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Resumé
Stres je dnes velmi frekventované téma. Spole€nost klade na jedince stale vice poZadavkd.
Clovék se se stresovymi situacemi setkiva v zamé&stnani i v soukromi v priibéhu celého dne.

Proto je dilezité byt s danou problematikou sezndmen a umét stresu Celit.

Stres je novéji definovan jako reakce na nerovnovdhu mezi vnimanym pozadavkem a
vnimanou schopnosti tomuto pozadavku vyhovét. Nebo jinak feeno jako reakce organismu
na né&jaky stresor, tedy podnét stresovou reakci vyvolavajici. Reakce organismu se projevuje
ve tfech rovinach. V roviné psychologické ve spojeni s emocemi jako je napt. tzkost, napéti,
strach; v roving fyziologické (napt. bolesti hlavy, bolesti svalli, zdvraté, piskani v uSich apod.)
a v roviné konativni (napf. nechutenstvi, vyhybavé chovani, riizné zavislosti). Clovék, aby
stres zvladl a snizil prozivanou tizkost, voli riizné tzv. ptizptisobovaci techniky (napft. agrese,
projekce, bagatelizace, somatizace apod.). Situace muze ustit az v rizné se stresem souvisejici

nemoci (napt. deprese, uzkostné poruchy, astma, hypertenze aj.)

Stresortim, jak bylo zminéno jiz vySe, clovék ¢eli také v zaméstnani. Je jich celd fada a byvaji
ruzn¢ klasifikovany. Mezi témi, které jsou pro clovéka velice nepifijemné, patii mimo jiné
také diskriminace v zaméstndni a mobbing. V pfipadé diskriminacnich praktik se miize
zaméstnanec setkat s jejimi rGznymi druhy. Maze se stat obéti diskriminace na zakladé
pohlavi, véku, etnické prislusnosti, sexualni orientace nebo zdravotniho stavu (to jsou ty
nejcastéjsi pri¢iny diskriminace). Ma vSak moznost se také ¢inné branit. K dispozici je nejen
narodni, ale 1 evropska legislativa, kterd tuto problematiku upravuje. NejzédvaznéjSim
nedostatkem vSak stile zlstavd zatim neschvéleny tzv. antidiskriminaéni zédkon. DalSim
silnym pracovnim stresorem, se kterym se néktefi zaméstnanci setkavaji, je mobbing — Sikana
na pracovisti. V posledni dobé téchto praktik nebyvale ptibyva. Dusledky mobbingovych
aktivit se projevuji jak negativnimi projevy na zdravi jejich obéti, tak i ekonomickymi
ztratami postizenych firem a celého ndrodniho hospodafstvi jednotlivych zemi. I v tomto
pripadé se mohou postizeni jedinci branit. Pomoc najdou v legislativé (viz podobné jako u
diskriminace v zaméstnani), nebo u rtiznych obc¢anskych hnuti, ktera se touto problematikou

zabyvaji.



Technik zvladani stresu je cela fada. Od spravné zivotospravy (racionalni strava, odpocinek a
spanek, sport, organizace Casu), pies vyuziti socidlni opory, rizné relaxacni metody (zde
dychaci cviceni, autogenni trénink, joga, meditace, floatacni tanky), az po obecnéjsi koncepty,
které pomahaji budovat urcité protistresové postoje (zde vira a logoterapie). V piipade vétsich
obtizi lze vyuzit také psychoterapii a v krajni nouzi, ale pouze po konzultaci s Iékafem, i

farmakoterapii.



Summary

Stress is currently a fairly frequently used concept. The community keeps placing an ever
increasing number of requirements upon the individual. One tends to face stress situations in
both the workplace and private life throughout the day. It is therefore essential to be

acquainted with the issue concerned, and to be able to cope therewith.

Stress has latterly been defined as a response to a disequilibrium between a perceived require-
ment and perceived ability to meet it. Or, put in different words, as a reaction of the organism
to a stressor of some kind or another, i.e. a stimulus triggering the stress reaction. The
response of the organism becomes manifest on three levels. On the psychological level it is
vented through emotions such as, e.g. anxiety and/or strain. On the physiological level
persons stricken by stress tend to suffer from, e.g. headache, muscle ache, giddy spells,
whistling in their ears, etc. The conative level typically features disorders/defects such as, e.g.
nausea, evasive behaviour, a variety of dependencies.

In order to cope with stress and to reduce anxiety endured, the individual typically opts for so-
called adjustment techniques such as, e.g. aggression, projection, downplaying, somatization,
etc. It may be that the situation will likely result in a variety of stress-related diseases such as,

e.g., depression, anxiety disorders, asthma, hypertension, and others.

As mentioned above, stressors are moreover faced in the workplace. There’s a number of
those, and the classification thereof differs widely. Among stressors that typically are
perceived as hugely embarrassing, are - among others - workplace discrimination and
mobbing. As far as discrimination practices are involved, a staff member will likely encounter
manifold types thereof. Thus, he may become the victim of discrimination because of sex,
age, ethnicity, sexual orientation or medical condition — to name just the most frequently
occurring causes of discrimination. On the other hand, everyone is in the position to
effectively go on the defensive, having at his hands both the national and European legisla-
tions, regulating the issue in the form of a law. The biggest deficiency nonetheless continues
to be the so-called Anti-discriminatory act not approved hitherto.

Another powerful workplace stressor to be faced by some staff members is referred to as
mobbing, i.e. workplace bullying. In recent moths and years, these practices tend to mount

unprecedentedly. Ramifications of mobbing activities become manifest through negative



implications on the victims™ health, as well as through financial losses posted by the
companies stricken by mobbing, the entire national economy of the concerned countries not
excluding.

In that case, too, the affected individuals can fight back. A helping hand can be sought for in
legislation (in a way analogous to that cited in workplace discrimination), or in a variety of

civic movements dealing with the given subject area.

An array of techniques to tackle stress exists. These range from proper regimen (i.e. rational
nutrition, leisure and sleep, indulging in sports, time planning), via utilization of social aid,
and various relaxation methods such as breathing exercises, autogenic training, yoga,
meditation, floatation tanks, to more generic concepts helping to instil specific antistress
approaches (here faith and logotherapy are to be mentioned). In case of greater inconvenience,
psychotherapy may be chosen as the option, as may be - as a last resort, and upon consultation

with a medical doctor - pharmacotherapy.



0 Uvod

Ve své praci se chci zaméfit na problematiku stresu s dirazem na stres pracovni. Dva z celé
fady zévaznych pracovnich stresorti hodlam rozebrat podrobnéji, abych tak demonstroval,
jakym zatézim muze byt pracovnik v zaméstnani vystaven, a tudiz jak je dualezit¢ umét
stresovou zatéz zvladat. Déle se budu vénovat prevenci a zvladani stresu obecné. Neblahym
nasledkiim stresu se chci vénovat jen okrajové, a to v podkapitole o terapeutickych metodach

a v ¢asti o nemocech souvisejici se stresem.

Téma stresu a jeho zvladani jsem si vybral z vice ditvodii. Obecnym diivodem je fakt, Ze stres
je dnes ve sd€lovacich prostfedcich velmi frekventovanym fenoménem. Fenoménem, se
kterym se setkava kazdy ¢lovek, a to jak v oblasti pracovni, tak i soukromé. Spolecnost dnes
klade na Clov€éka enormni naroky, ocetiuje totiz jen ,,Clovéka vykonného*. Ne nadarmo se
fik4, Ze naSe zapadni civilizace je civilizaci postavenou na vykonu a vykon adorujici. V
dnesni dobé také neustdle pfibyvd mnozstvi dalSich novych pozadavka, se kterymi se lidé
museji vyrovnat. V rychlém tempu probihd mnoho socidlnich, ekonomickych i jinych zmén,
které se osobné dotykaji zivota vétSiny lidi. ZhorSujici se Zivotni prostiedi, nezdrava strava,
Spatné mezilidské vztahy, hrozici nezaméstnanost nebo nezaméstnanost samotnd, nové
technologie, kterym se lidé museji prizptisobovat atd. To vSe klade na ¢lovéka neustale nové a
vy$si naroky, které s sebou prinaseji také nové stresové situace. K tém je zapotiebi umét se
postavit a zdarn¢ jim celit. Vzdyt podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) stres

predstavuje nejveétsi zdravotni riziko 21. stoleti (Liidecke — Kraska, 2007, s. 45).

Konkrétngjsim divodem vybéru tohoto tématu je moje osobni zkuSenost s dusledky
nezvladnutého stresu u lidi v mém okoli, i v minulosti u m¢ samotného. Snazim se proto také
0 osobn¢jsi pohled na danou problematiku, o jeji obohaceni vlastnimi postiehy a zkuSenostmi.
Pifi studiu celé této problematiky jsem dospél k poznani, Ze se jednd o velice komplexni

zalezitost a jako na takovou je na ni tieba hledét.
V prvni kapitole prace proto pojednavam o stresu obecné (kapitola 1. — Stres), o jeho definici,

jeho druzich, o tom, co to jsou stresory, jaké jsou projevy stresu, jaké mohou byt jeho

zdravotni dusledky atd. V druhé kapitole se vénuji pracovnim stresorim (kapitola 2. —
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Zavazné pracovni stresory) a podrobnéji rozebirdm dva z nich (diskriminaci v zaméstnani a
mobbing). Pak se zamétuji na otazky zvladani stresu (kapitola 3. — Metody zvladani stresu).

A to z hlediska kondi¢niho, tim mam na mysli hlavné preventivni plisobeni pfed ocekdvanou
zatézi, nebo podplirnd cviCeni pfi zatézi probihajici. To se vztahuje na ¢asti o spravné
zivotospravé a relaxacnich metodach. Druha rovina, rovina koncepéniho zvladani stresu, je
spojena predevSim se vztahy k vlastni osob¢ a k zivotu vibec, piedstavuje filozofické, etické
a socialni koncepce zivota. Tyto otazky zpracovavam v ¢astech o socidlni opofe a

protistresovych postojich a navycich.
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1 Stres

Termin ,,stres* pochazi z latiny, konkrétn¢ z latinského slovesa ,stringere”. A znamena —
stahovati, svirati, stiskati, trapiti (Kabrt a kol., 1970, s. 411). Pfes jeho anglickou podobu

»stress® (daraz, tlak, vaha, nepohoda), se tento termin dostal do CeStiny.

Jako stres se oznacuje vice véci a situaci: situace, kterd vyvolava uzkost a napéti, ve fyzice
tlak piisobici deformaci télesa, v biologii jev, ktery znamena skute¢né nebo domnélé ohrozeni
integrity organismu, ve fyziologii jednak Cinitel plisobici na organismus neptiznivé (chlad,
horko apod.), jednak stav organismu podrobeného takové zatézi, dale porucha vyvolana
zatizeném ¢i pfetizeném organismu, stav organismu vyvolany stresorem (stresovou situaci),
v psychologii stav organismu, jehoz reakce na okoli jsou provazeny uzkosti, napétim nebo
obrannymi mechanismy, v publicistice pritvodni jev moderniho zplsobu Zivota (Bastecky,
Savlik, Simek, 1993, s. 41). Z toho je zfejmé, Ze termin stres je sémanticky velmi neuréity a
7e se jim oznacuji riizné jevy. Je zapotiebi stres, nebo piesnéji stresovou situaci, pecliveji

definovat.

Z §irsiho nazirani maji stresujici situace velice blizko k situacim frustraénim (Rezag, 1998, s.
145). ,,Proto mlze byt stres chapan jako frustrace, kterd vznika tehdy, ptsobi-li na ¢lovéka
nadmérné silny podnét dlouhou dobu, nebo ocitne-li se v nesnesitelné situaci, jiz se nemtize
vyhnout, a setrva-li v ni (setrvani v nesnesitelné situaci je frustrujici, nebot’ je zde blokovan
unik z nepfijemného. (Nakonecny, 1997, s. 40). Nyni je na misté odliSit stres od samotné
frustrace. Zatimco frustrujici situace je takovou situaci, kdy je subjektu znemoznéno cile
dosahnout uplné, stresova situace se vyznacuje tim, ze se v ni vyskytuji podminky a faktory,

které cestu k cili znacné ztézuji (Reza¢, 1998, s. 145). Tyto okolnosti se nazyvaji ,,stresory*.

Stres lze uzeji definovat jako samotnou reakci organismu na stresor. Jednd se o onu
nespecifickou fyziologickou reakci, jak o ni mluvi klasik a autorita oblasti vyzkumu stresu,
kanadsky fyziolog Hans Selye. Reakci, projevujici se uritymi té€lesnymi a dusevnimi procesy
a majici ptivod v oné prastaré (,,stone age*) odpovédi Clovéka na néjaké hrozici nebezpeci
(Levi, 1972, p. 11). Novéji se stres definuje, jak uvadi BasSteckd a Goldmann (2001, s. 239),
jako ,reakce na nerovnovdhu mezi vnimanym pozadavkem a vnimanou schopnosti tomuto

pozadavku vyhovét. O stresu v§ak hovofime, jak uvadi Kfivohlavy (2001, s. 170 - 171), jen
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tehdy, kdyz mira intenzity stresogenni situace je vyS$i nez schopnost ¢i moznost daného
jedince tuto situaci zvladnout. Obecné se jedna o tzv. nadlimitni — nadhrani¢ni zatéz. Ta vede

k vnitfnimu napéti a ke kritickému naruSeni rovnovahy organismu.

1.1 Stresory

»dtresorem* chapeme néjaky podnét (udalost), ktery stres vyvola. Selye uvadi, Ze stresorem je
vSe, co vyzaduje pfizplisobeni (Rheiwaldova, 1995, s. 4). Stresori mize byt celd fada a
mohou byt riizného druhu, podle W. Jankeho se kazdodenni stresory déli na:

e vnéjsi stresory, coz zahrnuje jak stresory fyzikalni (chlad, horko, prach, smog), tak i

stresory pramenici ze senzorické deprivace ¢i nebezpecné situace;

e prekazky v uspokojeni primarnich potreb (jidla, spanku);

e socialni stresory (socialni konflikty, samota);

e konflikty (nejistota v pokusech o zvladnuti ukolti, nutkavé rozhodovani)

(Nakonecny, 1998, s. 545).

Nejjednoduseji a nejprehlednéji, podle mého ndzoru, vSak vymezuje kazdodenni stresory
Prasko (2003, s. 26 - 28), kdyz je déli na:

e vztahové stresory, souvisejici Casto s problémy v soukromém zivoté (napt. neshody
s rodici, spolecné bydleni s rodici, neshody v partnerském vztahu, zarlivost apod.);

e pracovni a vykonové stresory (napi. nizky piijem, ktery nestaci na uziveni rodiny,
ztrata prace nebo hrozba ztraty zaméstnani, konfliktni situace na pracovisti, nuda nebo
nesmyslnost pracovni ¢innosti apod.);

e stresory souvisejici se Zivotnim stylem (napf. nevyhovujici bydleni, monotoénni a
stereotypni Zivotni styl, izolace apod.);

e nemoci, zavislosti a handicapy (napf. vlastni télesnd nebo psychickd nemoc nebo

nemoc ¢lena rodiny, zavislost na alkoholu, drogéach ¢i 1écich, hazardni hrac¢stvi apod.).
Jak je klasifikace stresort rliznoroda, dokazuje americky psycholog Alan Elkin (1999, p. 182

— 186), ktery se podrobn¢ji zabyva ,stresory sexualnimi®, zvIasté silné spojenymi s dnesni

moderni dobou a s zivotem ve velkoméstech. Stresory svazané s takovymi fenomény, jako je
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strach z AIDS, snaha sladit sexualni zivot s kariérou, tedy i s nedostatkem ¢asu, s rozladénim
a se ztratou energie. U Jankeho nazirani stresorii Ize tyto stresory zaradit mezi stresory
pusobici jako piekaZky v uspokojeni primarnich potfeb a zkonflikth. U PraSka pak

jednoznacné mezi stresory vztahové.

Co se tyka intenzity plisobeni, Ize délit stresory na stresory silné — ,,makrostresory* a stresory
méng intenzivni - ,,mikrostresory* (Kohoutek, gtépanik, 1999, s. 152). Stres tak mize vznikat
ze silného stresoru (napf. umrti partnera), ale i z celé fady malych béznych dennich stresort,

které jiz nedokézeme uspésn¢ zvladat (Kiivohlavy, 2001, s. 171).

Z hlediska plsobeni v Case se stresory déli na stresory charakteru ,,akutniho (napf.
traumatizujici udélosti jako je pfepadeni, autonehoda ¢i znasilnéni) a stresory ,,chronické™ a
»prerusované (napt. pracovni pfetizeni, nevyhovujici pracovni prostiedi, nedostatek casu
apod. (Snydrova, 2006, s. 124 — 125). P¥i akutnim pisobeni stresoru je jedinec vystaven zatézi
nahle a odpovéd’ jeho organismu byva prudka. Dlouhodobému pusobeni stresort se sice

N 24

preruSované ptisobeni stresord, kdy je stres svou povahou chronicky a nelze se na néj
adaptovat. A tak pravé tento druh stresori ma nejCastéjsi souvislost s psychosomatickym
onemocnénim (BaSteckd, Goldmann, 2001, s. 253 — 254). Krom¢ vySe uvedenych druhi
stresoril pisobicich v ¢ase (akutni, chronicky, pferuSovany) jesté¢ néktefi autofi uvadeji tzv.
»stresory rezidualni®, které oznacuji neschopnost vyrovnat se s minulosti (Mikulastik, 2006, s.

104).

Kvalitativné se rozliSuji dva druhy stresu. Pozitivni stres, ktery zazivame napiiklad, kdyz
c¢ekame na piijemnou osobu, nebo radostnou udalost (svatbu, promoci), nazyvame ,,eustres
(z teckého ,,eu” = s$tastny, dobry). Negativni, niCivy stres se nazyva ,distres”. A jeho
piikladem je tfeba zkouska ve Skole, manzelskd hadka, nepfijemna pracovni porada, rozvod
apod. (Rheinwaldova, 1995, s. 2-3). Oba typy vSak pfinaSeji pro ¢lovéka zatéZ (i dle tabulky
Holmese a Raheho, viz nize) a tak by asi nebylo na mist¢ eustres néjak zvlast¢ vyhledavat. To
potvrzuje i Ktivohlavy (2001, s. 188), kdyz uvadi nazor Browna a McGilla. Ti v roce 1989
zvetejnili své pojeti tzv. ,,naruseni identity pod vlivem eustresu® (identity disruption model).
Jeho podstatou je predstava, Ze lidé s nizkym pocitem kladného sebehodnoceni maji potize
s piijimanim kladnych véci. Maji své pojeti vlastni identity, a kdyZ se jim ptihodi néco, co do

tohoto pojeti nespada, ackoliv je to pozitivni, reaguji nepiiznivou zménou nejen psychického,
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ale i fyzického stavu (napf. nastoupeni do prvého zaméstnani spojené s piijetim identity

1ékarte, ucitele ¢i projektanta, uzavieni manzelstvi, narozeni ditéte apod.)

Opravdu velmi silnym stresorem jsou i urCité zivotni situace, které jsou zachyceny v nize
uvedené tabulce podle Holmese a Raheho. Na zéklad¢ empirickych pozorovani,
zkoumajicich, jaky vliv maji vyznamné zivotni udalosti na psychicky i zdravotni stav viibec,
byla provedena fada klinickych studii. Ameri¢ti badatelé prof. T. Holmes se svym Zakem R.
Rahem vypracovali a sestavili tzv. ,.tabulku osobniho stupné stresové zatéze* (viz tabulka
zivotnich udalosti dle Holmese a Raheho). Jednotlivym zavaznym udélostem zde ptisuzuji
urcitou vahu vyjadienou bodovou hodnotou. Kazda udalost tedy ptedstavuje urcitou stresovou
zatéz. Ta je Ciselné vyjadrena — pridéleny pocet bodli ukazuje na jeji zavaznost. Je to prave
urcitd nutnost a velikost zmény, kterou udalost sebou nese, kdyz ji musime pifijmout a zaclenit
do svého dalsiho programu. Stresory (stejné tak jako uvedené body) se pak sc¢itaji a piisobi tak
na organismus kumulativné. Cilem je zjistit velikost stresu, kterému je ¢loveék vystaven po
urcité obdobi. Obvykle se méti za dobu dvou let, ale 1 jen roku jednoho (Honzék, 1995, s.

40).

Tabulka Zivotnich udalosti dle Holmese a Raheho (zdroj: Honzak, 1995, s. 40-41).

100

Umrti partnera bodl

Rozvod 73 bodu
Rozvrat manzelstvi (docasny rozchod) 65 bodil
Uvéznéni 63 bodu
Umirti blizkého ¢lena rodiny 63 bodi
Uraz nebo vazné onemocnéni 53 bodu
Snatek 50 bodil
Ztrata zaméestnani 47 bodu
Usmiteni a pfebudovani manzelstvi 45 bodt
Odchod do diichodu 45 bodt
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44 bodu
Tehotenstvi 40 bodu
Sexudlni obtize 39 bodu
Ptirtistek nového ¢lena rodiny 39 bodil
Zména zaméstnani 39 bodil
Zména financniho stavu 38 bodu
Umirti blizkého piitele 37 bodil
Pietazeni na jinou praci 36 bodu
Zavazné neshody s partnerem 35 bodu
Plij¢ka vyssi nez 50 000 K¢ 31 bodu
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Termin splatnosti piijcky 30 bodil
Zména odpovédnosti v zaméstndni 29 bodt
Syn nebo dcera opousti domov 29 bodu
Konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou 29 bodi
Mimotadny osobni ¢in nebo vykon 28 bodl
Partner nastupuje nebo kon¢i zaméstnani 26 bodl
Zména zivotnich podminek 25 bodt
Zména vlastnich zvyklosti 24 bodu
Problémy a konflikty se §éfem 23 bodu
Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek20 bodi
Zména bydlisté 20 bodu
Zména Skoly 20 bodt
Zmé&na rekreacnich aktivit 19 bodu
Zména cirkve nebo polit. strany 19 bodil
Zména socialnich aktivit 18 bodu
Plijcka mensi nez 50 000 K¢ 17 bodii
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16 bodu
Zména v $irsi rodiné 15 bodu
Zmény stravovacich zvyklosti 15 bodu
Dovolend 13 bodii
Vanoce 12 bodti
Prestupek (napt. dopravni pokuta) 11 bodu

Lid¢, ktefi za posledni 2 roky (resp. za rok) ziskali 150 — 199 bodi, se ocitaji ve skupiné

mirné€ ohrozenych stresovymi vlivy, pti 200 — 299 bodech ve skupin€ primérné ohrozenych a

nad 300 bodt ve skupiné€ silné rizikové (Honzak, 1995, s. 41).

