma ale sva tskali a
jednim z nich mize byt, ze se mi participantky nebudou chtit svéfit. Mize se to stat
napiiklad kvili obavé, Ze se jejich odpovéd’ dostane k nadfizenému a budou z toho mit
problém. Zaroven mi ale nemusely odpovédét tieba proto, ze jim to bylo jednoduse

nepiijemné.

Dalsim moznym uskalim mohl byt fakt, ze jsem jejich kolegyné, trdvime spolu ¢as na
sméné a nemusely mi chtit odpovédét, protoze jsem pro né nemusela byt stoprocentné
nezaujatd osoba, nebo si vi¢i mné mohly drzet urCitou pézu. Abych méla vétsi jistotu,
ze se mi dostane odpovédi, bylo by lepsi zvolit formu pozorovani, kde bych se mohla
pfimo v praxi presvédcit, co je stresuje, jak se to u nich projevuje, a jakym zptisobem se

s tim vypotadavaji.

Co se tyce samotného vyzkumu, rdda bych podotkla, Ze se tyto vysledky nedaji
aplikovat v obecné roving. Je urCité potieba vzit mnohem S§irsi vzorek asistentek, aby se
dalo z vysledkl vyc¢ist néco pfinosného pro vSechny asistentky. Tato zjiSténi jsou tedy
aplikovatelna jen v ramci tohoto jednoho svatebniho salonu. JelikoZ je toto prostfedi
v psychologii pomérné neprobadané, urcité by stalo za to, se mu vénovat vice a piivést
ho do vétsiho povédomi lidi. VE&fim, Ze tato prace pfinese alespon zpétnou vazbu pani

majitelce salonu, a mozna také jejim zaméstnankynim.
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Zavér

Copingové stragie jsou mechanismy, diky kterym se ¢lovék muze vyporadat se
stresujicimi situacemi. Takové strategie mohou byt adaptivni a maladaptivni. U
adaptivnich jsme schopni situace redln¢ fesit a uvést svlij organismus do puvodniho
stavu. U maladaptivnich se snazime problému jako takovému vyhnout, coz muize
s postupem cCasu vést k dalsSim problémim. Pokud nemé clovék dobré copingové
strategie, které mu pomahaji, mize se stat, Ze se zacne zhorSovat jeho psychicky i
fyzicky stav. Velky objem stresu na pracovisti mizZe poté ovlivnit jak pracovni vykon,
tak osobni zivot. UrCité je potieba, aby mél Cloveék své copingové strategie, které
pomahaji jemu. Tyto mechanismy jsou subjektivni, kazdému z nas totiz ve stresujicich

situacich pomaha néco jiného.

V teoretické Casti jsem se zabyvala stresem obecné, jaké existuji stresory a co je
stresova reakce. Dale jsem se podivala na stres na pracovisti, stresory a také copingové
strategie jak obecné, tak na pracovisti. Jako posledni jsem se kratce zminila o prevenci
pracovniho stresu. Empiricka ¢ast vychazela z mnou realizovaného vyzkumu. Ke sbéru
dat jsem pouzila polostrukturovany rozhovor s pracovnicemi svatebniho salonu a jeho
majitelkou. Vysledky se shodovaly s vysledky studii, které¢ jsem zvolila do teoretické
¢asti, kde jsem zmiflovala copingové strategie u zdravotnich sestiicek a uciteld. Urciteé
bych rada zminila, Ze jsem sama nenas$la studii, ktera by se zabyvala stejnym tématem,
které jsem si vybrala, proto jsem se inspirovala pracemi, které se zabyvaly copingovymi

strategiemi profesi, kde se pracuje s lidmi.

Vysledky mé prace ukazuji, Ze asistentky svou praci vnimaji jako piinosnou,
inspirujici. Pomahaji zakaznicim najit vysnéné Saty, a to je vnitin¢ napliuje. Zaroven je
pro n¢ ale prace se zakaznicemi ,no¢ni mira“, pravé to, co je stresuje nejvice.
jako takové. Tyto dva stresory se mohou prolinat. Co se tyCe copingovych strategii,
zjistila jsem, ze svatebni salon stoji na kolektivu a bez n€j by nejspiS nebyl schopen
jsou to lidé, kterym se mohou své&fit a pozadat je o radu. Zarovei je ale potieba zminit,

Ze asistentky své pocity Casto drzi v sobé€, coZ z dlouhodobého hlediska neni zdravé.
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Zaroven jsem b¢éhem analyzy zjistila, Ze nepfijemnym situacim se predchédzet neda,
protoze na rizny typ lidi a jejich naladu se ¢lovek nepfipravi. Z mého pohledu funguje
salon tak, jak ma, podporuje své pracovniky a drzi je nad vodou. Rada bych ale
majitelce salonu doporucila, aby potadala pravidelné piimé promluvy se svymi
pracovniky. Urcité tedy jeden na jednoho, tedy nadfizeny a podfizeny, nikoli skupinova
sezeni, kde na n¢j bude koukat zbytek kolektivu. VE&tim, ze by to urcité¢ mohlo kolektivu
pomoci Iépe zvladat stresujici situace, protoze béhem téchto promluv se mtize asistentka
zeptat, co by napiiklad mohla v dané situaci délat Iépe, €1 co by ji mohlo pomoci vyfiesit

dané situace.

Tato prace se urcité neda aplikovat obecné na vSechny svatebni salony, ale vétim, ze
bude alespoii zajimavou zpétnou vazbou pro majitelku svatebniho salonu, kde vyzkum

probihal.
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Prilohy
Priloha 1: Piedpripravené otazky k rozhovoru se zaméstnankynémi

1) Obecné informace
o V¢k
e Typ tvazku
e Délka praxe
2) Prace a stresory
e Jak vnimate svou praci?
e Co vnimate jako pozitivni ¢i negativni charakter prace?
e Jsou tyto zminéné véci narazové ¢i dlouhodobé?
3) Coping
o Kdyz se setkate s nepfijemnou situaci, ktera vas uvede do stresu, jak na
ni reagujete?
e Jak se nejéastéji s neptijemnymi situacemi vyporadate?
e Proc¢ volite zrovna tuto strategii?
e Vzpomenete si na n€jakou nepiijemnou situaci, ktera vas uvedla do

stresu. Dovedete mi fici, jak jste se s ni vyporadala a pro¢?
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Priloha 2: Predpripravené otazky k rozhovoru s majitelkou salonu

1. Obecné informace
e Veék
e Typ tvazku

e Délka praxe

2. Charakter prace

e Jak vnimate z pohledu majitelky charakter prace asistentky ve svatebnim

salonu?

3. Kolektiv
e Jaky mate nazor na kolektiv?
e Miyslite, Ze je pro tento druh prace dilezity?
e Jak myslite, ze funguje vas nynéjsi kolektiv?
e Snazite se néjakym zplisobem stmelovat kolektiv?

e Funguji ve vasi firmé néjaké teambuildingy?
4. Dtvéra mezi nadfizenym a podfizenym

e Mate pocit, Ze ve vas maji vaSi zaméstnanci divéru? Tedy Ze se neboji piijit

s néjakym problémem?
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