Vyse uvedend Holmesova a Raheova tabulka vSak byva Casto kritizovana. NejcCastéjsi vytky

jsou:

za pojeti, ze kazdd zména (i k lepSimu) je zat€Zova (na toto jsou velmi rozdilné
nazory);

za nedostatecny rozsah Skaly — Skala neobsahuje traumatizujici zatéz;

za zjednoduSujici metodologii — nelze v ni rozpoznat, kde je sama nemoc zatézi, kde je
disledkem zatéze a kde jeji ptic¢inou;

a za opomijeni rozdilného vyznamu udélosti pro rozdilné osoby (napf. rozvodu pro
bigotniho katolika a pro ateistu)

(Basteckd, Goldmann, s. 249).

Avsak i pres tyto kritiky se prokazalo, ze vysoké skore Zivotnich zmén (tam uvadénych) ma

souvislost s naslednym onemocnénim — at’ dusevnim, nebo télesnym (tamtéz). A tak byva
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dodnes (byt’ Holmes a Rahe ji sestavili jiz v roce 1967) uvadéna témef ve vSech publikacich,

které se tématem stresu zabyvaji.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze stresorem miize byt takika vSe kolem nas. Navic zadny ¢lovek
nereaguje na stejny stresor stejné. Nékdo se dostava do stresu snadno a casto, nékdo je
odolnéjsi a u nékoho to vypada, Ze je vici stresu takika imunni. Nebo jestli pii stfetu s jednim
stresorem jedinec jeho vlivu podléhd, z pisobeni druhého vychdzi naprosto nepoznamenan. Je
to velmi individudlni a zalezi na mnoha okolnostech. Naptiklad na tom, jaké je clovék fyzickeé
konstituce, je-li spiSe introvert nebo extrovert, na jeho aktudlnim zdravotnim stavu apod.
Obecn¢ se vSak da konstatovat, ze fakt, Ze jeden cloveék podléha stresu snaze nez jiny, je dan
vlivem jak vrozenych, tedy genetickych dispozic, tak i vlivem vnégjs$iho prostiedi, kterym je
zde minén jako vliv rodicu, ptatel a negativnich, ale i pozitivnich zkuSenosti (Irmis, 1996, s.

39-75).

M. Friedman a R. Rosenman pocatkem Sedesatych let popsali dvé charakteristiky typh lidi
s timto (s riiznou reakci na stresovou zatéz) spojenych. Tehdy to byl konkrétné typ, u kterého
byla statisticky dokézana spojitost s vy$$im vyskytem srdecnich onemocnéni (,,typ A*) nez u
typu druhého (,,typ B®). OvSem ony poznatky lze (jelikoZ je zndma spojitost srdecnich
onemocnéni se stresem) aplikovat na celkové podléhani stresové zatézi.
Podle Rosenmana a Friedmana jsou 1idé typu A:

e nedutklivi, vztahovacéni a ¢asto podrazdéni;

e hlasité a rychle mluvi, ska€ou druhym do feci;

e neposedni a neklidni, nékdy jsou az agresivni.

Naproti tomu vlastnosti typu B jsou:
e klid, rozvaha;
e pii formulaci svych myslenek vice premysleji, mluvi pomaleji, umi naslouchat;
e jsou uvolnéni, umi odpocivat, byvaji empaticti (Brockert, 1993, s. 21-29; Renaudova,
1993, s. 29-31).
Nic vSak neni ¢ernobilé, jak doklad4d Basteckd a Goldmann (2001, s. 259), kdyz uvadéji, ze

jedinci s chovanim typu B maji zase ¢astéji neurotické a depresivni rysy.

Jesté pfed zvefejnénim prace na téma ,.kardiaci a chovani typu A* se objevily prace o tzv. ,,C

osobnosti“ (,,cancer personality” —, rakovinné osobnosti*). Podle nich je ,,0sobnosti typu C*
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pravé onkologicky pacient, tedy clovek, ktery veskerou energii vlozil do vztahu (napf.
k rodin€, k praci), se kterym se pln¢€ ztotoznil. Po ztraté tohoto vztahu reagoval vzdanim se,

beznadéji a depresi. Po Case se u ng projevilo onkologické onemocnéni (Bastecka,

Goldmann, 2001, s. 265).

Typ A, B a C doplnuje jesté tzv. ,,osobnost typu D* (,,depresivni osobnost*). Tak se oznacuji
lidé, ktefi maji ndklonnost prozivat vice ztrdt nez druzi. Vyznacuji se poruchou
sebehodnoceni, nedostatkem pruznosti a sniZzenou schopnosti zvladat zatéz. Nepiiznivé
socialni situace pak uvadéji do pohybu depresivni proces. Soudi se, ze typ osobnosti D ma

blizko k onemocnéni rakovinou (Bastecka, Goldmann, 2001, s. 266).

1.2 Stresova reakce

Nékolikrat jsem zminil jméno Hanse Huga Bruna Selyeho, védce, ktery je a vzdy bude
s problematikou stresu tésn¢ spjat. Tento roddak z Komdarna, ktery mimo jiné studoval i Praze,
si povsiml, Ze v charakteristickych znacich jednotlivych nemoci je spole¢ného néco, co se
projevuje jako obecné ptiznaky. Pozdéji, kdyz emigroval do Kanady, tento postich dale
rozvijel. Zkoumal vliv riznych fyzikdlnich podnéti (chladu, tepla, chemickych a dalSich
latek) na organismy a na zéklad¢ zjiSténych fakti vypracoval onu slavnou teorii stresu —
zatéze — sekvivalentni ¢i nepfiméfenou reakei organismu, tedy ,teorii o adaptacnim
syndromu a stresové reakci®. Choroby timto procesem vzniklé povazuje za ,.choroby z
nedokonalé nebo Spatné adaptace™. Selyeho vyzkumy obohatily teoretické zdklady mnoha
chorob a zéklady jejich 1écby hormony. Zpracoval u€eni o ,,homeostaze* (kdyz navazal na
poznatky amerického fyziologa W. B. Cannona) jako tendenci organismu udrZet Zivot
v jistych meznich hranicich a stalych podminkach (Havranek, Koubek, Stépanek, 1994, s. 80 -
83).

Na Selyeho navazali mnozi dalsi. L. Levi (1972, p. 11 - 23) rozsifil jeho ptivodni pojeti
fyzickych stresort (infekce, trauma, zranéni, Sok, vedro, zima) o ,,stresory psychosocidlni*
(pochazejicich ze socialnich vztahl), za néz povazuje vSechny podnéty, které jedinec

interpretuje jako ohrozujici jeho zivot nebo integritu. Prave tuto interpretaci zdaraziuje i R. S.
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Lazarus, kdyz uvadi, jak je reakce organismu zavisla na téchto interpretacnich procesech
individua, na kognitivnim zhodnoceni dané situace a moznosti jedince danou situaci
zvladnout. Tedy Ze jedinec reaguje na ohroZeni jen tehdy, kdyZz ho za ohrozeni povazuje
(Basteckd, Goldmann, 2001, s. 242). Nebo americti psychologové P. Sterling a J. Eyer, ktefi
nové zavadéji ve spojitosti se stresem pojem ,,alostaza, misto starSiho terminu homeostaza.
Znamena pro n¢ provozni rozmezi schopnosti organismu reagovat na podnéty snizenim nebo
zvySenim hodnoty Zivotné dillezitych funkci. Na rozdil od homeostdzy (stalosti a rovnovéahy
vnitiniho prostfedi organismu) zdlraziiuji proménlivost vnitiniho prostfedi. Toto provozni
rozmezi (tady snasenlivost k vychylkdm, proméndm) je u zdravého clovéka vétsi nez u
nemocného, u mladsiho vétsi nez u starsiho. Vyboceni z tohoto rozmezi vede k nemoci (viz
dale nemoci souvisejici se stresem)

(Bastecka, Goldmann, 2001, s. 242).

To, co se s ndmi dé&je ve stresové situaci, ma své koteny v davné historii, kdy jest¢ lidstvo
dennodenné¢ bojovalo o preziti. Ma zéklad ve znamé pripravé na ,,0t€k nebo boj“, podle
Cannona a Selyeho doslova ,fight or flight (Levi, 1972, p. 11 nebo Bastecka, Goldmann,
2001, s. 241). Cilem bylo dostat télo ¢lov€ka co nejdiive do stavu maximalni pohotovosti a
ptipravenosti na odpovidajici reakci pti hrozicim nebezpec¢i. To znamena podle situace bud’
na boj s neptitelem (naptiklad s divokym zvifetem) nebo na uték pted nim, paklize to bude

pro ohrozeného jedince vyhodnéjsi.

Obecna forma reakce organismu na trvajici stres (Selyeho adaptacni syndrom) se déli na 3
faze:

1. Poplachovou (alarmovou) reakci — jejimz jddrem jsou nervové a hormondlni
mechanismy, které v té€le navozuji stav pohotovosti. Vznikaji tak, ze se podrazdi ¢ast
nervového systému zvana sympatikus a soucasn¢ se tim zvysi sekrece hormonu
adrenalinu a noradrenalinu z dfen¢ nadledvin. Dfen nadledvin je vlastné soucasti
sympatického nervového systému, jedna se o systém sympatoadrenalni. Obé reakce
sympatoadrendlniho systému nastdvaji spolecné, jen nervova reakce nepatrné
predchazi reakci hormonalni. Mobilizuje se energie. Z jater se pro tento ucel uvolfiuje
krevni cukr, aby slouzil jako palivo pro svalovou praci. Za stejnym ucelem se
z tukovych tkani uvoliluji tukové slozky. Soucastné s tim se sympatickym nervovym
pusobenim zvysuje krevni tlak a stoupd rychlost krevniho obé&hu, aby se posilila

vyziva pracujicich tkani. Kromé zminénych andrenalinu a noradrenalinu se vyplavuji i
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dalsi hormony. Je to zejména hormon antidiureticky (vasopresin), ktery zapticinuje, ze
ledviny zadrzuji v téle vodu. To umoznuje zvySené odpafovani vody kuzi, a tak
ochlazovani téla pfti stresu. Také se snizuje pfitok moce do mocového méchyte. Nebot’
pfi ut€ku ¢i boji by potieba mocit byla krajné nevyhodnd. Druhym hormonem
neurohypofyzy je oxytocin, hormon uterokineticky, vyvolavajici stahy délohy pii
porodu. U muza se predpoklada, ze ma pii stresu funkci oslabovat tvorbu pamétoveé
stopy. Patrné, aby si clovék méné pamatoval stresujici situace s jejich negativnimi
disledky (Schreiber, 2000, s. 26-29). Nato stresova reakce prechazi do faze odporu.
Faze odporu (rezistence) — v této ¢asti stresové reakce dochéazi opét k hormonalnim
reakcim. Ze zlazové Casti hypofyzy, adenohypofyzy, se vyplavuje stresovy hormon
andrekortikotropin (ACTH) a ten podnécuje jinou endokrinni zlazu, kiiru nadledvin,
k sekreci nejvyznamngjSiho stresového hormonu, kortizolu. Ten také slouzi
k dlouhodobému uvolnovani energetickych zasob pro stresové reakce a vyvolava
zmény v metabolismu zivin umoziujici dlouhodoby vydej energie. Kromé kortizolu
jsou piitomny 1 skupiny hormont peptidové povahy, tzv. endorfiny a enkefaliny. Tyto
latky cinkuji podobné jako morfin, opojnd droga z maku, kterd je pouzivana proti
bolestem. I proto se endorfinim fika také opiodové peptidy. Endorfiny, podobné jako
morfin, silné tlumi bolest a vyvoldvaji uklidnéni a pocit libosti. Proto se mluvi o
stresovém znecitlivéni. Znamena to, ze v silném stresu Cloveék citi méné bolest,
protoze ma v krvi endogenni opiaty. A tak vojdk zranény v bitvé, tedy silné
vystresovany, muze citit bolest az po desitkdch minut (Schreiber, 2000, s. 30-32).
Kromé¢ téchto hormonalnich procesti, dochazi v této ¢asti stresové reakce stale jesté ke
zvySené vymeéné cukru a k dal§im pochodim a reakcim, jejichZ cilem je vyrovnani se
stresovou situaci (Nakonec¢ny, 1998, s. 544). Pokud je to mozné, organismus se stresu
ptizptsobuje (Basteckd, Goldmann, 2001, s. 241). Jestlize vSak tato situace trva ptili§
dlouho, na organismu se to negativn¢ odrazi pfiznaky, které lze oznacit terminem —
nemoci adaptace (viz nize — Nemoci souvisejici se stresem)

(Ktivohlavy, 2001, s.167).

Faze vyferpani — nastava, nepodafilo-li se stresovou situaci zvladnout. Tuto fazi
provazi zhrouceni obrannych schopnosti organismu (Nakonec¢ny, 1998, s. 544).
V extrémnich ptipadech miize tato faze koncit az smrti (Drotarova, Drotarova, 2003, s.

16).
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1.3 Symptomy stresu

Subjektivné citime ptitomnost stresu v nékolika rovinach:

a)

b)

Psychologické projevy stresu.

Je to stav, pfi némzZ si ¢lov€k miiZze naptiklad dé¢lat starosti s vécmi a situacemi, které
jesté nenastaly, a které tak proziva jakoby doptedu. Tim ho velmi zatézuji, zneklidiuji,
jedna myslenka casto stfida druhou a neziidkakdy se stava, ze se tento stav odrazi i na
kvalité spanku. Naptiklad kdyz ma doty¢ny pifed sebou pohovor na pracovni pozici, o
kterou velmi stoji. Dobie se sice pfipravi, ale pfesto se mu v hlavé honi cela fada tzv.
obavnych myslenek (otazek): ,,Co kdyz se mé& zeptd na néco, co nebudu vedét?”, ,,Co
kdyz se tam dokonale ztrapnim?“, ,,Co kdyz moje praxe nebude dostatecna?* atd.
K tomu se pfipoji pfislusné emoce jako: napéti, uzkost, strach. Tytéz emoce
samoziejmé pocituje také pifi samotné stresové situaci, tedy pfi onom pracovnim
pohovoru. A tak se muze stat, ze jestlize se dostavi jest¢ poruchy soustfedéni a
zhorSena pamét, pohovor dopadne Spatné. A on si fekne: ,,Védél jsem, Ze to
nezvladnu.“ A pfi pfiStim pohovoru mohou byt negativni emoce a mysSlenky jesté
hor$i a silngj§i a vSe mulze ustit v beznadéj a frustraci (volné podle Drotarova,

Drotéarova, 2003, s. 13-16).

Fyziologické projevy stresu.
Byvaji to velmi nepiijemné potize, naptiklad bolesti hlavy az migrény, bolesti svald,
zavraté, prijem nebo naopak zacpa, bolesti zad, poceni, piskdni v uSich, poruchy

prokrveni (studené koncetiny), ties rukou atd. (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 13-16).

Projevy stresu v chovani.

Konkrétné to mize byt naptiklad ptejidani (hlavné u Zen), nebo na druhou stranu
nechutenstvi, vyhybani se povinnostem, zvySena konzumace alkoholu, vyssi spotteba
cigaret, zvySena gestikulace, okusovani nehtli, zrychlena chlze, vrténi nebo
poposedavani na zidli, pfechazeni po mistnosti, ale také tfeba i1 apatie (Drotarova,

Drotarova, 2003, s. 13-16).
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Casty nebo dlouhotrvajici stres miize mit také za nasledek zhor$eni imunity. To se projevuje
tim, ze jsou lidé v téchto situacich nachylnéjsi k riznym nachlazenim, chiipkdm a anginam
(Prasko, Praskova, 2001, s. 17). Basteckd a Goldmann (2001, s. 245) doplnuji, ze k infekcim
neni nachylny jen clovék béhem plsobeni stresoru, ale i po jeho odeznéni, tedy v dobé

odpocinku. Casto se tak stava, ze jedinec onemocni paradoxné na konci tydne ¢i o dovolené.

Myslenky, emoce, télesné reakce a chovani se vzajemné ovliviiuji. Kdyz si naptiklad student
pred obtiznou zkouskou d¢€la starosti s tim, zda ji tispé$né slozi, objevi se u néj Spatnd nalada
spojena s napétim, tizkosti a strachem, ma ztuhlé svaly a bolesti hlavy ¢i zad. Miize se snazit
uc¢eni nebo dokonce zkousku samotnou odlozit (toto vyhybavé chovani je velmi typicke).
Kdyz uz odkladat neni kam, nastane u néj panika a on to uceni tfeba opravdu nestihne a
zkousku neslozi. VSe Casto kon¢i stavem beznad¢je, smutku a letargie. A s tim spojenymi
somatickymi potizemi a samoziejm¢ doplnéné o piislusné chovani. Tento vzajemné
propojeny kruh emoci, myslenek, télesnych reakci a chovani vypada témét jako zacarovany a
da mnoho prace ho pierusit (viz schéma bludného kruhu myslenek — emoci - télesnych reakci

- chovani). Graficky znazornit to Ize takto:

Schéma bludného kruhu myslenek — emoci - télesnych reakei - chovani (zdroj: Prasko,

Praskova, 2001, s. 33-34 — upraveno).

,,.Nezvladnu to*,
,,Nema to cenu®,
,Opéet to nestihnu®,
,,Jsem k nicemu**

MYSLENKY

Vyhybani se
Uzkost povinnostem, .
Bezmoc Odkladani fesen, CHOVANI
EMOCE | Strach Riizné uteky
Skleslost
Bolesti hlavy,
Ztuhlé svaly, TELESNE REAKCE
BuSeni srdce,
Poceni
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1.4 Reakce na prozitou zatéz — nej€astéjsi prizpusobovaci techniky

U jedince, ktery urCitou zatéz zvladl, se Ize setkat s psychickymi projevy charakteristickymi

wevr

vzrastaji aspirace atp. Obrazné feceno ,,vitéz si zveda latku* (Bedrnova a kol., 1999, s. 69).

Naopak u c¢loveka, ktery si se zatézi neporadil, je patrny trend opacny. Dostava se do
defenzivy, vykazuje porazenecké postoje, tedy jakoby si ,,latku snizoval®. Jsou u néj patrné
projevy chovani, které svéd¢i o tom, ze opravdu situaci nezvladl (Bedrnova a kol., 1999, s.
69). Tyto ptizptisobovaci techniky maji povahu bud’ agrese (aktivni pfizpiisobovaci metody),
nebo uniku (pasivni pfizptisobovaci metody). Jsou to vlastné naucené zptisoby redukce napéti,

tizkosti a pocitii viny. Jsou jakousi spojnici mezi normou a patologii (Snydrova, 2006, s. 129).

Aktivni prizpisobovaci metody — vychazeji zutoku jako odpovédi na ohroZeni. Jeji
podstatou je tedy agrese, ktera ma vsak celou fadu podob:

e agrese — muze se jednat o agresi pfimou (napadeni uto¢nika), o agresi nepiimou
(vyskytujici se ve form¢ napt. pomluv, intrik ¢i ironie az sarkasmu) nebo o agresi
pfenesenou (zde se agrese neobraci proti utoc¢nikovi, ale vybira si ndhradni objekt,
néjaky pfedmét, jinou osobu atp.);

(Kohoutek, Stépanik, 1999, s. 152 - 153)

e projekce — redukuje uzkost pomoci promitdni vlastnich negativnich vlastnosti do
druhych osob (napt. vyrok: ,,vSichni jezdi v tramvaji nacerno®);

e upoutavani pozornosti — typické u lidi podcenovanych nebo jinak zanedbavanych,
jedna se o zvysenou egocentri¢nost, o potiebu zbavit se komplexu ménécennosti
(projevuje se napi. ¢astym skakdnim do feci, vychloubanim se, prehdnénim atp.);

e identifikace — ztotoznéni se s druhou osobou (nebo soc. skupinou), pfisvojeni si
vlastnosti, verbalnich ¢i nonverbalnich projevii (ale napt. i zivotniho stylu, hodnot,
postoju atp.) nékoho jiného, miize to vést az ke ztraté vlastni identity
(Snydrova, 2006, s. 129 — 130);

e racionalizace - zdivodnovani nezdaru ¢i selhdni zdanlivé rozumnymi pticinami,
jednd se o jakousi o(vy)mluvu (napf. vyrok: ,,podminky pii dané soutézi nebyly

objektivni, tudiz jsem zvitézit prosté nemohl* atp.);
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bagatelizace — zlehCuje selhani a netispéch tak, ze netispésny snizi jeho hodnotu (napf-.

,»stejné mi o to ptilis neslo®, ,,d€lal jsem to jen pro zdbavu* atp.);

substituce — pouziti ndhradnich pfizplisobovacich mechanismii (napf. pfeménou
spoleCensky neschvalovaného chovani v chovani spoleCensky ocefiované — tzv.
sublimace);

kompenzace — snaha o nahrazeni neuspéchli v jedné oblasti uspéch v oblasti jiné
(napf. neuspeSny manazer se stava uspéSnym trenérem détského klubu kopané);
somatizace — presunuti dusevniho napéti do fyzické sféry (napt. alergie, bolesti hlavy,
zad atp.)

(Snydrova, 2006, s. 130).

Pasivni prizpisobovaci metody — podstatou téchto metod je unikova reakce, opét v mnoha

podobéch:

regrese — navrat k vyvojové niz§im (méné zralym) formam chovani, nejcastéji
k détskym projeviim;

represe — uplné nebo ¢astecné popieni skutecnosti, kterd je pro jedince, z n¢jakého
diivodu, nevyhodna ¢i traumatizujici;

negativismus — projevuje se opacnym jednanim, nez je v dané situaci o¢ekavano;
izolace — tendence stahnout se ze socidlnich vztaht, a to z obavy pied netispéchem;
fantazie — funguje jako unik zrealného (nebezpecného) svéta do svéta vysnéného
(vlastniho — bezpecného), jako mechanismus uspokojovani frustrovanych potieb.

(Snydrova, 2006, s. 131)

1.5 Nemoci souvisejici se stresem

Samotny stres Skodlivy neni. Dokonce, jak uvadi Nakonecny (1998, s. 546), uplna

nepfitomnost stresu jako nadmérné stimulace ¢i ztizenych podminek adaptace neni zcela

zadouci. Jista mira stresu je ,,zocelujicim® Cinitelem a zivot bez stresu by byl sklenikovou

zalezitosti se vSemi negativnimi dasledky, které by ptindSel. Ale stresu je vétSinou v Zivoté

ptilis mnoho a jeho hladina je pfili§ vysoka. Organismus je tak stale vice a vice pfetézovan. A

to mize ustit az do velmi vaznych psychickych a fyzickych potizi a chorob (Schreiber, 2000,
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s. 35-42). Mezi nejcastéji uvadéné nemoci, které maji souvislost se stresem, podle vétSiny

odbornikl patii zejména tyto:

e deprese

® uzkostné stavy

e sexualni problémy

e stresova porucha menstrua¢niho cyklu
® nespavost

e vysoky krevni tlak

e viedova nemoc

e ischemické choroba srdce

® astma

e kozni nemoci (ekzém, lupénka)
e cukrovka

e rakovina atd.

Toto uzké spojeni stres — psychosomatické choroby je uvadéno ve znacném mnoZzstvi
publikaci. Pon&kud jiny nazor viak zastavaji naptiklad Bastecky, Savlik, Simek. Uvadgji, ze
neni veérohodn¢ védecky dokazano, ze mezi psychickou zatézi (stresem) a somatickym
poskozenim je kauzaln€é — deterministicky vztah. I kdyz na druhé strané¢ zminuji vyzkumy na
zvitatech a jistou, zde vysledovanou spojitost (napf. nalezy mikroinfarktl v myokardu prasat
po hromadnych pordzkach na jatkach, somatické nasledky po manipulaci s mladétem krysy
atd.). Psychosomatické onemocnéni vSak u clovéka Bastecky a kol. (1993) spojuji spise
s ur¢itym zvlaStnim typem nemocnych (podobn¢ jako napt. u Friedmana a Rosenmana typ A),
ktefi jsou pojmenovani jako tzv. ,alexithymicti pacienti“. Spolecnym znakem u téchto

pacientd je napf.:

e stéZuji si na napéti, podrazdénost, frustraci, nudu, prazdnotu, neklid, nervozitu;
e nekonecné dlouho popisuji télesné ptiznaky onemocnéni;

e chybi jim fantazie;

e obtizné vyjadiuji emoce;

e ziidka si pamatuji sny;

e maji nepfimefené afekty;

e Spatné interpersonalni vztahy;
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e osobnosti mivaji Casto narcistické, vzdavajici se, pasivné agresivni nebo pasivné
zavislé, psychopatické atd.

(Bastecky, Savlik, Simek, 1993, s. 41-59)

V otazkach kolem psychosomatickych onemocnéni jsou ziejmé protichtidné nazory. Jisté je
vSak, ze nadmérna ¢i dlouhotrvajici stresova zat€z organismu neprospiva. Proto je nanejvys
vhodné vénovat stresu tolik pozornosti, kolik si zaslouzi a byt teoreticky i prakticky

kompetentni mu celit a zvladat ho.
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2 Zavazné pracovni stresory

Prace i1 dnes ziistava stiedobodem zivota moderniho, ¢i chcete-li, postmoderniho clovéka.
»Jakd je Vase profese“? Byva stale jedna z nejfrekventovanéjSich otazek, ktera pada neztridka
Jiz pti ptedstavovani. Nenaplnily se tak progndzy (napt. ta Dumazedierova), ze prace bude
ztracet ¢im dal vice na dilezitosti a ze budoucnost bude patfit tzv. ,,spolecnosti volného ¢asu*
(Serdk, 2005, s. 45). Naopak ¢lovék dnes travi v zaméstnani vice nez 1/3 svého Zivota
(Mayerova, 1997, s. 7) a tak je pfirozené, ze pracovni stresory, patii mezi ty, kterym musi

¢elit velice Casto.

Samoziejmé, jak bylo jiz vysSe feCeno (v kapitole o stresu), zvladani stresu je velmi
individualni zélezitost. Rozdily jsou vSak nejen mezi jednotlivymi lidmi, ale i mezi celymi
narody. Jak se 1i8i stiZnosti na pracovni stres podle narodnosti zaméstnancti doklad4 nedavny
vyzkum. Tato studie European Foundation zjistila, Ze stresem v zaméstnani nejvice trpi v EU
Italové, Rekové a Bulhafi. Nejméné naopak stres trapi Finy, Nizozemce a Dany. Cesi jsou
v tomto ohledu primérni, prace stresuje 40 % z nich. Nudu a stereotyp v zaméstnani pfiznava
kazdy sedmy Evropan. Nejvice nudi prace obyvatele menSich mést, kde neni takova moZznost
nalézt zajimavou préci jako ve velkoméstech. Velkym stresorem byva pro Evropany také
obava ze ztraty zaméstnani. Nejvétsi obavy z této hrozby maji Némci, Polaci a Francouzi.
Zato v Cesku rok od roku roste podet lidi, kteii v&ii, Ze si v ptipadd ztraty zaméstnani rychle

najdou nové (CTK, 2007, s. 11).

Jaka &ast lidi trpi stresem v zaméstnani v EU (zdroj: CTK, 2007, s. 11)

Italie 63,0 %
Bulharsko 62,8 %
Recko 62,7 %
Portugalsko 59,4 %
Slovensko 55,1 %
Kypr 53,9 %
Polsko 53,5 %
Némecko 51,1 %
Rakousko 43,6 %
Spanélsko 43,3 %
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Britanie 41,1 %

Cesko

40,0 %

Francie 39,4 %

Jednotlivé pracovni stresory Mayerova (1997, s. 62 — 67) klasifikuje do téchto tiid:

pracovni podminky — Spatné osvétleni, nespravna teplota, nedostatek kysliku, Spatna
nebo zadnad klimatizace, Spatné prostorové feSeni kanceldii — onen Ccasto tolik
kritizovany ,,open space®, ale i monotonni pracovni ¢innost, dlouha pracovni doba ¢i
no¢ni smény; pravé nocni smeény jsou povazovany za zvlast o stresujici, protoze
narus$uji pfirozeny biorytmus ¢lovéka;

W

casova zatéZ a terminované tkoly — zvlasté negativné se uplatiiuje u naro¢néjsi
dusevni prace (napt. tvarciho charakteru), stejné tak miize byt vSak stresujici i
pracovni nevytizenost nebo predkladani pfili§ jednoduché prace vysoce
kvalifikovanym zaméstnancim (Sieradzki, 2004, s. 22);

mimoradna odpovédnost — vyskytuji se predevS§im u vSech druhii dopravy, ve
zdravotnictvi, u policistd, hasi¢li, na manazerskych postech apod.

konfliktni role a nejistota — konfliktni role vznika jestlize pracovnik ziskava rozdilné
a rozporuplné ukoly a ptikazy, nejistota vyjadiuje situaci, v niz dochazi k neurcitym
povinnostem a nejasné zodpovédnosti;

rozvoj profesni kariéry — zahrnuje pracovni nejistotu, touhu byt povysen, pielozeni
na mén¢ atraktivni misto, ztratu ¢i nedostatek moznosti rozvijet profesni kariéru;
zmény v organizaci — jednd se o napf. restruktualizaci oddéleni, pracovniho tymu
nebo organizace (Ize zde zahrnout i nezaméstnanost z tzv. organiza¢nich divodu);
interpersonalni vztahy v organizaci — Casto plisobi jako velice silny stresor (napf.
mobbing nebo diskriminace na pracovisti viz nize);

konflikt mezi praci a ostatnimi rolemi — napt. konflikt mezi roli pracovni a roli

rodinnou (obzvlast’ siln€ vnimanymi pracujicimi Zenami).

Pracovni stresory mohou byt, jak vyse uvedeny vycet doklada, velice riznorodé. Za velice

stresujici je povazovana i takova na prvni pohled nevinna rutinni prace. Ta byva spojena se

stale stejnymi pohyby a ukony, a to osm hodin denné, cely tyden, mésic, rok...N€koho sice

miZze tato ¢innost uspokojovat, jiného vSak vyslovené deptd. Experti z londynské University

College tvrdi, ze monoténni a nudna prace muize byt stejné nebezpecna jako nedostatek
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pohybu a nezdrava strava. Jejich studie uvadi, ze zaméstnanci provade¢jici rutinni praci jsou
nachylnéjsi k infarktim. Stereotyp totiz neprospiva srdci, naopak mu svédci riznoroda a Casto
vzrusujici pracovni néplii. Srdce si totiZ na rutinu rychle zvykne a pak neni viibec pfipraveno
na nahly pozadavek zvysit pracovni vykon nebo fyzickou aktivitu. Proto je vhodné zatadit do
pracovniho procesu u téchto rutinnich zaméstnani stfidani riznych dil¢ich ukont (napt. u pasu
vyménou na raznych postech), a hlavné dodrzovat pravidelné piestavky v praci. Nebo rutinu
z prace alesponn kompenzovat pestrym travenim volného cCasu (viz vice ¢ast o spravné
Zivotosprave).

(Pastikova, 2006, s. E2).

Za pracovni stresor mohou byt povazovany dokonce i e-maily. VE&dci z univerzity v Britském
Glasgow a Paisley uvadéji, ze vice nez tfetina pracovnikil, podle jejich vyzkumu, trpi kvili
zaplavé zprav tzv. e-mailovym stresem. Boj s mnozstvim e-mailli zaméstnance unavuje,
frustruje a ¢ini z nich neproduktivni tvory, uvadéji. Vice nez tietina — 34 % lidi, tika, ze si
svou e-mailovou schranku kontroluji kazdych 15 minut. 64 % tvrdi, Ze kontroluje e-mail vice
nez jednou za hodinu. N¢kteti to vSak stihnou dokonce i 40krat za hodinu. Vice nez tfetina

lidi také potvrdila, ze je kvuli velkému objemu doslych e-maila ve stresu. A dal$im stresovym

faktorem je pak pro n¢ nutnost rychlé odpovédi (E-maily, 2007, s. 10).

Hodné¢ se traduje, ze plati pfima iiméra - ¢im vyssi pracovni pozice tim vEétsi mira pracovniho
stresu. A neziidkakdy to byva i pravda. Kiivohlavy (2001, s. 174) vSak tomuto pfili§
zjednodusenému néazoru oponuje a naopak povazuje za jeden z vibec nejvice stresujicich
faktorti v zaméstnani jev kombinujici vysokou miru pozadavki kladenych na ¢lovéka s malou
mirou moznosti fidit béh déni (a to nebyva zrovna piipad manazerti). Podobné tak mohou byt
velice stresujicimi vztahy mezi lidmi pfi praci (tamtéz). A pravé témto tzv. interpersonalnim
stresorim v organizaci (piesnéji diskriminaci v zaméstnani a mobbingu) se bude tato prace
dale vénovat a podrobnégji je jako demonstraci Castych pracovnich stresorti rozebere. Na
téchto silnych a nepiijemnych pracovnich stresorech lze, podle mého nézoru, totiz velmi

dobte dolozit, jakym tlakiim mize byt v zaméstnani ¢lovek vystaven.
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2.1 Diskriminace v zaméstnani

Pojem ,,diskriminace* se do ceStiny dostal zlatiny. Pochazi z latinského ,,discrimino® a
znamena rozd€lovat, rozliSovat, Cinit rozdil (Kébrt a kol., 1970, s. 143). Giddens (1999, s.
549) diskriminaci definuje jako ,.Cinnost usilujici o to, aby byla ¢lentim urcité skupiny
odepfena Sance na postaveni, prostiedky nebo pozitky, k nimz maji ostatni pristup“. Zde se
tento postup vztahuje na oblast zaméstnani a mize se pojit s takovymi ¢innostmi jako je
ziskdvani a vybér zaméstnanct (napf. zvyhodnovani mladSich kandidatd, preference muzi,
diskriminace etnickych minorit), pracovni kariéra (napf. preference muzi pfed Zenami),
odménovani (napt. rozdilné platy dle pohlavi), vzdélavani a rozvoj zaméstnanct (napf.

neucast zamestnanct na téchto akcich z ditvodu véku ¢i pohlavi) atd.

Diskriminace v zaméstnani se mize vyskytovat ve formé:

Primé diskriminace

Piimé diskriminace je ptipad, kdyz se s osobou zachidzi méné piiznivé nez s jinou ve
srovnatelné situaci z diivodu jejiho rasového ¢i etnického ptivodu, nabozenstvi ¢i presvédceni,
zdravotniho postizeni, véku nebo sexudlni orientaci. Piikladem piimé diskriminace je tieba
inzerat s nabidkou pracovniho mista, v némz stoji "zdravotné postizeni se nemusi o misto

uchdzet". OvSem v redlném zivoté ma diskriminace vétSinou mnohem jemné;jsi formy.

Neprimé diskriminace

K nepiimé diskriminaci dochézi tehdy, kdyz na prvni pohled neutralni ustanoveni, kritérium
nebo praxe znevyhodiuje lidi kviili jejich rasovému ¢i etnickému ptivodu, ndbozenstvi

¢1 presvédCeni, zdravotnimu postizeni, véku nebo sexualni orientaci, pokud takovou praxi
nelze objektivné ospravedlnit legitimnim ucelem. Piikladem nepiimé diskriminace mutze byt
pozadavek na vSechny lidi, ktefi se uchédzi o urcité pracovni misto, aby skladali zkousky z
urcitého jazyka, i kdyz takovy jazyk neni pro vykon prace nezbytny. Test by mohl vyloudit
vice lidi s odliSnym mateiskym jazykem.

(Diskriminace, 2007)
Jiny, ponékud kuridzni, ptipad nepiimé diskriminace zminuje Giddens (1999, s. 324). Jak

daleko jsou n€které firmy ochotny zajit doklada na pracovnim inzeratu, ktery zvetejnily jedny

noviny ve Velké Britdnii. Nabizela se zde pracovni pozice vedouciho pracovnika/vedouci
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pracovnice v oboru marketingu, podminkou bylo, aby doty¢ny(4) hral(a) ragby. Firma se
posléze snazila vysvétlit, Ze se nejedna o diskriminaci, jelikoz piece v zemi existuje celych 12

zenskych ragbyovych klubii. Neni divu, ze firma svou pii nakonec prohréla.

Zakonik prace se zminuje i o dalSich formach diskrimina¢niho jednani, a to o: obtéZovani,
sexualnim obtézovani, pronasledovani, pokynu k diskriminaci a o navadéni k diskriminaci
(Sikana na pracovisti — viz nize) a v n¢kterych piipadech mohou dokonce napliiovat znaky

trestného Cinu (napf. sexudlni obtézovani).

Clovék se miize oviem stat také obéti tzv. ,,nékolikanasobné diskriminace, coz je piipad, kdy
je jedinec nositelem hned nékolika znakti vyvolévajicich diskriminaci. Naptiklad star$i Zena
(diskriminace na zékladé genderu a véku) nebo star§i Romka (zde jsou diskriminacni faktory
hned tfi — rasa, gender a vék)

(Nekolikanasobna, 2007).

Kromé obvyklé, tzv. ,,negativni diskriminace®, se vyskytuje také tzv. ,,pozitivni diskriminaci‘.
Ta je definovdna jako opatfeni, kterd se zamétfuji na urCitou skupinu s cilem odstranit a
zabranit diskriminaci nebo kompenzovat nevyhody vyplyvajici zpostoji, chovani c¢i

existujicich struktur (Sindlerova, 2005, s. 39). Pikladem pozitivni diskriminace mohou byt

kvoty pro povinné zaméestnavani osob se zménénou pracovni schopnosti.

2.1.1 Pracovnépravni antidiskriminacni legislativa

2.1.1.1 Legislativa EU

Evropska legislativa je zdkladnim vzorem pro ¢eskou antidiskriminacni legislativu. Evropské

pravo (jinak nazyvané také pravo komunitarni) Ize nazirat ve dvou rovinach, a to:

m pravo primarni — je tvofeno tfemi zakladajicimi smlouvami, konkrétné:

e Smlouvou o zalozeni EHS z roku 1957 (tzv. Rimskou smlouvou),
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e Smlouvou o EU z roku 1992 (tzv. Maastrichtskou smlouvou)

e Amsterdamskou smlouvou z roku 1997 (Snydrova, 2006, s. 96).

m pravo sekundarni — to zahrnuje fadu smérnic tykajici se problematiky diskriminace
v zaméstnani (Snydrova, 2006, s. 96). Mezi nejdiileZit&jsi patii zejména tyto:

e Smeérnice Rady 75/117/EHS ze dne 10. tinora 1975, o sblizovani pravnich
predpisti ¢lenskych stath tykajicich se uplathovani zasady stejné odmény za praci
pro muze a Zeny;
e Smérnice Rady 76/207/EHS ze dne 9. unora 1976, o zavedeni zésady rovného
zachdzeni pro muze a Zzeny, pokud jde o pfistup k zaméstnani, odbornému
vzdélavani a postupu v zaméstndni a o pracovni podminky, ve znéni smérnice
Evropského parlamentu a Rady 2002/73/ES;
e Smeérnice Rady 2000/43/ES ze dne 29. cervan 2000, kterou se zavadi zasada
rovného zachazeni s osobami bez ohledu na jejich rasu nebo etnicky piivod;
e Smérnice Rady 2000/78/ES ze dne 27. listopadu 2000, kterou se stanovi obecny
rdmec pro rovné zachdzeni v zaméstnani a povolani.
e Smérnice Rady 2004/43/ES, vyjadiujici zasadu rovného zachazeni s osobami
bez ohledu na jejich rasu nebo etnicky ptivod,
e Smérnice Rady 2004/113/ES, vyjadiujici zasadu rovného zachdzeni s muzi a
Zenami v piistupu ke zbozi a sluzbam a jejich poskytovani.

(Jakubka, 2007, s. 20 — 21)

2.1.1.2 Dals$i mezinarodni dokumenty v oblasti diskriminace v zaméstnani

Jsou to zejména:

m Dokumenty OSN:
e Mezinarodni pakt o obcanskych a politickych pravech;
e Mezinarodni pakt o hospodatskych, socialnich a kulturnich pravech;

(Jakubka, 2007, s. 18)
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e Umluva o odstranéni vSech forem diskriminace zen ze dne 18. prosince 1979

(Sindlerova, 2005, s. 37).

m Dokumenty Mezinarodni organizace prace (ILO):

e Umluva Mezinarodni organizace prace ¢. 29/1930, o nucené nebo povinné praci;

e Umluva Mezinarodni organizace prace &. 100/1951, o stejném odménovani muzi a
Zen za praci stejné hodnoty;

e Umluva Mezinarodni organizace prace &. 111/1958, o diskriminaci v zaméstnani a
povolani.

(Jakubka, 2007, s. 18)

2.1.1.3 Vnitrostatni prameny prava k oblasti diskriminace v zaméstnani

V soucasnosti ¢eské platné pravo neobsahuje specidlni zakon, ktery by se tykal problematiky
diskriminace v zaméstnani. Tzv. ,,antidiskrimina¢ni zdkon* je stale ve fazi schvalovani (byl
piijat Poslaneckou snémovnou, ale odmitnut Senatem). A tak vySe zminénou oblast upravuje
pouze Zakon ¢. 262/2006 Sb., tedy novy zdkonik prace (v paragrafech 16 a 17), a to velice

obecné.

Jaka je situace se soudnim feSeni sporti, doklada ¢lanek Petra Suchomela, ktery vysel 17. 5.
2007 v MfD v piiloze Zaméstnani (2007 a, s. E 1). Autor se zmifiuje o skepsi, ktera je s timto
procesem spojena. V Ceské republice, podle néj, stale neexistuje dostatek rozsudki, které by
daly diskriminovanym zameéstnancim za pravdu. VétSina soudcii se s takovym piipadem
nikdy nesetkala, mnoho mozZnosti pro rozhodovani jim neddva ani souc¢asné pravo. Zatimco
stary zakonik prace (platny do konce roku 2006) diskriminaci podrobné popisoval, ten
soucasny (jak bylo jiz vyse fe¢eno) odkazuje na zvlastni antidiskrimina¢ni zakon, jehoz navrh
vSak nebyl dosud v parlamentu pfijat. Prazsky advokat Dominik Briiha tvrdi, ze v této situaci
nepomohou ani evropské smérnice, které Ceskou republiku k postupu proti diskriminaci
zavazuji, nebot’ tyto smérnice jsou sice zavazné pro stat, ale ten je musi promitnout do svych
vlastnich zdkont, a az ty jsou zavazné bezprostiedné. Dalsi komplikace pro diskriminovaného
zaméstnance, ktery by chtél sva prava obhdjit u soudu, spociva v tzv. dikaznim bfemenu.

Néavrh antidiskrimina¢niho zdkona totiz pocitd s tim, Ze to bude zalovany zamé&stnavatel, kdo
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bude muset prokazat, Zze pracovnika nediskriminoval. V soufasnosti vSak musi dikazy
shromazd’ovat zaméstnanec. A to je velky rozdil, ktery sniZuje nejen moznou uspéSnost

zaméstnance ve sporu, ale 1 ochotu viibec se ve sporu angazovat.

2.1.2 Diskriminace v zamé&stnani — teorie a praxe

Z ptikladi uvedenych v prvni kapitole tak podle mého vyplyva, Ze se v zaméstnani
diskriminuje stale, mozna jen to neni tak zjevné jako diive. Diskriminace pfima je ¢im dal
vice nahrazovana diskriminaci nepfimou, ktera je daleko vice sofistikovana a mnohem hute

postizitelna.

2.1.2.1 Diskriminace v zaméstnani na zakladé genderu

,aender” je ptivodné anglicky termin, ktery lze pielozit jako ,,rod“. Vztahuje se k souhrnim
vlastnosti, roli, vzorii chovani a spolecenskych pozic pfipisovanych muzim i zendm v té které
spolecnosti. Gender je tedy vymezen kulturné a to na rozdil od pojmu pohlavi, jez je
vymezeno biologicky (Vodakova, Vodakova, 2003, s. 342). Tyto role vSak nejsou vrozené,
nybrz ziskané v procesu socializace. Spolecnost jejich vykon ocekava, odménuje (chova-li se
jedinec v jejich souladu), ale 1 tresta (paklize se jedinec v jejich souladu nechovd). Zapadni
spole¢nost je spolecnosti patriarchalni, kde ma stale hlavni slovo muz. I kdyZz se postaveni zen
v poslednich desetileti vyrazné¢ zménilo (stoupla zaméstnanost Zen, Zeny se vice prosazuji na
vedoucich mistech apod.), dominantni postaveni muza ve spolecnosti zistava. V souvislosti
s touto problematikou se nejcastéji uvadi dimenze socidlni, ekonomicka a pravni. Zajimavou
souvislost s dnes$ni patriarchalni spolecnosti vSak pfedkladd napt. filozof Milan Machovec
(2006, s. 92 — 101), ktery zminuje i rozmér filozoficky. Kritizuje onu casto uvadénou
,prirozenost muzské nadvlady. Dokonce varuje pied hrozici moznou katastrofou lidstva,
jenz blahové jednostranné preferuje ,,muzské™ postoje a hodnoty. A praveé chybéjici ,,zenska
dimenze* je to, co mize podle Machovce tak bolestn¢ chybét pti feSeni ,,zavratnych zejicich
nebezpeci®, jako jsou ekologické problémy, latentni valecné konflikty ¢i hrozba globélni

epidemie (vice Machovec, 2006, s. 92 — 101).
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Mimo zminéné dimenze filozofické, tedy pievazné teoretické a hypotetické, je zde 1 stranka
praktickd. Zijeme v ,;muzské spolecnosti“. Stale se vychazi ze stereotypll ,,muZe Zivitele®,
jehoz hlavni tlohou je zajistit obzivu rodin€ prostfednictvim zaméstndni a Zeny, kterd se ma
starat hlavné o domacnost a pecovat o déti. Nektefi muzi si ovSem neuvédomuji, ze Ipéni na
téchto ,tradicich®, jde Casto 1 proti jejich zajmim (a to n¢kdy velice siln€). A proto by se
neméli divit, Ze v drtivé vétsSiné Zeny ziskaji déti po rozvodu do opatrovani, nebo Ze muzi
daleko huie snaseji moznou nezaméstnanost, €i jind, v jejich o¢ich, neodpustitelnd ,,selhani®.
Jaké jsou muzi, oproti vzitym piredstavam, ,kiechké nadoby*, svédci i zvefejnéné statistiky,
které pfinaseji udaje o pri¢indch imrtnosti obou pohlavi. Zatimco Zeny mladsiho a stfedniho
veéku umiraji vétSinou na onkologickd onemocnéni, jez nemohou pfili§ ovlivnit, valna cast
muzu stejné veékové kategorie odchazi ze zivota dobrovolné. V ¢lanku, ktery vysel neddvno
v dennim tisku, je zminén nazor, Zze hlavnim moznym diivodem jsou pravé naroky, které
spole¢nost na muze klade. Z toho potom vyplivaji naroky, které na sebe kladou sami muzi.
K tomu uvadi psycholog Strobl: ,MuZi t&Zce nesou zodpovédnost za materialni zabezpedeni

rodiny a pokud maji pocit, Ze selhdvaji, mohou se i1 zabit.“ (Frydecka, 2007, A1, A3).

Jestlize vSak ,,muzské* hodnoty a postoje dale dominuji v celé spoleCnosti, o to vice se
uplatiiuji v oblasti prace, kterd byva povazovana za ,,muzskou* doménu. Situace Zen se sice
na trhu prace jiz vyrazné zménila, av§ak vyznamné rozdily v neprospéch Zen oproti muzim

pretrvavaji (Kulhavy, Sirovatka, 2006, s. 233).

2.1.2.1.1 Stereotyp zaméstnance muze a zaméstnankyné Zeny

Jak se toto promitd do praxe, dokladaji napt. Vodakova a Vodakova (2003, s. 186 — 187),
kdyz uvadéji, ze zenska pracovni sila byva stale vnimana jako druhotadd v porovnani
s muzskou. Na ¢eském trhu prace funguje ze strany zaméstnavatelli stereotyp zaméstnance —
muZe a zaméstnankyné — Zeny. Zenska pracovni sila byva povazovana za méné kompetentni
v porovnani s muzskou pracovni silou, za méné stabilni, malo perspektivni az zcela

neperspektivni a i za mén¢ vykonnou. Muzi byvaji obvykle povazovani za lepsi pracovniky
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nez zeny bez ohledu na redlné individualni schopnosti, dovednosti a ptedpoklady pro vykon té

které konkrétni pracovni pozice.

Tyto stereotypy lze do jisté miry vysvétlit tim, Ze Zena vétSinou na €as pierusi svou pracovni
kariéru z davodu matetstvi. Kdyz ma posléze malé dité, které je obas nemocné, byva s nim
doma apod. Toto ,.,hodnoceni* se nevyhyba ani Zzendm svobodnym, o kterych se predpoklada,
ze budou jednou chtit zaloZit rodinu a déti mit (i kdyz tomu tak byt viibec nemusi). V nasi
spole¢nosti (mam na mysli spolecnost zdpadniho typu) je totiz péce o déti a domacnost stale
v kompetenci Zeny. Fenomén otce na matei'ské dovolené je v Ceské republice jev stale velice
fidky. A pfistupuje se k nému (jak jsem zaznamenal z nékolika ptfipadii ve svém okoli a z
médii) pfedevs§im, kdyZ muz je napt. nezaméstnany, ¢i ma-li zena vyrazné€ 1épe placenou préci
(samoziejmé ani toto nemusi byt pravidlem). Sladit pak oblast pracovni s oblasti rodinnou
byva pro Zenu Casto problém témeér neteSitelny (tedy i velmi stresujici), paklize se nechce
vzdat ani jednoho. Elkind (1995) toto téma dale rozvadi a uvadi i ponékud désivé souvislosti

takovychto rolovych konflikti (alkohol, psychofarmaka a nezfidkakdy také sebevrazdy).

Nelze se proto co divit, ze Zeny pak pfti hledani prace premysleji, jak (a jestli viibec) ji budou
moci skloubit s rodinou. To je i divod, podle nékterych odbornikii, pro¢ se zeny prili§
neuchazeji o manazerské funkce, které jsou velice naroéné nejen ¢asové (Snydrova, 2006, s.
28). A zde je, podle mého nazoru, dilezity partner Zeny a jeho ochota se na domdcich pracich
podilet a zen¢ onu nepsanou dvojkolejnost (prace v zaméstnani — prace v domacnosti) ulehcit.
Tedy v idedlnim piipadu se o povinnosti vdomdacnosti pod¢lit, nebo dokonce na sebe vzit

jejich hlavni tihu.

Jaka je skute¢na situace v praxi, myslim, dobie dokladaji prizkumy postoji muzl a Zen, které
realizoval v druhé poloving 90. let v &eské populaci Sociologicky tstav AV CR. Jedna ze
zékladnich véci, kterd k rodiné patii, jsou doméaci prace. Je vSak ziejmé, ze to plati pouze pro
jednu ¢ast populace. Vyzkumy totiz zjistily, ze tfi Ctvrtiny Zen se vénuji domadci praci (prani,
vareni, uklid, ndkup atd.) 61 a vice hodin mésicné, témef tietina z nich travi mésicné domaci
praci 121 hodin a vice. U muzi jsou casové dispozice zcela odlisné — 5 % se vibec nevénuje
praci v domécnosti, 44 % ji vénuje 1 — 30 hodin mésicné a 32 % muzi travi 31 — 40 mésicné
domaci praci, ostatni vice. Data ovSem naznacuji také nékteré zmény u mlads$i populace.
Naptiklad ve vysokoskolské populaci muzi mladsi generace (do 29 let) vroding castéji

pomahaji s pracemi povazovanymi star§imi generacemi za typicky zenské. Nejmarkantnéjsi je
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rozdil postoji u uklizeni, zajistovani béznych ndkupt a péci o nemocné, kdy se muzi déli se
zenami o tyto prace napil a nepovazuji je jiz tolik za typicky ¢i vyhradné zenské (Kiizkova,

Véclavikova — HelSusova, 2002, s. 12 — 15).

Pravé stereotypy byvaji hlavnimi pfic¢inami tzv. ,,nepovolenych (skryté ¢i pfimo oteviené
diskriminac¢nich) otdzek*, se kterymi se miizou Zeny setkat pti ptijimacich rozhovorech. Jsou
to otazky, které se, ani vzdalen¢, nedotykaji pracovni tematiky. Prim v tom hraji zv1asté
hypermarkety ¢i supermarkety (jak doklada nasledujici piipad). Tyto firmy Casto téZi z obavy
zaméstnancl ,,0zvat se“, nebo (paklize zaméstnanci pochdzeji zregionu s vysokou

nezameéstnanosti) ptimo ze strachu o praci. Jak ostatné doklada nésledujici ptipad.

Pied asem prosla médii prava, ze sedm obchodnich Fetézcii piisobicich v Ceské republice
predklada uchazecim o zaméstnani k vyplnéni osobni dotazniky, které obsahuji otazky
diskrimina¢niho charakteru. Dukazy o tom ptedlozili pravnici programu GARDE
Ekologického pravniho servisu, ktefi monitorovali 14 nejvétSich obchodnich fetézci.
Nejcastéjsi otazkou, ktera mlze zakladat diskriminaci na zaklad¢ pohlavi nebo rodinného
stavu, je podle nich pozadavek uvedeni poc¢tu a véku déti a otazky tykajici se rodinného stavu.
Supermarket Lidl podle pravniki kromé uvedeni rodinného stavu, poc¢tu a véku déti pozaduje
po uchazeCich o zaméstnani také uvedeni narodnosti. Pozadovani takového udaje je vSak
vyslovné zakazano zdkonem o zaméstnanosti (€. 435/2004 Sb.). Stejny zédkon zakazuje i
pozadovani dalSich osobnich udajii, které nesouvisi s vykonem nabizeného zaméstnani.
Pocet a v&k déti musi podle pravnikti uvadét i uchazedi o praci v Intersparu, Penny Marketu,
Plus Discountu, Bille, Baumaxu a Tescu. Billa a Tesco se navic zajimaji o osobni udaje
manzela/ky uchazece. V Baumaxu musi uchazec¢i navic uvadét vysi soucasné hrubé mzdy a
Zeny maji uvést, zda jsou téhotné. Retézce navic po uchazeéich pozaduji i rodna ¢&isla, coz je
podle zminéného zékona také vylouceno, protoze se opét nejedna o udaj, které¢ bezprostiedné
souvisi s vykonem nabizenych pozic. "Zaméstnavatelé nejsou opravnéni ptat se uchazecu na
osobni udaje tykajici se jejich soukromého zivota jako je pocet a vek déti, rodinny stav,
téhotenstvi, jméno a zaméstnavatele manzelky, souc¢asny hruby vydélek a rodna cisla ¢lent
rodiny, proto, aby z téchto divodi nedochéazelo k diskriminaci pfi vybéru uchazect. Pokud
zaméstnavatel takové otazky poklada, uchaze¢ neni povinen tyto informace sdélit," uvedla
pravni¢ka GARDE - EPS Jana Koukalova. PfisluSné Gfady prace mohou hypermarketim za
podobné praktiky ud¢lit az milionovou pokutu. Dotazniky jednotlivych fetézct jiz byly

uradim predlozeny (Hypermarkety, 2007).
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Genderové nerovnosti na trhu prace Ize shrnout do nasledujicich oblasti:
e profesni a sektorové rozlozeni pracovnich sil
e (cast na fizeni
e finan¢ni ohodnoceni

(Snydrova, 2006, s. 43).

2.1.2.1.2 Profesni a sektorové rozlozeni pracovnich sil (muzi — Zeny)

Zeny jsou koncentrovany na tzv. ,sekundarnim trhu prace“, ktery nese atributy opaéné nez
»primarni trh prace®, kde je prevaha muzi. Sekundarni trh prace se vyznacuje tim, ze:

e pracovni mista jsou zde mén¢ stabilni ¢i pfimo nejista

e jsou hiife placena

e vyssi pravdépodobnost ztraty pracovniho mista

e bez moznosti kvalifika¢niho rtstu

e bez dalSich platovych ¢i socidlnich vyhod

(Snydrova, 2006, s. 42).

Pracovni trh je, vedle obecné dualizace trhu prace (primarni — sekundarni) genderové
segmentovan, a to jak vertikdln€, tak horizontalng. ,,Horizontalni genderova segmentace
znamena, ze Zeny a muzi jsou koncentrovani v riznych profesich, ekonomickych sektorech a 1
v celych odvétvich narodniho hospodaistvi (Bartakova, 2006, s. 205). Zeny se vice vyskytuji
v odvétvich sobecn¢ nejniz§imi platy (napf. zdravotnictvi, Skolstvi), ale 1 v Spatné
hodnocenych povolanich s velmi nizkou prestizi (napt. uklizecka, pokladni). Trh je tedy
pomérné zietelné rozdélen na ,,muzskd* a ,,zenska“ povolani. Feminizace nékterych odvétvi
zpiisobuje, ze klesa jejich prestiz a finanéni ohodnoceni (Valdrova, 2006, s. 141). Ale i do
téchto tzv. feminizovanych odvétvi Casto vstupuji muzi, aby zde vykonavali fidici funkce
(Snydrova, 2006, s. 27). Jak se jednotlivé povolani méni v &ase v souvislosti s timto
hlediskem, doklada Giddens (1999, s. 320 — 321) na piikladu vyvoje prestize a naplné prace
nizsich tfednik ve Velké Britanii. V roce 1850 tvofili na Britskych ostrovech 99 % nizsich

[ RA4

byla spjata s odpovédnosti, vyzadovala znalost ucetnictvi a nékdy i organizacni praci. Ve

39



dvacatém stoleti doslo k vSeobecné mechanizaci prace v ufadech, kterd zacala jiz zavedenim
psaciho stroje. S tim, jak se prace nizSiho ufednika stala mechanickou zalezZitosti, se také
sniZil 1 jeji status — stala se malo prestiznim a Spatné placenym povolanim. S klesajici prestizi
a platem stale vice muzi uvolnovalo misto zenam. Podobny proces nastal i u kdysi vlivné
pracovni pozice ,tajemnika“, kterého nahradila ,,sekretaika”. V roce 1991 tvotily Zeny témet
90 % vSech niZ8ich ufednickych kadrii a sekretdfskd mista byla Zenami obsazena dokonce

z 98 %.

Avsak dnes je znamo jiz celd fada ptikladi, které jakoby popiraly vyse uvedené, ptikladi,
které¢ dokazuji, jak dobfe se mohou Zeny uplatnit i v dfive ryze ,,muzskych® oborech.
Takovym ptikladem jsou nasledujici manazerky, které byly vybrany jako ukazka Zen, jimz se

podaftilo v ,,muzském prostiedi* prosadit a ziskat vyznamnou manazerskou funkci.

Prvni je Kamila Meclova, jez ptsobi vice nez 30 let ve vézenistvi. Pét let byla feditelkou
Vézenské sluzby CR. Dnes vede véznici ve Svétlé nad Sdzavou. Druhou je Dana Drabova,
ktera jiz osmym rokem dohlizi na jaderna zatizeni v Ceské republice jako predsedkyné
Statniho Gfadu pro jadernou bezpe€nost. A konecné jako treti piiklad muze slouZzit osoba
Marie Kolarové, kterd se stala kanclétkou prazského arcibiskupstvi, coz v kruzich katolické
cirkve neni ani zdaleka bézné. Sama Kolafova vi podle svych slov pouze o nékolika jinych
zenach ve stejné funkci, a to nejblize ve Svycarsku. Viechny zmitiované zeny uvadéji, ze jim
udajné ,,Zenské* vlastnosti nikdy nebranily v kariérnim postupu. Naopak toho, ¢eho si na sobé
nejvice ceni a to, co je, dle jejich minéni, zvyhodiuje oproti muzim, jsou: uméni empatie,

naslouchani, komunikace ¢i tolerance (Suchomel, Pavla, 2007, s. F1, F2).

2.1.2.1.3 Ucast Zen na tizeni

,Vertikadlni genderova segmentace” na pracovnim trhu se vyznacuje niz§im tarifnim
zafazenim zen vramci stejné profese a malym podilem zen ve vedoucich pozicich
(Bartdkova, 2006, s. 206). V souvislosti s vertikdlni genderovou segmentaci uvadi
Lipovetsky (2000, s. 251 — 263) tzv. ,.fenomén sklenéného stropu®. Ten je vniman jako jakasi
zabrana, ktera Zenam znemoziuje doséhnout kariérniho postupu. JelikoZ profesni uspéch na

fidicich postech, je z pravidla spojovan s vlastnostmi, jez jsou pfipisovany pravé jen muzim.
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Je to jakysi stereotyp ,,spravného (tedy uspésného) vedouciho®. Lipovetsky vSak optimisticky
tvrdi, ze praktiky ,,sklenéného stropu‘ jsou pouhy archaismus, ktery nutn¢ po case zmizi pod
tlakem modernich sil. Podle dokumentu Zeny a muzi v datech, ktery vydalo Ministerstvo
prace a socidlnich véci za rok 2002 (MPSV, 2003), neni oblast, kde by zeny v fidicich
pozicich prevazovaly nad muzi. Zejména tristni je situace mezi top managementem, kde je
zastoupeno pouze 8 % Zen! V tzv. ,vlivnych pozicich* (soudci, vyS$$i ufednici ministerstev,
¢lenové obecnich a krajskych zastupitelstev apod.) jsou Zeny také ve zietelné menSing.
Naptiklad mezi krajskymi zastupiteli je zen 13 %, v pozicich feditelii rezortnich instituci 12
%, na urovni fediteld odborti na ministerstvech 21 %, ¢lenek obecnich zastupitelstev je pak

pouze 23 %.

Zeny se uplatiiuji velice obtizné také v ¢ele vysokych $kol, jak uvadi ptipad ze sousedniho
Rakouska. Tam tisk zjistil zarazejici fakt, Ze ve vedeni rakouskych vysokych kol nestoji ani
jedna Zena. Pfitom v neddvnych volbach rektori ze tfi hlasovani nevzesla ani jedna
kandidatka na rektorku, pfestoze vSechny adeptky mély vybornou vychozi pozici. Na
videnské akademii vytvarnych uméni neuspéla C. D., na univerzit¢ v KremZi nebyla
favorizovand prorektorka A. P. univerzitnim senatem, slozenym ze zéastupci profesord,
studentll a spravnich zaméstnanci $koly, univerzitni radé¢ viibec navrzena. Na videniské
zemedelské univerzité senat naopak uvedl navrhovanou I. B. dokonce na prvnim misté, rada
vSak cely navrh zfejm¢ radé€ji zamitla a vibec o ném nehlasovala, nez by zvolila Zenu.
Rakousky tisk i politicka reprezentace tyto vysledky ostfe kritizuji a odsuzuji. V tisku se
objevuji slova jako: ,reflex starych muzi®, ,,ostuda zemé v zahrani¢i“ apod. Ani na jinych
vysokych akademickych postech v Rakousku na tom vSak Zeny nejsou o mnoho Iépe. Ze
vSech profesort je Zen jen 14 %, z docentl pak 17 %. Pfitom mezi absolventy vysokych $kol
dnes Zeny jiz s 52 % mirné prevazuji (Kvatkova, 2007, s. V). V Ceské republice oviem neni
situace o mnoho jina. Z 28 rektorti jsou u nas jen Ctyfi rektorky, z toho tfi na soukromych

vysokych Skolach (tamtéz).

Nékteré diivody, pro€ jsou Zeny tak ziidka zastoupeny v fidicich pozicich, byly jiz zminény
(napf. stereotypy ,,spravného vedouciho®, potize skloubit sféru rodinnou se sférou pracovni
apod.). Za dal$i, a to velmi zajimavou pfi¢inu, povazuji jev, o kterém se zminuje napf.
Valdrova (2006, s. 137). Spociva v tom, Ze nckteré Zeny proZivaji tzv. ,strach z Gspéchu®,

ktery je podle jejich minéni spojen s moznym podezienim ze ztraty zenstvi.
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Pfitom by v aspiraci na jakoukoliv manazerskou pozici nemusela byt pfedem handicapovana
ani Zena, ktera stravila nékolik let na matefské a nasledné rodi¢ovské dovolené. Zeny se o tom
snazil pfesveédcit jeden z projektii Evropského socidlniho fondu. Tento velice Uspésny projekt
probéhl nedédvno v n¢kolika zemich Evropské unie zaroven. Jeho cilem bylo pravé dokazat, ze
zena na matefské dovolené neztraci své schopnosti (jak se, bohuzel, tak casto mezi
zaméstnavateli traduje), ale naopak fadu novych dovednosti ziskavd. Namatkou lze
vyjmenovat: organizacni schopnosti, uméni komunikovat, fidit tym lidi, dnes tolik cenénou
odolnost viici stresu apod. VSechny tyto dovednosti se daji obodovat a Zena se jimi miize
chlubit po navratu do prace. Coz je praxe, kterd je tteba v USA jiz néjaky Cas bézna. Avsak i
v Evropé¢ se situace v tomto sméru zlepSuje, a tak napi. v Rakousku vznikly tzv. Certifikaty
rodinnych kompetenci, coz je listina, kterd dokazuje, co vSechno se zena diky matetské
naucila. Aby ji Zena v Rakousku ziskala, musi pil roku navstévovat specidlni kurz v siti
poraden fizeny tamnim ministerstvem pro rodinu a poté zvladnout test pro pracovniky stfedni
urovné statni spravy. Po obdrzeni tohoto certifikatu, ktery je pak samoziejmé soucasti
zivotopisu, maji zeny doklad napft. o tom, Ze jsou velmi dobré organizatorky. Podobna situace
je 1 sousednim gvycarsku, kde tento doklad bude hrat, dle instrukce tamnich uradu,
vyznamnou roli pfi pfijimani do zaméstnani, minimaln€ v oblasti statni spravy (PetraSova,

2007,s. A 1).

Né&co podobného probiha i v Ceské republice. Narodni centrum pro rodinu také poiada
specidlni kurzy pro Zeny na matetské, které se vraceji do prace. Jejich cilem je dodat Zenam
sebevédomi a naucit je nebat se pochlubit, Ze byly na mateiské a diky tomu ziskaly fadu
dovednosti. Kurzy jiz proSlo kolem Sesti set Zen a poptavka je vyssi, nez kolik je volnych
mist. I vysledky jsou nadéjné. Marie Oujezdskéd z Narodniho centra pro rodinu uvadi piipad
jedné prodavacky, kterd byla dvacet let doma s détmi. Prosla Skolenim a potom vypravéla, jak
Sokovala pii pohovoru zaméstnavatele. Kdyz ji tekl: ,.to je krasné, co tady vypravite o své
kvalifikaci, ale kde si na vds mohu vzit reference?“ Ona fekla: ,,to je jednoduché, zavolejte

mému détskému 1€kati — ten vam tfekne, jak jsem pecliva.“ A to misto dostala (tamtéz).

Vyse uvedeny projekt EU je velmi zasluzny, avSak mulze opét nardzet na stereotypy
v uvazovani jednotlivych zaméstnavatelti. Lze si tak pfedstavit, ze tyto certifikaty budou
akceptovat a brat na né zfetel vétSinou jen zaméstnavatelé z oblasti statni spravy. 1 kdyz

samoziejme 1 toto miize byt povazovano za Uspeéch. Jako dobry napad, ktery by také mohl byt
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podpofen jakousi oficidlni certifikaci, vidim i vySe zminéné kurzy Nérodniho centra pro

rodinu. Sama vysoka poptavka hovofii za vSe a je ptislibem i do budoucna.

Pied rokem snad skoro vSechna média informovala o soudnim procesu, kde hréla hlavni roli
udajnd diskriminace na zdkladé pohlavi. Na soud se tehdy obratila jednapadesatileta
ekonomka M. C., ktera Zalovala jednu velkou praZskou firmu za vy$e uvedené diskriminaéni
praktiky. Podle minéni C. neuspéla ve vybérovém fizeni na post finanéni feditelky pravé jen
z toho diivodu, Ze je Zena, pfitom méla ve vybérovém fizeni ze vSech kandidati objektivné
nejlepsi vysledky. Funkci finan¢niho feditele nakonec ziskal mlad$i muz s krat§i praxi a
mensimi zkuenostmi. A¢ byla M. C. o své pravdé presvédéena, soud ji za pravdu nedal. A
neuspéla ani u soudu odvolaciho, ktery letos v kvétnu rozhodl podobné jako soud prvniho
stupné a zalobu zamitl

(Pohlavi, 2007; Neuspéch, 2007).

Média vyse uvadeény ptipad prezentovala jako ,,prvni soudni ptipad diskriminace na zakladé
pohlavi® a vénovala mu zna¢nou pozornost. I kdyZ skoncil soud pro zalobkyni neuspéchem,
muze povzbudit ostatni zeny v podobném postaveni, které se diive s podobnymi praktikami
vice mén¢ smifovaly jako s nutnym zlem, aby se nebaly branit sva prava u soudu. A k tomu
jim muze byt v budoucnu napomocen jiz zminény, zatim neschvaleny, antidiskriminaéni
zdkon. Nebot' az vejde v platnost a nabude ucCinnosti, nebude to jiz diskriminovany
zaméstnanec, kdo bude dokazovat, ze byl diskriminovan, ale naopak zaméstnavatel, ktery
bude povinen dolozit, ze zadna diskriminace neprob¢hla. A to uz bude podstatné odlisna

situace.

2.1.2.1.4 Znevyhodnéné financ¢ni ohodnoceni Zen

S vyse uvedenym strachem z uspéchu mize byt spojen i strach fici si o adekvatni plat, coz
byva zenam také vlastni (Valdrova, 2006, s. 137). Kdyz se k tomu ptidaji i dalsi pfi¢iny (hlfe
placené pozice, pierusovana kariéra, mensi orientace na pracovni kariéru, preference hiie
placenych profesi, stereotyp muze Zivitele, o néco nizs§i vzdélanostni uroven Zen apod.), usti
to do stavu, kdy Zeny berou znatelnd mensi platy nez muzi (Snydrova, 2006, s. 45). Podle jiz

vyse zminéné zpravy Muzi a zeny v datech (2003), praimérnd mzda ceskych zen v roce 2002
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dosahovala pouze 74 % urovné¢ mzdy muzii. Rozdil ¢inil 5532 K¢. Nejmensi diskrepance byly
zjistény u zaméstnancl s maturitou (76 %), nejvétsi u stfedoskolacek bez maturity (71 %) a

vysokoSkolacek (71 %).

Ze jsou patrné rozdily mezi platy muzii a Zen, miZe byt zvlasté markantni u vyssich
pracovnich pozic, jako jsou pozice manazerské, jak doklada clanek z Lidovych novin. Pise se
zde, zZe tyto rozdily mezi ohodnocenim muze a Zeny mohou dosdhnout az 40 %. Naptiklad ve
funkci ekonomickych ndméstkyn ¢i pravnicek berou zeny pramérné zhruba 60 000,- K¢, muzi
v podobnych funkcich maji ptiblizné o onéch 40 % vyssi vydelky, jak konstatuje Vladimir
Smolka, teditel useku statistiky spole¢nosti Trexima. Navic, jak tvrdi jedna nejmenovana
manazerka nékolika IT firem, z jeji zkuSenosti plyne, Ze: ,kazdd Zena na vys$i pozici, aby

meéla srovnatelny plat s muzem, musi odvést dvojnasobnou praci® (Masova, 2006, s. B7).

Jina situace v tomto sméru pomalu nastdva v USA. Pred ¢asem nékterd média zvetejnila, ze
AmeriCanky nalezly recept na platovou nerovnost. Ve velkych méstech, jako je New York
nebo Dallas, maji dnes vysokoskolacky az o pétinu vyssi plat nez jejich muzsti kolegové.
Receptem neni jen vzdélani, ale, a to piedeviim, rychlejsi start kariéry. ,Zeny rychleji
vystuduji a diive zacinaji s praci. Proto brzy dosdhnou vedoucich mist a maji vétsi platy nez
stejné staii muzi. Diky biologickym hodinam citi tlak, aby stacily rozbéhnout svou kariéru
diive, neZ se vdaji a maji déti,” piSe americky denik International Herald Tribune. Sociolozka
Alena Ktizkova k tomu uvadi, ze tento trend znaji i ¢eské zeny, které kvili nejistoté na trhu
prace odkladaji matetstvi na pozd¢ji a snazi se tak ziskat alespon né¢jakou vyhodu. To rozvadi
Jan Vlach z Vyzkumného ustavu prace a socidlnich véci, ktery opakuje znamy fakt, ze Zzeny
zacinaji kariéru nadvakrat, nejdfive hned po Skole a pak po ditéti. Tento trend ze Spojenych
Stati je velice zajimavy a snad i slibny, v Ceské republice viak plati stale rovnice jina. Cim
vyssi pozice v Ceské firme, tim vétsi platova nerovnost v neprospéch zen. ,,Zatimco na nizsich
pozicich maji Zeny o pétinu mensi plat nez muzi, v piipadé manazerskych funkci je to az o

polovinu(!),” ¥ika Vlach (Slerka, 2007, s. 7).
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2.1.2.1.5 Zeny a nezaméstnanost

V soudasné dobé se nezaméstnanost v Ceské republice stale snizuje. Hladina nezamé&stnanosti
dosahla nejnizsi trovné za poslednich nékolik let. V ¢ervenci 2007 se situace o néco zhorsila
z diivodu nastupu absolventii na trh prace, avSak jen nepatrné. Lidi bez prace bylo pouze za
posledni 1éta rekordnich 6,4 % obyvatel zem&. Na podzim letosniho roku se navic ofekava
dalsi pokles nezamé&stnanosti. Pfes tyto dobré ukazatele existuji okolnosti, které nejsou tak
pozitivni. Jednou znich je nepomér muzii a zen mezi nezaméstnanymi. Jak statistiky
dokladaji, nezaméstnanost se daleko vice tyka pravé Zen. Zatimco bez prace je v Cesku kazdy
dvacaty muz, nezaméstnand je jiz kazdd dvanacta Zena. V nckterych regionech jsou tyto
rozdily jest¢ mnohem vyraznéj$i. Napiiklad na Jindfichohradecku pfipadaji na jednoho

nezaméstnaného muze témer tfi nezaméstnané zeny (Lysonék, 2007, s. AS).

A Zeny tuto skute¢nost (fakt, ze jsou vice ohroZeny nezaméstnanosti nez muzi) zfetelné
pocituji. Vyplyva to i z jiz zmiflovanych vyzkumt postojii muzil a Zen, ktery provedl v druhé
poloving 90. let Sociologicky ustav AV Ceské republiky. Zeny se na rozdil od muzi daleko
svou genderovou pfislusnosti. Svéd¢i o tom fakt, kdy se 25 % muzi domniva, ze by bylo pro
né¢ pomérné snadné najit si nové zaméstnani. Stejny nazor vsak sdili pouze 16 % zen. O tom,
ze nové zam&stnani by hledali velmi obtizné, je presvédceno jen 29 % muzi, ale celych 42 %

zen (Kftizkova, Vaclavikova — HelSusova, 2002, s. 18).

Nezaméstnanost jde ¢asto ruku vruce sniz§im vzdélanim. A vtomto ohledu méa Ceska
republika co dohanét. Jak uvadi Snydrova (2006, s. 101-102), Zen s vysokoskolskym
vzdélanim je v Cesku pouhych 8 %, zatimco v zapadoevropskych zemich se toto &islo

obvykle pohybuje v rozmezi 20 — 35 %.

2.1.2.1.6 Sexudlni obtézovani jako dalsi forma diskriminace Zen na trhu prace
Mezi diskrimina¢nimi praktikami na pracovnim trhu je jednou z hojné se vyskytujicich

sexualni obtézovani, jehoz ob&t'mi jsou prevdzné Zeny. Nejedna se vSak o nevinné scény

znamé napiiklad z filmu Vesnicko ma, stiediskova, kde Rudolf HruSinsky zertuje s kuchatkou
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0 jeji panvi a oba se pfitom bavi. Pii sexudlnim obtéZovani stresuje agresor svou obét’ svym
jednanim, narazkami, dotyky apod., a tim ji znepiijemnuje ¢i pfimo znemoznuje vykon prace,
nebo 1 samotny vstup na pracovni trh. ObtéZovani se miliZze uskuteciiovat védomé nebo i
nevédomky, kdy ptvodce disledky svého chovani nerozeznava (napft. erotické nardzky,
dotyky, fotografie obnazenych zenskych tél na nasténkach, monitorech pocitact apod.)

(Valdrova, 2006, s. 142)

Ve svétle vyse uvedenych skuteCnosti je velice smutné, ze zkuSenost se sexudlnim
obtézovanim uvadi v riznych vyzkumech kolem 25 % dotazovanych zen. V nejrizikovejsi
skuping, tj. u Zen se stfedoskolskym vzdélanim, ¢ini podil dokonce 28 %. Ptesto byva
sexudlni obtézovani dodnes vnimdno vetejnosti spise jako nevinnd zdbava, ¢i dokonce jako
disledek ,,zenské provokace®, nez jako natlak obtézujiciho zpozice jeho mocensky

vyhodnéjsiho postaveni. Tomu navic dnes velice napomahaji média (Valdrova, 2006, s. 143).

Navic, jak jsem zaznamenal ve svém okoli 1 z médii, malokterd zena se odvazi néjak
razantnéji branit (napf. stiznosti nadfizenému obtéZovatele nebo odborové organizaci, o soudu
ani nemluvé). Motivy byvaji rizné. Nejcastéji je to obava ze zhorSené atmosféry na
pracovisti, kterd by pravdépodobné nastala. Jinym mize byt nevira v Gispéch stiznosti, obava
ze zveifejnéni Casto intimnich detaild apod. A tak se ,bohuZzel, Casto stava, ze vétSina téchto
pfipadi zlstane nejen nepotrestdna, ale také neodhalena. A to mlze jen povzbudit dalsi

agresory.

2.1.2.2 Diskriminace v zaméstnani na zakladé véku

Také je pomérné rozsifena diskriminace v zaméstnani na zaklad€ vyssiho véku. S timto jevem
je spojeny pojem ,ageism (byva ¢asto pocestovan jako ,,ageismus®). Tento termin pochazi
z angliCtiny. Je vytvofen po vzoru pojmi ,,rasismus‘ nebo ,,sexismus* a znamena diskriminaci

¢i pfedsudky proti nékomu na zakladé jeho v€ku (Giddens, 1999, s. 555).
Jaké muze mit diskriminace na zékladé véku fatilni nasledky doklada i nasledujici ptipad,

ktery se pied néjakym Casem objevil ve sdélovacich prostfedcich. Padesatiletd Zena, kterou

podle jejich slov odmitl nejmenovany katastralni Ufad zaméstnat z divodu jejiho vysSiho
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veku, se obratila na soud, kde vSak neuspéla. Po zamitavém rozsudku soudu zena spachala

sebevrazdu (Bittnerova, 2007).

2.1.2.2.1 Diskrimina¢ni inzeraty

Drtive se objevovaly v periodicich i na internetu pracovni inzeraty, které obsahovaly pfimou
diskriminaci na zaklad¢ véku. Bylo tak velice snadné narazit na inzerat typu: ,,Hledame
uchazece do 35 let”, popf. o néco mirngjsi: ,,idedlni kandidat na tuto pozici spliluje tyto
pozadavky: ,,..., v€k do 35 let, ...“. O tom, Ze se jednd o diskrimina¢ni aktivity (zejména u
prvniho pfipadu) neni pochyb. Dnes zaméstnavatelé postupuji prece jen ponékud opatrnéji a
preferuji diskriminaci nepiimou, kterou se vyznacuje napf. pracovni inzerat typu: ,,Hledame

(13

kolegu do mladého kolektivu apod. (Vek, 2007). Nebo prosté nenapiSou do pracovniho
inzeratu nic, co by umoznovalo jakoukoliv diskriminaci na zakladé véku tusit a jiz v ptedkole
vybérového fizeni, pii selekci na zakladé doSlych Zivotopist, ty diive narozené vytadi a

k ustnimu pohovoru nepozvou.

Situace v oblasti diskrimina¢nich inzerat na zakladé véku je v sou€asnosti znatelné lepsi, nez
byla v minulosti. Doklada to i monitoring pracovni inzerce, ktery probéhl letos (v roce 2007)
od 1.3. do 30.4. Inzerce byla Cerpana ze tii druhl zdroji: z ti§té€né inzerce periodik Mladé
fronty Dnes a Usteckého deniku, z webovych stranek pracovnich ufadi v Usti nad Labem,
Nymburce, Praze, Brn¢ a Ostravé a webovych stranek personélnich agentur. Celkové bylo do
vyzkumu zahrnuto 29 666 inzeratl. Z toho bylo vyhodnoceno jako zavadnych 15 687
inzeratl, coz je plnych 52 % (!). V¢&k jako diskriminujici faktor se v§ak objevil pouze v 0,7 %,
zato pohlavi v 89 % vSech ptipadi

(Inzerce, 2007).

Vsechny netspéchy v hledani zaméstnani starSich ro¢niku se samoziejmée nedaji oznacit hned
jako diskriminace. Pavla Klepacova, ktera se zabyva pracovnim poradenstvim pro ,,skupinu
50+, tedy lidi mezi padesdtym rokem a penzi, tvrdi, Ze divody jsou cCasto i jiné.
Nezaméstnanym ve vysS$im stfednim v€ku podle ni neziidkakdy schazi znalost cizich jazyku,
obsluhy pocitacl, nebo maji pfili§ nizké sebevédomi, které jim brani v uspés$né prezentaci

moznému zaméstnavateli. Tyto deficity se snazi odstranit rtizné vzd€lavaci projekty (Casto
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s podporou Evropského socidlniho fondu), které se mimo jiné zaméiuji pravé na starsi
uchazece o zaméstnani. Plsobi nejen v Praze, ale také napt. v Ostrave, Bruntéale, Karving,
Ttinci, tedy regionech s vysokou nezaméstnanosti. UmoZiluji uchazecim o praci ziskat
znalosti, dovednosti a navyky, které jim mohou pomoci najit odpovidajici zaméstnani

(Suchomel, 2007 b, s. E 1).

2.1.2.2.2 V¢ék a kariéra

Vyssi vek je Casto diivodem problémi s kariérni drahou jedince. Pro mnoho zaméstnavatela
jsou star$i zaméstnanci rigidni, jsou to lidé, do kterych se jiz nevyplati investovat a dale je
vzdélavat. A prave dalsi vzdélavani je nezbytnym predpokladem budovani kariéry. Ale také
ukazatelem toho, kdo je a kdo neni pro firmu ,perspektivni“, s,kym se pocita do
budoucnosti. Skutecnost, Ze touto skupinou zaméstnanci malokdy byvaji star§i zaméstnanci,
potvrzuje napi. i Benes§ (2003, s. 183 — 188 ), ktery uvadi, ze tito 1idé nemaji pfili§ Sanci na
Gcast v dal§im vzdélavani. I v Ceské republice se tak prosazuje p¥istup, ktery preferuje mladé
zaméstnance. Neni pak divu, ze zastoupeni starSich ro¢niki v dalSim profesnim vzd€lavani je

podle mnoha statistik takika miziva.

Své zkuSenosti s diskriminaci na zékladé¢ véku ma dvaapadesatiletd A. M., kterd se po 11
letech praxe stala vedouci kancelaie v jedné velké pojistovné. Pies dobré vysledky byla po
dvou letech vyzvana k odchodu z funkce a bylo ji nabidnuto misto na ptepazce. Na jeji misto
mél nastoupit muz s kratkou praxi. A. M. je pfesvédCena, Ze se stala obé¢ti diskriminace
z divodu v€ku a pohlavi (viz vyse nékolikandsobna diskriminace). Popisuje, ze nejvétsi
problémy nastaly, kdyz odmitla odejit dobrovoln¢ i pies nabizené stotisicové odchodné.
Zazila jednani, které mélo vSechny znaky Sikany na pracovisti. Jako jedind nebyla nikdy
nadfizenym hodnocena, znemoziiovali ji vykonavat praci, nebyla zvdna na porady,
nedostavala podklady k praci, jeji emaily byly presmérovany na kolegu, ktery mél nastoupit
misto ni apod. VSe nakonec vyustilo ve vypovéd. To si ovSem pani M. nehodlala libit,
obratila se na organizaci Gender Studies (organizace, kterd se piredev§im zabyva zenskymi

pravy) a podala Zalobu na neplatnost vypovédi (Suchomel, 2007b, E1).
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S problematikou diskriminace na zdkladé véku muze, podle mého nazoru, souviset také
starnuti populace. V roce 2001 dosahl primérny vék v CR svého historického maxima, u
muzl ¢inil 37,4 let, u Zen 40,5 let, za obé pohlavi pak dohromady 39,0 let. Od roku 1991
doglo ke zvyseni primérného véku o 2,5 let. Z udajit Ceského statistického ufadu vyplyva, ze
v letech 2000 az 2020 se zvysi pocet seniorti o pul milionu a jejich pocet se tak vice nez
ztrojnasobi. Piedpoklada se, ze vroce 2050 bude it v Ceské republice vice nez 41 %
obyvatel starSich nez 65 let (Stafi, 2007). MoZna vSak tento problém vyfesi demograficky
vyvoj sam. Jestlize totiz bude vétSina lidi starSich, bude obrovska skupina pracujicich také
z této socialni skupiny. A kdyz se to vSe spoji jesté se stale markantnéj$Sim nedostatkem

pracovnich sil zejména na nékterych pozicich, budou zaméstnavatelé z diivodu nutnosti prosté

muset akceptovat zaméstnance star$ich ro¢niki.

2.1.2.3 Diskriminace na trhu prace na zakladé rasy

»Rasismus“ je definovan jako tvrzeni o nadfazenosti nebo podrazenosti ur¢ité populace, ktera
se opird o jeji fyzické vlastnosti. Jedna se o specifickou formu ptedsudku, jenz vychazi

z obecnych mechanismu pfedsudku a diskriminace (Giddens, 1999, s. 552).

Jestlize se v Ceské spolecnosti mluvi o rasismu ¢i piimo o diskriminaci v zaméstnani na
zéklad¢ prisluSnosti k urcité rase Ci etnické skuping, jednd se takika vyhradné o romskou
mens$inu. Romové vzbuzuji v majoritni ¢eské spolecnosti Casto silnou averzi (napt. Romové
se pravidelné¢ umistuji na chvostu ve vyzkumech oblibenosti narodnostnich a etnickych
mensin Zijicich v CR), kterd je spjatd smnoha stereotypy. A nejinak je tomu i u
zaméstnavateli, ktefi vidi Romy jako nespolehlivou, mélo motivovanou pracovni silu s Casto
negativnimi pracovnimi navyky. Kdyz se k tomu pfipocte jesté¢ velice nizka vzd€lanostni
uroven této mensiny, jeji horsi zdravotni stav v porovnani s majoritni spolecnosti a ve spojeni
s tim, Zze nemohou nabidnout zaméstnavatelim témét zaddné klicové kompetence, pak vse

logicky usti do hrozivé vysoké nezaméstnanosti této minority (Winkler, 2007).
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2.1.2.3.1 Nezaméstnanost Romu

D¢lime-li trh prace na primarni a sekundarni (viz vySe v ¢asti Diskriminace v zaméstnani na
zéklad¢ genderu), miizeme 1 romskou mens$inu spojit se sekundarnim trhem prace. Ten se
vyznacuje tim, Ze napf.: pracovni mista jsou zde nejista, Spatné placend, s témét neustdlou
hrozbou nezaméstnanosti, bez moznosti kariérového rustu apod. Tyto i vySe uvedené

skute¢nosti tak Usti ve vysokou nezaméstnanost Romii (Winkler, 2007).

Mares (1998, s. 125) uvadi, Ze jiz na zacatku 90. let byla nezaméstnanost Romti v byvalém
Ceskoslovensku 30 %, nezaméstnanost ostatni populace republiky byla pfitom az cca 6x
mensi. Dnes je nezaméstnanost Romtl jesté daleko vyssi, odhaduje se ptiblizné na 45 az 50 %
praceschopného obyvatelstva. Zavaznym rysem nezaméstnanosti Romi v CR je jeji
dlouhodobost. Do kategorie nezaméstnanych déle nez jeden rok patii asi 75 %
nezaméstnanych Romdi. Piiblizné 30 % jich je bez zaméstnani déle nez 4 roky. KdyZ se k
tomu vezme do uvahy, zZe pfiblizn¢ 45 % nezaméstnanych Romu zazivalo na své pracovni
draze opakovanou nezameéstnanost, lze konstatovat, ze pro vétSinu Romt v produktivnim
véku je nezameéstnanost rozsahly socialni problém, pifi némz ztraci zbytky pracovni
kvalifikace (ktera beztak neni pfili§ vysokd), roztaci se tak deprivacni cyklus a upeviiuje se
kultura chudoby se vSemi negativnimi disledky pro individudlni zivotni drahy dlouhodobé

nezaméstnanych (Winkler, 2007).

Kromé objektivnich divodid hor$iho postaveni Romul na trhu prace (hlavné nizkd uroven
vzdélani) se pravé Casto objevuje negativni diskriminace této menSiny jen na zakladé
ptislusnosti k ni. Za vazny problém povazuje diskriminaci v pfistupu k zaméstnani 58 %
ceskych Romt, 18 % ji povaZzuje za problém, byt méné vyznamny (Winkler, 2007). Pted
nckolika lety byl siln€ medializovan nésledujici pfipad diskriminace v zaméstnani na zakladé

rasy.

V roce 2003 se na Poradnu pro obcCanstvi (obCanskd a lidska prava) obratila klientka
romského ptivodu V. D., ktera tvrdila, Ze je dlouhodob¢ vedena v evidenci ufadu prace a ma
problémy se shanénim zaméstnani. Hlavni pficinu téchto problémul spatiovala ve svém
etnickém plvodu. Pracovnici Poradny se jeji tvrzeni rozhodli ovétit a domluvili se s ni, ze ji
budou pii shanéni zaméstnani doprovazet. Pti této ¢innosti narazili na prodejnu odévi, za jejiz

vylohou vidéli népis ,,Pfijmeme podavacku* a doporucili V. D., aby se uchazela o nabizené
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zaméstnani. V. D. vybavena diktafonem vstoupila do prodejny a dotazovala se vedouci
prodejny na moznost pfijeti na nabizené misto. Vedouci ji sd€lila, Ze prodavacky jiz byly
piijaty asi Ctyfi a dal$i jsou pry objednané na zkousky. Odkazala V. D., at’ se pfijde zeptat za
meésic ¢i za dva. Rozhovor trval cca 1 min., poté V. D. prodejnu opustila. V této souvislosti je
nutno uvést, ze V. D. méla o nabizené misto opravdovy, neptedstirany zajem a skutecné
vykonavala své pravo na piistup k zaméstnani. Pokud by ji inzerované misto bylo nabidnuto,
byla by jej pfijala. Jen n€kolik minut poté, co V. D. prodejnu opustila, do ni vstoupila
pracovnice Poradny (také byla vybavena nahrdvacim zafizenim), kterd svlij zdjem o misto
pouze predstirala. Nutno podotknout, ze tato uchazecka byla z majoritni skupiny obyvatel.
Vedouci provozovny ji sdélila, ze se nejedna o misto v navstivené prodejné, ale v jedné z
dalSich prodejen firmy. Ptala se pracovnice Poradny na praxi a dale spolu hovoftily o
ptipadnych platovych podminkéach. Vedouci si od ni nakonec vzala kontaktni udaje a sdélila
Jji, ze se ptipadné ozve jeji nadiizend. Nakonec prodejnu navstivili V. D., pracovnice Poradny
a dalsi svédek, aby vedouci prodejny konfrontovali s pfedchozimi udalostmi. Vedouci svij
odliSny pfistup vysvétlovala tim, Ze nemuze provadét pohovor s kazdym zajemcem, ale
provadi ,,selekci, a to na zaklad¢ sympatii a vzhledu. Poptela, ze by kritériem byl etnicky
puvod. Dale uvedla, Ze by sama vzhledové vlastnosti jako kritérium neuplatnila, ale jedna se
pry o pokyny zaméstnavatele, které je povinna dodrzovat. Popsané rozhovory byly zachyceny
na zvukovém zdznamu, ktery byl potizen jako ptipadny podptirny dikaz o skutkovém dé&ji. V.
D. se citila jednanim vedouci prodejny velice poniZena, a proto se rozhodla na jeji
provozovatelku podat Zalobu na ochranu osobnosti. V ni se doméhala pisemné omluvy,
nahrady nemajetkové Gjmy ve vysi 50.000,- K¢ a nahrady nékladd fizeni. Soud dospél k
zaveru, ze zalobkyni nebyla ddna stejna Sance jako jiné uchazeCce o zaméstnani, coz bylo
prokéazano vypovedi Zalobkyné i pracovnice Poradny. Jednanim zalované tedy doSlo k zasahu
do osobnostnich prav zalobkyné. Soud dospél k zavéru, Ze je na misté pfiznat zalobkyni
pisemnou omluvu. Vzhledem k tomu, Ze diskrimina¢ni jedndni bylo zvlast zavaznym
zasahem do osobnostnich prav jiz samo o sob¢, soud dale priznal Zalobkyni finan¢ni satisfakci
ve vysi 25.000,- K¢. Zaroven soud zalobkyni pfiznal ndhradu ndkladd fizeni. Proti tomuto
rozhodnuti podala Zalovana odvolédni, pfi¢emz uvadéla stejné argumenty jako ve svém
vyjadieni k samotné Zalob&. Zalobkyné trvala na potvrzeni rozhodnuti prvoinstanéniho
soudu. Odvolaci soud se vSak plné ztotoznil se skutkovym zjist€nim soudu prvni instance a

rozsudek potvrdil

(Prodejna, 2007).
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2.1.2.4 Diskriminace na trhu prace na zéklad¢ zdravotniho postizeni

Dalsi socialni skupinou, kterd pomérné €asto zaziva diskriminaci na pracovnim trhu, jsou lidé

vvvvvv

re¢
1

pracovni schopnosti“ a nahradil ho terminem ,,0soba se zdravotnim postizenim®. Zdravotni

postizeni muze byt fyzického, ale i psychického charakteru.
Osobou se zdravotnim postizenim je vzdy obcan, ktery:

e byl uznan pln¢ invalidnim

e Dbyl uznan c¢astecné invalidnim

e byl uznin zdravotné znevyhodnénym podle § 67 odst. 3 zdkona €. 435/2004, tedy

zakona o zaméstnanosti

(Zakon, 2007).

2.1.2.4.1 Povinnost zaméstnavat obCany se zdravotnim postizenim

Povinnost zaméstnavat osoby se zdravotnim postizenim mé kazdy zaméstnavatel ve vysi
povinného podilu obfanii se zménénou pracovni schopnosti na celkovém poctu svych
zaméstnancl. Povinny podil u zaméstnavatele s vice nez 25 zaméstnanci ¢ini 4%. (§ 81
zéakona €. 435/2004 Sb., zakona o zaméstnanosti).

Povinnost zaméstnavat obfany se zdravotnim postizenim plni zaméstnavatel:
e zaméstnavanim v pracovnim pomeéru;

e odebiranim vyrobkl od zaméstnavatelli zaméstnavajicich vice nez 50 % zaméstnanctl,
ktefi jsou osobami se zdravotnim postizenim, nebo zadavanim zakéazek témto

zaméstnavatelim;
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e odebiranim vyrobkid chranénych dilen provozovanych obcanskym sdruzenim, stdtem
registrovanou cirkvi nebo nabozenskou spole¢nosti nebo cirkevni pravnickou osobou

nebo obecné prospésnou spolecnosti, nebo zadavanim zakazek t€émto subjektlim;

e odebiranim vyrobkli nebo sluzeb od osob se zdravotnim postizenim, které jsou
osobami samostatné¢ vydélecné Cinnymi a nezaméstnavaji zadné zameéstnance, nebo

zadavanim zakazek témto osobam;

e odvodem do statniho rozpoctu; vyse odvodu do statniho rozpoctu ¢ini za kazdou osobu
se zdravotnim postizenim, kterou by zaméstnavatel mél zaméstnat 2,5 ndsobek
primérné mésicni mzdy v ndrodnim hospodaistvi za prvni az treti ¢tvrtleti ptisluSného
kalendéiniho roku, v némz povinnost plnit povinny podil osob se zdravotnim
postizenim vznikla. Vy$i praimérné mzdy za prvni az tteti ¢tvrtleti vyhlasi ministerstvo
na zakladé tidaji Ceského statistického tfadu sdélenim uvefejnénym ve Sbirce zdkont

(Zékon, 2007).

Nejidealnéjsi, z pohledu osob se zdravotnim postizenim, je jejich zaméstnani v pracovnim
poméru. At se jiz jednd o klasicky pracovnim pomér na cely pracovni uvazek, nebo o
zaméstnani na zkraceny pracovni uvazek vychdzejici vstfic zaméstnancovym potiebam,
zejména jeho postizeni. Pfesto se vSak Casto stava (jak jsem zaznamenal z praxe), ze firmy
davaji prednost odebirdni vyrobkii ¢i sluzeb chranénych dilen (osob se zdravotnim
postizenim) nebo odvodim do statniho rozpoctu. Pfitom ziskat zaméstnani napt. pro
vozickare je velmi obtizné, ale zdroven zasadni. Pro vétSinu zdravotné postizenych obcani je
prace nejen zdrojem obzivy, ve velké mife je také prostfedkem seberealizace s vyraznym

socialn¢ - rehabilitacnim u¢inkem (Praxe, 2007).

Kromé¢ stereotypli na strané¢ zaméstnavatele (zejména moznost casté absence z diivodu
zdravotniho postizeni téchto osob) jsou zde dalsi piekazky, které je nutné ptekonat, aby se
zlepsila zaméstnanost osob se zdravotnim postizenim. Jednou z hlavnim je napt. bezbariérovy
piistup na pracovisté pro osoby na vozicku. To znamena: piistupné parkovaci misto pro
osobni vozidlo, bezbariérovy piistup do objektu, vytah, WC vhodné pro vozickare. Odpovéd’
na otazku jak by asi mélo vypadat bezbariérové pracovisté neni jednoduchd, zalezi totiz na
individuélnich potfebach kazdého zdravotné postizeného. Pokud se budouci zaméstnanec
pohybuje na voziku, potiebuje vice prostoru k pohybu, v kanceldfi by mél vzniknout

minimalni volny prostor vymezeny kruznici o priméru 1,5m. Limitujici je také Sitka dvefi:
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dvere Site 60 cm a mensi jsou pro vozik neprijezdné, optimalnich je zhruba 80 cm. Pracovni
stiil by mél byt dobfe ptistupny, vyska pracovni desky asi 72 - 75 cm, dale prostor pod ni by
mél byt volny, aby vozickat nenarazel koleny do vyztuzi pracovni desky. V néckterych
pfipadech je nejvhodnéj$im feSenim vySkové nastavitelnd pracovni deska, a to bud

mechanicky nebo 1épe elektricky (Praxe, 2007).

S timto vS§im, a jeSté¢ s dalSimi okolnostmi, musi pocitat zaméstnavatel, chce-li osoby se
zdravotnim postiZenim zaméstnavat. Prvotni investice proto mohou byt velmi znaéné. A tak
se pak nelze ani pftili§ divit, Ze zaméstnavatel radéji voli pro n¢j schidnéjsi cestu a plati do
statni kasy. Pfitom, naptiklad podle vySe zminéného ¢lanku, se mlZze tato prvotni investice
zaméstnavateli bohat€ vyplatit. Zaméstnanim zdravotné postizenych totiz ziskd nejen loajalni
a dobrou pracovni silu (tito lidé jsou za svou Sanci pracovat velice vdécni a zaméstnavateli
diavéru oplaceji kvalitné odvedenou praci), ale také si dand firma mutze touto cestou velmi
zlepsit image v oCich vefejnosti. Piikladem je firma McDonald’s, ktera ve svych
provozovnach vroce 2005 zaméstndvala 50 osob se zdravotnim postizenim. Tato firma
spolupracuje s takovymi institucemi jako jsou napf. agentura pro podporované zaméstnani
Rytmus, Jedlickiv Gstav nebo Spolecnost Duha. Na zékladé tohoto postupu se spolecnost
McDonald’s dostala mezi deset nejlepSich zaméstnavateli v prvnim rocniku celostatni

soutéze Stejna Sance - Zameéstnavatel za rok 2004 (ZPS, 2007).

Pomalu, ale netiprosné, roste pocet nezaméestnanych osob se zdravotnim postizenim. Tito lidé
shangji. Podle dlouhodobého monitoringu nezaméstnanych je navic ziejmé, Ze snizena
pracovni schopnost ma za nasledek nezaméstnanost dlouhodobou. Vytvareni podminek pro
zapojeni téchto osob do prace je vSak stale obtiznéj$i (Nezaméstnanost, 2007). A situace se
v budoucnu asi jeste¢ o néco zhorsi. Soucasti tzv. vladniho reformniho batohu, tedy reformy
vetejnych financi, je také snizeni ptispévkill, které dnes na kazdého handicapovaného
vyplaceji urady prace (Kotek, 2007, s. 16). O to je cennéjsi kazdy tspé$ny pokus o integraci

téchto osob do pracovniho procesu. O jednom z nich pojednava nasledujici kasuistika.

V Usti nad Labem funguje sdruZeni pro pééi o soby dusevné nemocné Fokus. Toto sdruzeni
se zaméfuje na pomoc osobam se zdvaznym dusevnim onemocnénim z okruhu psyché6z (napf.
schizofrenie, bipolarni porucha apod.). Kromé jinych aktivit (odborné socidlni poradenstvi,
podpora samostatného bydleni, provoz centra dennich sluzeb aj.) se sdruzeni zaméiuje prave

na integraci osob s timto zdravotnim postiZenim na pracovnim trhu. Jako hlavni prostfedek
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k tomu slouzi tréninkové pracovisté - internetova kavarna a prodejna Barka. Jedna se o
nekuracké zafizeni v centru mésta, které sdruzeni Fokus provozuje a kde piimo pracuji osoby
zdravotné postizené. Navstévnik mize pouzit vefejny internet za mirny poplatek, objednat si
néco kjidlu ¢i kpiti, nebo si zakoupit vyrobky chranénych dilen (vytvory duSevné
nemocnych lidi). V soucasnosti v kavarné pracuje 6 zdravotn¢ postizenych osob, sdruzeni
vSak do budoucna planuje rozsifeni sluzeb a tedy i poCtu zaméstnancii (Barka, 2007). Ja sam
jsem v kavarné¢ Barka pomérné ¢astym hostem. Je to piijemné prostiedi, obsluha je rovnéz
pfijemnd a mild. Snad jen o néco pomalejsi nez jinde, coz je ovSem bohaté vyvazeno onou

atmosférou pohody.

O jiné, typicky diskrimina¢ni praxi, se kterou se mohou také setkat lidé s psychickou
poruchou, pojednava nasledujici kasuistika. Tento ptipad navic doklada, ze v nasi spolecnosti

nadale, bohuzel, existuje tzv. stigmatizace dusevné nemocnych.

Uznavany I€katr Oldfich Vinaf se zmifiuje o ptfipadu svého pacienta, ktery kviili své dusevni
poruSe neziskal jiz slibené¢ zamé&stnani. Doslova uvadi, Ze se jednalo o ¢lovéka tak kvalitniho,
ze by ,,svéril misto pilota boeingu, ve kterém by s rodinou letél z Prahy do Brazilie®. Pfitom
tento doty¢ny muz zadné zdravotni problémy, které by ho omezovaly ve vykonu daného
zaméstnani nemél. Jen se pfi vstupni zdravotni prohlidce ,pfiznal* k tomu, Ze bere
antidepresiva, tedy druh 1éku, ktery na celém svété berou miliony dalsich lidi. A tak doty¢ny

I¢kaf radi jedincim v podobné pozici: ,,zatloukat a zatloukat* (Vinat, 2007, s. 18).

2.1.2.5 Dal8i mozné formy diskriminace na trhu prace

Dalsi formy diskriminace v zaméstnani u nés nebyvaji ptili§ Casté, piesto vSak je zapotiebi se

alespon v kratkosti o nich zminit.

2.1.2.5.1 Diskriminace na zakladé sexualni orientace

Ptipadt diskriminace v zaméstnani na zakladé sexudlni orientace u nas neni mnoho. Casto se

opakuje, Ze Ceska spolecnost je spolecnosti, pokud se tyké tématu homosexuality, dostate¢né
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tolerantni. Tak napf. pfi neddvném vyzkumu postoji obyvatel EU k registrovanému
partnerstvi osob stejného pohlavi se CR zafadila jako jedina z tzv. novych zemi EU po bok
tradi¢nich demokracii (pro bylo 52 % obyvatel, stejné¢ jako v SRN), napt. u Slovaku to bylo
jen 19 % (Vyzkum, 2007). Ptesto se vSak v médiich objevil nasledujici ptipad.

Ttiadtyticetilety Lech Sydor z Celadné na Frydecko-Mistecku jako prvni v zemi vysoudil
omluvu a odSkodné za diskriminaci kvili sexudlni orientaci. Muz, ktery se nikdy netajil tim,
7e je gay, se kvili skutecnosti, ze ho odmitli zaméstnat pro jeho sexualni orientaci, obratil na
soud a vyhral. Vysoudil omluvu a odskodné ve vysi 70 000,- K¢. Uchazel se o pracovni pozici
masér v Beskydském rehabilitacnim stfedisku a podle soudu nezpochybnitelné toto misto
neziskal pouze kvili tomu, Ze je homosexudl. Pry zdivodu, aby pii praci nidhodou
neobtézoval muze. Sydortv Uspéch tak muize byt jakymsi precedentem pro podobné kauzy

(Leskova, 2007, s. A2).

2.1.2.5.2 Diskriminace odsouzenych v ptistupu k praci

Osoby pravomocné odsouzené jsou, podle nekterych nazort, také mnohdy diskriminovéany na
trhu prace, a to z divodu zaznamu v rejstiiku trestti. V téchto ptipadech se v podstaté jedna o
dalsi trest, ktery vSak nepostihuje jenom tyto osoby, ale i celou spolecnost, ktera je pak

nucena vypléacet podpory a socialni davky témto odsouzenym.

I kdyz zékon o zaméstnanosti ani zdkonik prace ve vyctu diskrimina¢nich divodl ptimo
neuvadi ,,diskriminaci z divodu zdznamu v rejstiiku tresti®, ptesto jsou diikazy, Ze k ni na
naSem pracovnim trhu dochéazi. Mnohdy se jedna o nepiimou diskriminaci, ktera se projevuje
zejména tim, Ze pozadavek predlozit vypis z rejstiiku trestl je neopodstatnény - vyzaduje se
napiiklad u pracovniki, kteti maji vykonavat nekvalifikované manudlni prace (napt. kopacské
prace). V tomto piipad¢ je tento pozadavek nepiiméteny, jelikoz pro néj neexistuje

ospravedlnitelny divod.

Osoby pravomocné odsouzené vSak maji velké potize i pii podnikani na Zivnostensky list a
pii vykonavani jinych i kvalifikovanych profesi. Z hlediska odstranéni této bariéry na trhu

prace je proto zadouci, aby tyto osoby co nejdfive pozadali pfisluSny soud o zahlazeni trestu.
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Snahou nékterych lidi (viz kolem webovych stranek www.diskriminace.cz) je proto zménit

ustanoveni trestniho zdkona a trestniho fadu tak, aby zahlazovani trestu bylo jednodussi a v

kratsich lhttach, nez je tomu nyni

(Prace, 2007).

2.1.2.5.3 Diskriminace v zamé&stnani na zéklad¢ ndboZenského piesvédceni

Diskriminaéni praktiky z divodu nabozenského presvédceni jsem nezaznamenal zadné. O
davodech lze vSak pouze spekulovat. NejpravdépodobnéjSim je nabozenska vlaznost Ceské

spole¢nosti, kterd je povaZzovana za jednu z nejateistictéjSich (nebo chcete-li nejlhostejnéjsich

k nabozenskym zalezitostem) zemi v Evropé¢.

2.1.2.5.4 Diskriminace kuiaku?

Zajimavou se muze jevit otazka, zda je odmitnuti zaméstnat kuidka pro jeho zlozvyk mozno
brat za diskriminaéni jednani. Z vyroku eurokomisafe Vladimira Spidly vyplyva, Ze nikoli
(Kouteni, 2007). To potvrzuje 1 mluvéi Evropské komise Katharina von Schnurbeinova. Tyto
vyroky samoziejmé vyvolaly nejen souhlasné reakce, ale také reakce plné ostré kritiky a
bouflivého nesouhlasu. Byly zaznamenany vyjadieni o ,jasné diskriminaci posvécené
mezinarodni instituci® (Slechta, 2007). Jak je patrné, nazory jsou velmi rtizné. Podle mého
vSak konc¢i svoboda jednoho clovéka tam, kde zafind svoboda druhého. A to i v otizce

koufeni.
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2.1.3 Nékterd mozna feSeni diskriminace na trhu prace

2.1.3.1 Diversity management

Pojem ,.diversity management®, ktery se Casto objevuje jiz nejen v anglosaské literatute,
oznacuje piistup v teorii fizeni, ktery se jako jediny snazi feSit nejen rovnost prilezitosti pro
muze a zeny, ale také se pokousi odstranit jiné nerovnosti na pracovnim trhu obecné. Je to
vlastné¢ védomé rozhodnuti organizace vytvaret tymy slozené z lidi, ktefi se od sebe lisi
pohlavim, vékem, naboZenskym vyznanim, rasou ¢i narodnosti. Cilem je maximalné zlrocit
potencial této rozmanité pracovni sily, a to nejen pro zvySovani produktivity, ale napft. i pro

zlep$eni image v o¢ich vefejnosti (Snydrova, 2006, s. 77 — 78).

O zavadéni diversity managementu z diivodu ziskani konkurenéni vyhody zase hovoii Petr
Suchomel (2007c, s. C 1). Uvadi, Ze spolecnost, kterd uplatiiuje prvky diversity managementu
ma vyhodu oproti konkurenci, nebot” jeji zaméstnanci tim, jak jsou rtiznorodi, pfinaseji také
rizné pohledy na feSeni danych problému. Projektovd manazerka Petra Schauerova dava
konkrétni ptiklad. Naptiklad pokud automobilka vyrabi novy viz, je vyhoda, jestlize se na
jeho vyvoji podileji matky malych déti, star§i zaméstnanci ¢i tieba handicapovani designéfi.
Vsichni dokazou z vlastni zkuSenosti posoudit, co jim na jinych autech chybi nebo naopak

prekdzi. Vznikne tak automobil, ktery mé Sanci oslovit vice moznych zakaznikii.

Dalsi vyhodou diversity managementu je ekonomicka tspora zejména pii naboru a vybéru
zaméstnancu. Jestlize totiz firma piistupuje k riznym pracovnikiim individudlné, zvysuje
jejich pocit sounalezitosti a ti uz pak nemaji potfebu odchazet pry¢ z organizace a hledat si

jiného zaméstnavatele (Suchomel, 2007c, s. C1).

Jednou z firem, které si na co nejpestiejSim tymu zaméstnancti zakladaji je IBM. V jejim
servisnim centru v Brn¢ pracuje pies 2000 zaméstnancti. Pochazeji ze 70 zemi a hovoii 30
riznymi jazyky. ,,Takové multikulturni prostiedi je idealni pro rozvoj talentd,* fika personalni
feditel Petr Draxler. Ve snaze o rozmanitost nabizi firma také programy pro matky s détmi,
handicapované ¢i seniory. Umoznuje jim pracovat z domova nebo vyuZzivat pruznou pracovni
dobu. Ale IBM jde jest¢ dal. Protoze nechce piijit ani o talenty s mensinovou sexualni

orientaci, vramci spolecnosti existuje komunita EAGLE, Aliance pro homosexualni,
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bisexualni a transsexudlni zaméstnance. Ucast na jeji ¢innosti je, samoziejmé, dobrovolna a
naprosto anonymni. Vytvaii se tak prostor pro vzajemné setkavani a feSeni spole¢nych
problémi. EAGLE mimo jiné také dohliZi na to, aby zaméstnanci nebyli diskriminovani a

snazi se informovat o této sexualni problematice i ostatni (Suchomel, 2007c¢, s. C1).

2.1.3.2 Family friendly policy

2Family friendly policy* je oznaCeni pro stitni i firemni programy socialni politiky
umoziujici pracovnikiim s povinnostmi k rodiné (vétSinou zendm) nastoupit do zaméstnani a
zustat v ném, jakoz 1 znovu nastoupit do zaméstnani napt. po matetské (otcovské) dovolené a
zajistit, aby povinnosti k rodin¢ nezakladaly divod pro skon€eni zaméstnani. Znamy je napf.
skandinavsky model, ktery klade diraz na vefejné sluzby a de-familizuje odpovédnost za
rodinné povinnosti zejména nabidkou sluzeb v oblasti péfe o rodinné piislusniky, coz
pozitivné ovliviiuje moznost zivotnich Sanci zen, nebot’ jim usnadiiuje soucasné¢ mit déti a

budovat svou pracovni kariéru (Mares, 2006, s. 21 —23).

Tyto ,,rodinam ptatelské politiky” jsou v soucasnosti velice popularni. Oddéleni Family
Friendly Policy ma tak napt. OECD, ale i celd fada narodnich stat (Kanada, Australie),
vyzkumné oddéleni a tymy s timto zaméfenim mé vétSina nejen americkych, ale 1 evropskych
prestiznich univerzit, nehled¢ na rtzné neziskové organizace (napi. Families and Work

Institute v New Yorku) a celé fady nejriznéjSich nadaci (Mares, 2006, s. 22).

Cesty, jak sladit sféru pracovni se sférou rodinou, jsou rizné. Od sluzeb pfedskolni péce o
malé déti (jesle, matetské Skoly) pres péce o staré ¢leny rodiny po nabidky praci na zkraceny

uvazek (Mares, 2006, s. 26).

OvSem ma to i své stinné stranky. Nejen Ze si firmy potom Casto narokuji takto uvolnény cas
zaméstnancu (tamtéz), mnohdy ani tyto vstficné piistupy nejsou tak uplné idealnim feSenim.
Vzdyt’ neni pfili$ logické, Ze by napi. manazerka byla schopna zastavat né¢jakou odpovédnou
pozici na zkraceny vazek. Zkratka je to, dle mého nézoru, opét spojeno s jiz zmiflovanymi
»zenskymi profesemi®. Jinak musi Zena opét volit mezi kariérou a rodinou, cozZ je, nejen
casove, tak narocné, ze se nelze vénovat obojimu na 100 %. Navic je zfejmé, ze napft. prace

na zkraceny uvazek neskyta ptili§ vysoké finan¢ni ohodnoceni.
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Jinou moznosti je sice vyuziti Friendly Policy, ale zaroven zapojeni obou partnerd, pokud
mozno stejnym dilem. Tedy aby muz slevil se svych pracovnich ambici a nebyl napt. kazdy
den vzaméstnani 12 hodin, ale aby ptfevzal nckteré domaci povinnosti. Je vice nez
pravdépodobné, Ze to nakonec jen oceni. Pracovni stres se mu zmensi a navic ziskad potéSeni
z ¢innosti, které tfeba dosud nepoznal (napft. z péce o déti). To je vSak dlouhodoba zalezitost,

ktera je spojend se zménou postoju jak muzd, tak zen, tedy celé spolecnosti.

2.1.3.3 Vzdélavani jako diskriminaéni faktor, ale 1 mocny nastroj v boji proti

diskriminaci

Snad vSechny vySe zminéné socialni skupiny maji néjaky deficit v oblasti formalniho
vzdélani. Nestaci vSak tyto deficity zvenci urcit a nasledné specifikovat cilovou skupinu
vzdélavacich aktivit. Daleko dtlezitéjsi je, aby potencionalni Uc€astnici sami sebe jako
specifickou cilovou skupinu také i chapali. Proto existuje vzdélavani Zen nebo matek a na
druh¢ stran€ vzdélavani muzl ¢i otct se realizuje jen okrajoveé. Dobrym piikladem je rovnéz
romské populace, ktera urCité¢ vzdélanostni deficity ma, ale nikterak se ve své vétSin€ jako
piipadny ptijemce vzdélavaci nabidky neciti (Benes, 2003, s. 138). To je ovSem velka Skoda,
protoze vzdélanostni deficity mohou byt dobfe odstraniovany pravé v procesu celozivotniho
vzdélavani. I kdyz, jak uvadi Bene§ (2003), dalsi vzdélavani neprobihéd viibec celoplo$né ani
rovnomérng. Diiraz na dal$i vzdélavani je specificky zvlasté pro urcitd povolani. A to vétSinou
pro vysoce kvalifikované profese, jako pravnik, 1ékaf, programétor apod., pro které je dalsi
vzdélavani takika nutnosti (ale jejichz nositelé vzdélanostnimi deficity praveé netrpi). Na dalsi
vzdélavani svych zaméstnanct klade diraz také pouze ur€ity typ zaméstnavatelll. Zejména
statni sprava, policie, armada, velké podniky a banky. Tyto organizace si vytvareji vlastni
systémy vzdelavani jako soucast své personalni prace. A tak maji pracovnici téchto podnikt
vétSinou dobrou piilezitost k dalSimu vzdélavani. V jinych podnicich je vSak otazka dal§iho
vzdélavani ponékud opomijena. Benes (2003) se zminuje také blize o specifikdch vzdélavani
urcitych socidlnich skupin. Tvrdi, Ze napf. Zeny nemaji zdaleka takovou moznost uc€astnit se
dalSiho profesniho vzd€lavani jako muzi. Divodl je pry hned nékolik. Jednak je to volbou
povolani. Existuje cela Skdla tzv. Zenskych povolani (viz vySe — horizontalni genderova
segmentace), které neposkytuji velkou moznost postupu a tedy moznost dalSiho vzdélavani je

tim padem miziva (napt. sekretarka, prodavacka, zdravotni sestra). Kvili stale pretrvavajicim
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kulturnim stereotypiim jsou Zeny také mnohem méné zastoupeny na vedoucich pozicich (viz
vySe — vertikalni genderovd segmentace). A v neposledni fad€ je socialni role Zeny stale
mnohem vice spojena s rodinou neZ je tomu u muzl. Jejich pracovni ¢innost tak podléha
daleko vice preruSovani, kompromisim a zatézim. Druhou velice pocetnou skupinou
pracovnikl, kteti nemaji pfili§ Sanci na ucast v dalSim vzd€lavani jsou podle Benese (2003)
star§i lidé. I v Ceské republice se, bohuZel, prosazuje pfistup, ktery preferuje mladé,
perspektivni zaméstnance. Neni pak divu, Ze zastoupeni starSich ro¢nikil v dal§im profesnim

vzdélavani je podle mnoha statistik nepatrné (Benes, 2003, s. 183 — 188).

A zde je na statu a neziskovych organizacich, aby se vénovaly nejen témto skupinam
obyvatel. Stat se vSak omezuje zejména na rekvalifikace a na organizaci urCitych projektt
(napt. pro Romy ¢i zeny v domdacnosti, Casto vzniklych v navaznosti na programy EU).
Ptitom by mohl stat podle BeneSe (2003) vyvijet daleko vice aktivit — poradenské aktivity,
zajisténi informacnich systémi, vyzkum, pravni regulaci (napf. zakotveni moznosti uvolnéni
z prace za ucelem dalSiho vzdé€lavani v zdkon€), financni dotace a danové ulevy (pro
jednotlivce 1 organizace), akreditace, certifikace atd. (Benes, 2003, s. 132). Proto roli statu tak
Casto supluji rtizné neziskové organizace a sdruZzeni financovand vétSinou opét plné€, ¢i
castecné, z evropskych fondl (viz vysSe ptiklad jakym je sdruzeni Fokus a jeho aktivity pro
duSevné nemocné nebo kurzy Narodniho centra pro rodinu pofadanych pro Zeny na mateiské

dovoleng).

2.2 Mobbing

2.2.0 Mobbing - Uvod

Jednim z nejsilngjSich stresort na pracovisti je bezesporu také mobbing. Pred nékolika lety by

.....

Za pomérné kratkou dobu se tomuto fenoménu podafilo dostat se do povédomi Siroké

vefejnosti. Mohou za to média, vénujici se této, pro né jisté atraktivni tematice, odvazlivci,
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kteti zvefejnili sviij piibéh, ale i rtiznd svépomocnd obCanskéd sdruzeni, ktera vznikla, aby

obétem mobbingu pomahala.

2.2.1 Terminy mobbing, bullying

Vyraz ,,mobbing® plivodné razil rakousky etolog a nositel Nobelovy ceny Konrdd Lorenz.
Pouzival ho pro oznaceni utoku zvifeci tlupy na vetfelce. Pojem mobbing je odvozen od
anglického slovesa ,, to mob*, coz znamend ,,utlacovat, urazet, utocCit, napadat, vrhat se na
nékoho* (Kratz, 2005, s. 15). V anglosaskych zemich se spiSe neZ oznaceni mobbing vzil
vyraz ,,bullying®. Bullying je pfekladan jako ,,tyranizovani, zastraSovani, Sikanovani*. Tento
pojem je odvozen od podstatného jména ,,bully”, které znamena ,,brutidlni ¢lovék™ nebo
,Lhulvat, tyran, krobian®“. V podstaté vSak lze oba vyrazy pouzivat jako synonyma (Befo,
2003, s. 10). V nasich podminkéch a praxi je ale pfece jen ustdlenéjsi a daleko pouzivanéjsi

pojem mobbing.

Mobbing definuje prof. Heinz Leymann, Svédsky psycholog, psychoterapeut a lékat takto:
jako negativni formy komunikace, které¢ jsou zaméfeny vici urCité osobé (ze strany jedné
nebo vice jinych osob), velmi Casto pretrvavajici po delsi dobu (nejméné piil roku a alespoii
jednou tydné), a kterymi je také charakterizovan vztah pachatele a jeho obéti (Definition,
2007). Lapidarné¢ a ponc€kud zjednoduSen¢ se dé konstatovat, Ze mobbing je Sikana na
pracovisti a veSkeré aktivity sni spojené. OvSem Sikana a teror, ktery ma sva specifika.
VétSinou to neni teror otevieny ale je, az na vyjimky psychologicky, tedy bez pouziti
fyzického nasili. Jak poznamenava Fehlau (2003), mobbing se déje v sedé zéné mezi
dovolenym a zakdzanym (Fehlau, 2003, s. 24). A to je i jeden z divodu, proC se proti nému

tak velice obtizn¢ bojuje.

2.2.1.1 Bossing, stalking, chairing, staffing, defaming, shaming, dissen

Krom¢ synonymniho terminu bullying, ktery se misto pojmu mobbing pouziva
v anglosaskych zemich, jak jiz bylo zminéno vyse, se v posledni dobé objevuje celd tada

ptibuznych termind, které jesté vice specifikuji jednotlivé druhy tohoto jednani:
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bossing (z angliCtiny ,,vedouci, §éf) je vyrazem pro Sikanovéani ze strany

nadiizeného (Fehlau, 2003, s. 24).

stalking (z anglictiny lze ptelozit jako ,,lov, honba, pronasledovani®) znamena
v podstaté obtézovani, pronasledovani prostiednictvim telefonu, vyhrizek nasili

a vetejnych scén.

chairing (anglicky znamena ,,zidle nebo kieslo*) ptedstavuje specifickou formu
neférovych utokti na urovni nejvyssiho managementu, je to jakysi souboj ,,0
kieslo®, pficemz sebou piinasi fadu velmi specifickych a sofistikovanych

nastrojui a metod, které mize nejvyssi vedeni pouzit a také asto pouziva.

staffing (anglicky staff — vedeni, §tab), personalisté tento pojem budou jisté
znam v neSkodném spojeni s tzv. formovanim lidského potencidlu organizace,
zde vSak znamend utoky vici jedinci ve vedouci funkci, kterého chtéji jeho
podfizeni znicit, piipadné chtéji znicit jeho tym ¢i celou firmu, fidi se heslem

,,cim htfe, tim lépe*.

defaming (anglicky ,,fama*) nebo shaming (anglicky ,,shame® — ,stydét se*
jsou terminy v podstaté totozné a znamenaji zostouzeni, pomlouvani a
znevazovani; jde zde o otevieny a velmi nevybiravy utok predev§im na povést
jedince, skupiny nebo organizace v ocich vefejnosti; svou destruktivni llohu zde
sehravaji pfedevsim média a piikladem takového utoku mize byt zpochybnéni
kvality néjakého vyrobku, ke kterému sdhne zcela védomé konkurenc¢ni firma.

termin dissen je rozsifen zejména ve skupinach mladych Americand, ale lze se
s nim jiz setkat 1 v zadpadni Evropé¢; predstavuje proces, ve kterém se nejprve
n¢jaky jedinec oznaéi jako ,jiny* a posléze je snim naloZeno s vyrazné
negativnimi dusledky, tedy je to vlastné ndm dobfe znamy ,,obétni beranek*

(Betio, 2003, 5. 42 — 43).
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2.2.1.2 Poméry mezi druhy Sikany na pracovisti

Reprezentativni anketa uspofadana ve Svédsku odhalila, 7e nejéastdji dochazi k mobbingu

mezi kolegy, zatimco Sikana ze strany podfizenych je pomérné vzacna, protoze tam hrozi

mnohem véEtsi nebezpeCi prohry. Pomér mezi riznymi druhy mobbingu je tam tedy

nasledujici:

° Mobbing na stejné trovni — 44 %
° Mobbing shora (bossing) — 37 %
° Kombinace obou vyse uvedenych (na stejné tirovni + shora) — 10 %

° Mobbing zdola (staffing) — 9 % (Kratz, 2005, s. 18).

Ponékud jina situace je v Ceské republice. Ke specifikam zdej$iho pracovniho prostfedi mimo

jiné patii, Ze v naprosté vétSin€ pievlada mobbing shora, tedy bossing (Beno, 2003, 65).

2.2.1.3 Metody mobbingovych aktivit

Mobbing miize mit mnoho podob. Mezi ty nejcastejsi patii:

Kategorie I — titoky na moZnost se vyjadrit, pripadné se nékomu svérit

nadiizeny omezuje moznost obéti se vyjadiit (néco sdélit);

doty¢ny jedinec je neustale prerusovan;

ob¢t’ mobbingu neni zvana na porady, pracovni setkdni ani mitinky;
jeji prace je neustale kritizovana;

neustale je kritizovan jeji soukromy Zivot;

je objektem ,.teroru po telefonu*;

je ji vyhrozovano pisemné ¢i ustn€ apod.

Kategorie II — utoky na socialni vztahy

s doty¢nou osobou se nemluvi;
je odsunuta do odlehlé kancelafe a izolovana.

kolegiim je zakazovano s touto osobou mluvit apod.
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Kategorie III — utoky s dopadem na povést, ictu a vaZnost

vvvvv

doty¢né osoba je vysmivéana a zesméSiiovana,;

je v podezieni, Ze neni dusevné v pofadku, je posildna k psychiatrovi;
je imitovana jeji chlize, hlas ¢i gesta za Gic¢elem tuto osobu znevazit;

je napadano jeji politické ¢i ndbozenské presvédcenti,

byva nucena vykonavat prace, které zraiuji jeji sebevédomi a sebetictu;

je zesmé$novana n¢jaka jeji vada apod.

Kategorie IV — utoky na kvalitu pracovni a Zivotni situace

doty¢né osobé nejsou pridélovany zadné pracovni ukoly;

nebo naopak dostava pracovni tkoly naprosto nesmysiné;

dostava ukoly, které jsou hluboko pod tirovni jejich dovednosti a moznosti;

nebo naopak ukoly, na které staCit nemiize, s cilem prokdzat jeji nekompetentnost

apod.

Kategorie V — titoky na zdravi

doty¢na osoba je nucena do prace, ktera poskozuje jeji zdravi;
je ji vyhrozovéno fyzickym nasilim;

doty¢né osoba je télesn¢ zneuzivana;

jsou ji zptisobeny fyzické skody doma nebo na pracovisti;
doty¢né osoba je sexualné zneuzivana apod.

(Betio, 2003, s. 152 — 154; Kratz, 2005, s. 28 — 31).

2.2.1.4 Pti¢iny mobbingu

Velice zajimavé jsou ndzory na téma, pro¢ se v posledni dobé tolik mnozi tyto mobbingové

aktivity a jaké jsou jejich pfic¢iny. Tak naptiklad Kratz (2005) davéa odpovédi hned nékolik:

1. Zaméstnanci se dnes vice nez v minulosti boji o préaci. To jesté nadfizeni casto podporuji

tim, ze poukazuji na velkou poptdvku po pracovnich mistech a snadnou nahraditelnost
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dosavadnich zaméstnanct. A to je idedlni zivna ptida pro intriky a mocenské boje — zkratka

pro mobbing.

2. Stim, jak podniky prochézeji restrukturalizaci a snizuji ndklady na svou organizaci,
zmen$uji se 1 moznosti jeho ristu a ubyva pozitki. Jedinci prahnouci po kariéte hazeji
rafinovanymi a necistymi metodami ostatnim klacky pod nohy a vypuzuji tak vazné

konkurenty.
3. Mobbing je aktivné provozované nasili. Stale vétsi tendence sdhnout k nésili, kterou se
vyznacuje naSe spolecnost (viz nasilné trestné ¢iny ukazované v televizi, napadani cizinct a

etnickych mensin v redlu apod.), se nezastavuje ani pted branami podnikd.

4. Jelikoz kazdému mobbingu ptedchazi konflikt, ktery nebyl sprdvné urovnéan, vyplyva

z toho, ze mnoho lidi neumi rozumné konfliktni situace fesit. Chybi ,,kultura feseni sporti“.

5. Mezi zvlast’ zavrzenihodné strategie, které jsou nanejvys asocialni a nemoralni, lze zaradit
,outplacement Opét se nejednd o pavodné kladny program piipravy nadbyte¢ného
zamé&stnance na dobu, kdy bude uvolnén ze zaméstnani. Zde jde o jakysi ,,afedni mobbing®,
kterému je takovyto jedinec vystaven, aby podal sam vypovéd a firma tak uSetfila na
vyplatach ¢i odstupném (Kratz, 2005, s. 17 — 20).

Beiio (2003) k tomu ptidava pticiny dalsi:

6. Permanentni tlak na zvySovani vykont a snizovéani nékladi.

7. Firemni kultura s nizkou urovni etiky.

8. Nedostate¢na kvalifikace pro vedeni lidi apod. (Betio, 2003, s. 59).
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2.2.1.5 ,Klovaci rad*

Beto (2003) nabizi velice zajimavé odiivodnéni vzniku mobbingového chovani. Stejné jako
mnozi etologové se domniva, Ze tento zplisob chovani je lidem vrozeny, Ze stejné jako u
zvitat, 1 u lidi existuje néco jako ,,klovaci fad“. S timto terminem pftisel jiz v roce 1922 norsky
védec Thorleif Schjelderup — Ebbe. VSiml si totiz, Ze v slepi¢im hejnu probihaji urcité jevy
na principu jistych pravidel, a to na principu hierarchizace, jakéhosi zebiicku moci. Byla zde
tzv. ,slepice Alfa“, kterou nesmél nikdo beztrestné klovat, ale kterd mohla klovat vSechny
slepice ostatni, dale tu byla slepice, ktera sméla klovat ostatni slepice, ale ne slepici Alfa —
tzv. ,slepice Beta“...a tak to pokracovalo aZ ke ,slepici Omega®, kterd nesméla klovat
nikoho, ale kterou klovali vSechny slepice ostatni. Diky tomu, jsou v Zivo€i$né fisi ¢lenové
skupiny uSetfeny mnoha vzajemnych agresi, titokd, ¢i nekone¢nych potycek a souboji. To,
podle nékterych nazort, plati také u lidi, tedy v lidskych socidlnich skupinach. Obéti
mobbingu se stava bud’ jedinec, ktery je v pozici oné slepice Omega, nebo se do ni dostane,
jelikoz nechce pfijmout vSeobecné uzndvanou hierarchizaci, onen ,,klovaci fad* (Betio, 2003,

5. 17 - 22).

2.2.1.6 Vyvojové faze mobbingu

Podle vétSiny autort ma mobbing tyto jednotlivé vyvojové faze:

Faze prvni: nevyreSeny konflikt

Neskodné legracky a Spickovani, drobné neomalenosti znejisti postizenou osobu, kterd se
stane terCem jednoho, ale vétSinou spiSe né¢kolika kolegti. Je to pocatek konfliktu, a nebude-li
tento konflikt uspokojivé vyfeSen (napf. neni-li ze strany mobbované osoby zvefejnén,
nepodafi-li se ji konflikt ,ustat”, pfipadné je-li pfipadnd stiznost smetena ze strany

nadfizenych ,,pod stil®, znevazena ¢i ututlana), ziskavaji ti tzv. silngjsi prevahu a maji navrch.

Faze druha: psychoteror dostava zelenou

Jednotlivé projevy zlomyslnosti a nevrazivosti, které dosud fungovaly spiSe jako Septanda,
prerostou v cileny a systematicky psychoteror. Obéti mobbingu jsou v této fazi postupné
deptany. Jsou omezovany ve svych kompetencich a odfezavany od svého okoli. Takto

znejistény se dostavaji do socidlni izolace, coz mobberiim usnadiiuje situaci.
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Faze tieti: do hry vstupuje §éf

Stalé utoky ¢i napadani ze strany mobberl pfinaSeji obéti velky stres, ktery ji ¢im dal vice
vycerpava. A to se logicky promitne také do trovné a kvality jejiho pracovniho vykonu, ktery
se zhorsuje. Jestlize se obét’ snazi jeste ze zoufalstvi hledat pomoc vné organizace, je jeji osud
zpecetén. Nechtéla se prizplsobit ,,klovacimu fadu®, navic nebyla ,,loajalni“. Vedouci, Casto
za manifestac¢ni podpory personalisty a neziidka také odbort, rozhodne, ze pravée tato obét’ je

odpovédna za soucasny neuspokojivy stav na pracovisti (itvaru ¢i oddélent).

Faze ¢tvrta: vylouceni obéti z kolektivu ¢i organizace

Vydrzi-li obét mobbingu az do této fize, rozhodne nyni odpovédny manazer, ptipadné
personalni oddé¢leni, o tom, ze by méla odejit. V lepSim piipad¢ je rozhodnuto o jejim
pfefazeni na jiné pracoviSté v ramci organizace. Jelikoz se vétSinou nedafi najit néjaky davod
vypovédi ze strany organizace, je obét’ mobbingu vice ¢i méné brutalné ptinucena, aby odesla

sama (Beno, 2003, s. 45 — 47).

Muze se stat, ze se mobbovani v urcité firm¢ ukaze jako velice efektivni feSeni vztahovych
problémil na pracovisti a stane se tak pravidlem. A za néjaky cas mize potkat dokonce i

mobbera samotného (Beno, 2003, s. 47).

2.2.1.7 Typicka ob&t mobbingu

Odpovéd’ na otazku zda existuje néco jako ,,typicka obét mobbingu zni jednoznacné: ne,
neexistuje. Mobbing muze postihnout kazdého. I kdyz, samoziejmé, pii bliz§Sim studiu lze
nalézt nékteré naptiklad osobnostni znaky, které mivaji obéti mobbingu spole¢né. Jsou to
osoby vesmés méné vykonné, nepriibojné, citlivé, labilni, choulostivé (Kratz, 2005, s. 21).
Beto (2003) ze své zkuSenosti doklada, ze castymi ter¢i mobbingu byvaji lidé z jinych kultur,
nabozenskych skupin, 1idé s té€lesnou ¢i jinou vadou, ale 1 kupiikladu jiného pohlavi, nez je
v dané skupiné nornou. Takové lidi nazyva Rosabeth Moss Kanterova ,,tokeny“. A o celém
jevu hovoii jako o tzv. ,tokenismu®, tedy jako o margindlnim statutu urcité¢ kategorie
zaméstnanci, kterych je na daném pracovisti znateln minorita (Snydrova, 2006, s. 52). Obéti

mobbingu mohou byt ale také lidé s vyjimecnym talentem ¢i inteligenci nebo lidé, ktefi maji
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na rozdil od ostatnich spokojené a harmonické manzelstvi (Beno, 2003, s. 37). Zkratka 1idé,
ktefi se n&jak li§i. A tato odlisnost se tak miiZe stat lehce onou zaminkou k $ikané. Celu vyse
zminovanych cili mobbingovych aktivit pak jasné vévodi novacéci (Huberova, 1995, s. 21).
Lidé, ktefi nastoupili do nového zaméstnani a jesté kolektiv neznaji a tak délaji mnoho chyb,

které se ,,neodpoustejic.

2.2.1.8 Typologie pachateli

Jako cile mobbingu, stejné tak nelze piesné a jednoznaéné definovat ani typické pachatele

tohoto jednani. Podle urcitych kritérii se ovSem daji rozlisit takto:

° strijci — urCujici Cinitelé pfi mobbingu, vymysleji stale nové hanebnosti a
nenechaji tak obét’ vydechnout, nebot” si od toho slibuji vlastni vyhody, ¢i se
sami cht&ji zbavit frustrace, mnozi jednaji sami, jini si v kolektivu hledaji

spojence.

° nahodni pachatelé — z naprosto bezvyznamného konfliktu se mezi dvéma
ucastnika rozvine trvaly spor, zde jde o vyrovnany boj, dokud jeden ze
zucCastnénych neziskd prevahu, do této chvile hraje moralni uroveit nahodného
pachatele rozhodujici tlohu, miize si vybrat, zda v budoucnu vSech

zlomyslnosti zanechd, anebo jiz oslabeného protivnika znici.

° spolutic¢astnici — jsou dva typy, jedni aktivné podporuji jednoho ¢i vice striijcti
tim, Ze =zatlaCuji vybranou obét do ustrani, naptiklad posméeSnymi
poznamkami, a druzi, ktefi se snazi cely problém nevidét, snazi se nedat se do
této malé valky zatdhnout, a tak k psychickému teroru vlastné¢ pasivné

prispivaji (Huberova, 1995, s. 23 — 24).

Podle statistik ¢eli mobbingu spisSe mladsi Zeny (do 35 let) a starS§i muzi (kolem 50 let),

zatimco primérny vék pivodct mobbingu €ini 40 let (Kratz, 2005, s. 21).
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Ve vétsing€ knih, které jsou na naSem trhu dostupné, je uvedeno mnoho riznych ptipada
mobbingu. Ten nasledujici se vSak objevil na strankach denniho tisku a popisuje se v ném
zacatek mobbingovych aktivit. Je zajimavy také svou absurditou a zvlastni tragikomikou.
Druhym piipadem je ptibéh mladé zZeny, ktery se vyznacuje také znaky diskriminace na

zaklad¢ genderu (presnéji feceno sexualniho obtézovani).

Hlavni hrdinkou prvniho pfibéhu je mlad4d manaZzerka, ktera nastoupila do nového zaméstnani.
Jeji dilezitou devizou bylo, Ze byla velmi vzdéland a navic inteligentni (tedy typickd obét
mobbingu — novacéek, navic se odliSujici, zde schopné&jsi, kompetentnéjsi, zena). Hned na
zaCatku dotyCna zjistila, ze do kolektivu nezapadla. Po ¢trnéacti dnech ji kolegové prestali
registrovat. Po prvnim mésici ji pfi hodnoceni zaméstnanct feditelka HR (Human Resources)
dala jako jediné negativni znamku. Manazerka ji zavolala a ptala se, zda by nemohla dostat
vysvétleni. ,,Myslite feedback? odpovédéla mezinarodnim newspeekem feditelka HR
(feedback = zpétna vazba).

,»Myslim vysvétleni.

,KdyZz ne feedback, tak nic,” odpovédéla teditelka a zavésila (Vavruska, 2007, s. I).

Smutnou hrdinkou druhého piipadu je sedmatiicetiletd Martina z Prahy. Jeji piibéh zacal
v kvétnu minulého roku a stale jestd neni u konce. Zena, které se tyka, pracovala v pravnim
oddéleni jedné prazské nemocnice. Nova prace se ji libila, jen ji pracovni Zivot
znepiijemnoval jeji nadiizeny, muz v dichodovém véku, doktor prav. Jiz po prvnim tydnu se
stala obéti jeho sexudlnich narazek. A to konkrétné na jeji sexudlni zivot. Verbalni utoky brzy
pierostly ve snahy o télesny kontakt a k pozvani na vecefi. Po razném odmitnuti dotyCny ve
svém jednani ustal. Sexudlni obtéZovani vSak vystfidal mobbing. Nadfizeny se rozhodl, Ze
pani Martinu ,,vyStipe™ z prace. A tak zaCala dostdvat naprosto nesmyslné napomenuti a
ditky, nebyla zvana na porady apod. Vedouci ji odebral i osobni ohodnoceni a prémie. Stale
narustajici tlak jiz Martina nevydrZela a po n€kolika mésicich se psychicky zhroutila. A dosud
je na nemocenské. Vlivem dlouhodobého velice silného stresu se u ni projevilo kromé
uzkosti, poruch spanku a depresi, také nékolik psychosomatickych chorob. Sviij boj vSak
presto nevzdala. Obratila se na Inspektorat prace, na ministerstvo zdravotnictvi a ministerstvo
prace a socialnich véci a nakonec na Cesky helsinsky vybor. Uspésna byla oviem jen
v poslednim ptipad€. Inspektordt ani obé ministerstva totiz na dopisy i urgence Martiny

nereagovaly. Ale po aktivitich pravnikii zminéné¢ho Helsinského vyboru se situace zacina
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obracet k lepsimu. Coz je vSak dano asi spiSe tim, Ze onen agresor odesel do dichodu. Jak vse

nakonec dopadne ukéaze budoucnost (Kysa, 2007, s. 12 - 13).

2.2.2 Zdravotni a ekonomické disledky mobbingu

Mobbing, podobné jako kazdy déletrvajici stres, je spojen s moznymi neblahymi zdravotnimi
nasledky. Mezi né patii zejména:

° psychické nasledky: zachvaty uzkosti, poruchy spanku, poruchy koncentrace a
paméti, pocity neustdlého napéti, apatie, deprese, sebevrazedné myslenky
vedouci az k pokustim o sebevrazdu.

° projevy zavislosti: zvysené piti kavy, gamblerstvi, uzivani 1ékt a alkoholu,
anorexie nebo bulimie.

° psychosomatické nemoci: Zaludecni a stfevni onemocnéni, kardiovaskularni
poruchy a poruchy krevniho ob&hu, kozni onemocnéni, nddorovad onemocnéni

atd. (Huberova, 1995, s. 12 — 13; Kratz, 2005, s. 34 — 36).

Désivé vypadaji statistiky, podle kterych asi 20 % sebevrazd v Némecku lze pficist na vrub
mobbingu (Kratz, 2005, s. 12). Mobbing vSak nema tragické dusledky jen pro jednotlivce.
Katastrofalné dopada také na jednotlivé firmy a nasledné na celé nadrodni hospodarstvi. To, ze
jedni mobbuji a nesoustfedi se na praci a druzi jsou obét'mi mobbovani a na praci se
soustfedit ani nemohou, nebo pfimo podali tzv. vnitini vypovéd’ a pracuji, jakoby ani
nepracovali, ma vSeobecné negativni nasledky. Dortmundsky tustav socidlniho vyzkumu
v jedné své studii konstatuje, ze v Némecku mobbing zabere ptiblizné 3,1 % pracovni doby.
To déla asi 1,7 miliardy pracovnich hodin ro¢né. Podle jinych statistik mobbing zpusobuje
v Némecku néarodohospodarskou Skodu ve vysi cca 15 miliard eur roéné€. Podnikiim tak
vznikaji néklady ve vys$i 17 500 az 50 000 eur ro¢né na jednoho Sikanovaného zaméstnance

(Kratz, 2005, s. 12).
Mobbing je jev pfitom ¢im dal Castéjsi. Doklada to mimo jiné i vyzkum, ktery provedli v roce

1999 Ameri¢ané Davenport, Schwartz a Elliot. Z néj vyplyva, Ze jen ve Spojenych statech se
obéti mobbingovych aktivit stalo v tomto roce pies 4 miliony lidi (Mobbing, 2007).
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2.2.3 Strategie ¢eleni mobbingovym aktivitdm

Z vySe uvedeného vyvstava otdzka: jak se nejlépe zachovat v centru mobbingovych aktivit?
Nejdiive by si m¢l doty¢ny ujasnit, zda chce ziistat v daném prostiedi, nebo odejit. Rozhodne-
li se odejit, pak neni co fesit. Je to nejjednodussi feseni, avSak v kazdém piipad¢ je to pro néj
prohra. Mobber zvitézi a mize si hledat dalsi obét. Zlstane-li Sikanovany na své pracovni
pozici a rozhodne-li se bojovat, musi si uvédomit, Ze i1 tak vyhrat nakonec nemusi a jesté
k tomu ho to bude stat velké mnozstvi psychickych sil. Jestli v§ak ptesto chce zlistat, musi si

zvolit urcitou strategii. Betio (2003) doporucuje tuto:

Pravidlo ¢. 1: Nenechat si to libit a tzv. ,,popadnout vola za rohy*

V ptipad€ mobbingu je efektivni zejména na jeho pocatku (v 1. nebo i1 na zacatku 2. faze), ve
chvili kdy se z obéti stava objekt kolektivni Stvanice, je uz pozd¢. Tato taktika spoc¢iva v tom,
ozvat se razng jiz v situaci, kdy se doty¢ny stava tercem riznych zertikli a Skodolibosti. A ¢im
raznéji se dotyCny ozve a ohradi, tim 1épe. Doporucuje se i st€zovat nadiizenému. Je zde

velké Sance, Ze se pivodce mobbingu zalekne a od svych neblahych aktivit ustoupi.

Pravidlo €. 2: Najdéte si spojence

Spojencem se miize stat nékdo zrodiny, pfitel, ptitelkyné, kamaradi. Pomoc Ize najit i u
instituci a sdruZeni, pro které je problematika mobbingu bud’ hlavni nebo vedlejsi naplni
prace, nebo u nékterych tzv. svépomocnych skupin. Velice se osvédcil internet, ktery muze
zprosttedkovat kontakt na takovéto skupiny velmi snadno. Postizeni zaméstnanci mohou

vyuzit naptiklad tyto webové adresy: http://www.vztahy.org, http://www.psychoporadna.cz,

nebo http://www.prdce.impuls.cz. Navic je zde také pftilezitost dozvédet se o osudech lidi,

ktefi v minulosti jiz néim podobnym prosli a ziskat od nich radu a emocionélni podporu.

Pravidlo €. 3: Schovavejte si potfebné dokumenty, ved’te si denik

Jelikoz je lidskd pamét’ nedokonald, coZz se jeSté vice prohlubuje prozivanym stresem, je
velice vhodné uchovavat si ur¢it¢é dokumenty, které se v budoucnu mohou hodit. Jsou to
napiiklad: pracovni smlouva, zapis o prevzeti hmotné odpovédnosti, osobni hodnoceni, zapisy
z porad (fotokopie), zapisy o vyplacenych odménach apod. Velmi vyhodné je vést si denik. A

to o tom, s jakymi formami mobbingu se doty¢ny kdy setkal, jaky to mélo priibéh, kdo byli
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jeho aktéry apod. Kromé toho, Ze mize podpofit pamét’ a stane se zdrojem argumenti, mize

také pfi psani uvolnit aktualni stres a s nim spojené napéti (Betio, 2003, s. 81 — 86).

2.2.4 Cesky pravni fad a mobbing

Nékdy se situace kolem mobbingu vyhroti natolik, Ze je nezbytné (a rozumné) se obratit na

soud. Cesky zaméstnanec ma oporu hned v nékolika pravnich predpisech, je to:
Ustava Ceské republiky, véetné Listiny zakladnich prav a svobod.

Trestni zakon, zejména s ohledem na:

paragrafy 196 a 197a Nasili proti skupin€ obyvatel a proti jednotlivci a vyhrozovani,
paragrafy 198 a 198a Hanobeni naroda, etnické skupiny, rasy a Pfesvédcovani a podnécovani
k nenavisti vii¢i skupiné osob nebo k omezovani jejich prav a svobod;

paragraf 207 Neposkytnuti pomoci paragraf 208 Poskozovani cizich prav, paragraf 235
Vydirani, paragraf 237 Utisk.

Obcansky zakonik, zejména s ohledem na:

paragraf 11 Ochrana osobnosti.

Ziakonik prace:
novy ZP tuto problematiku neupravuje a odkazuje na zatim jeSté nepfijaty antidiskriminaéni
zakon.

(Betio, 2003, s. 176 — 177)

2.2.5 Mobbing - Zavér

Je minimum ptipadl, kdy se obétem mobbingu podafilo vydrzet a v§e nakonec prestat. Beto
(2003) udava pomer asi 1 : 50, tedy z 50 ptipadi Sikany, tak jedno vitézstvi jeji obéti (Beno,

2003, s. 86). Coz je velmi deprimujici. Nezbyva vSak nez véftit, ze lidi, ktefi budou za svou
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véc bojovat, bude pribyvat, stejn¢ tak jako jejich vitézstvich a Ze se nakonec tento neblahy

pomgr brzy obrati.

2.3 Zéavazné pracovni stresory — Shrnuti

Diskriminace v zaméstnani je stejné¢ jako mobbing pracovnim stresorem, ktery je velice
nepiijemny. Oba ¢asto nedevastuji jen zivot pracovni, ale jejich disledky se promitaji i do
soukromého Zivota postizen¢ho jedince. Znalosti a dovednosti z oblasti problematiky stresu
samoziejm¢ danou konkrétni situaci nefe$i. Piinasi vSak dotyénému lepsi kondici pro
vyrovnavani se sni a tim i vyhodné&jsi postaveni a silu se témto neblahym okolnostem

postavit. Snizuji také hrozbu, Ze se tato tristni situace promitne ve zhorSeni zdravotniho stavu.
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3 Metody zvladani stresu

3.1 Strategie zvladani stresu

Jiz pted ctvrt stoletim byly vytipovany dva druhy strategii zvladani stresu:
e strategie zamérené na reSeni problému — jde o vyvinuti aktivity a snahu
konstruktivné fesit danou situaci (napf. odstranit to, co plisobi obavy a tzkost)
e strategie zaméiené na vyrovnavani se s emocionalnim stavem — zde se jednd o
regulaci emociondlniho stavu, ktery se radikalné zménil v dusledku stresu, do néhoz se
dany jedinec dostal (napf. snizeni obav ¢i snizeni miry hnévu)

(Ktivohlavy, 2001, s. 86).

Strategii zaméfenou na feSeni problému vsak, samoziejmé, nelze pouzit vzdy, kdyz se stres
objevi. N¢kdy se zkratka dany problém vyfteSit neda. Nebo alespoil ne hned. Proto musi
nastoupit strategie zaméfend na vyrovnavani se s emocialnim stavem, kterd se snazi vyrovnat
se se stresovou situaci jaksi uvniti a minimalizovat dopady zatéze na lidsky organismus (viz

nize popisované techniky umoznujici lepsi zvladani stresu).

Velmi zajimavy je poznatek, ze se strategii feSeni problému je mozné se setkat jiz u malych
déti, ale ze strategie ,,uklidiiovani nalady” a vyrovnavani se s vlastnim emocionalnim
vzruSenim se objevuje az u adolescenti. U dospélych se obé tyto strategie pak obvykle
vyskytuji vedle sebe. V pracovnich konfliktech jsou Castéji zastoupené strategie zamétené na
feSeni problému, v rodinnych vztazich pak strategie na fizeni emoci (Ktivohlavy, 2001, s. 86).
Snydrova (2006, s. 139) na toto téma uvadi, Ze muzi pii zvladani stresu davaji prednost spise
strategiim zaméfenym na problém, které jsou efektivnéj$i, nez strategiim zaméfenym na
regulaci emoci, které preferuji Zeny. O rozdilech mezi Zenami a muzi hovoti 1 Frej (2004, s.
40), kdyz tvrdi, Ze Zeny stres 1épe ptijimaji a rychleji se s nim vypotadavaji, muzi se naopak

dovedou stresu déle branit, ale pak se ho hiife zbavuji.
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3.2 Salutory — pozitivni zivotni faktory

»alutory* je mozné definovat jako jakési protiklady stresorti. Stresory stres vyvoléavaji.
Salutory naopak v tézké situaci ¢lovéka posiluji, povzbuzuji a dodévaji mu silu k dalsimu
zéapasu se stresory. Pfikladem salutori miize byt napi. smysluplnost vykonavané ¢innosti,
pochvala a uznani lidi, kterych si vazime apod.

(Ktivohlavy, 2001, s. 170)

Tematiku ,,salutogeneze* podrobné&ji rozebiraji napt. Bastecka a Goldmann (2001. s. 293).
Zminuji se o americko-izraelském sociologovi Aaronu Antonovském, ktery obratil tradi¢ni
zdjem mediciny od ,,patogeneze” (jak vznikd nemoc?) k zdjmu psychologie zdravi o
,salutogenezi“ (jak vznika zdravi?). Ustiedni pojem jeho salutogenetické teorie je ,,sense of
koherence®, coz lze ptelozit jako ,,pocit smysluplnosti svéta®. Termin jezZ neni nepodobny

Franklovu pojmu logoterapie (viz nize ¢ast Protistresové navyky a postoje).

3.3 Cile zvladani stresu

Kiivohlavy (2001, s. 87) jmenuje tyto cile procesu zvladani stresu:
e Snizit uroven toho, co ¢loveka ve stresu ohrozuje.
e Tolerovat, tzn. unést to neptijemné, co se déje.
e Zachovat si tvarf a pozitivni obraz sebe sama.
e Udrzet si emociondlni klid (tedy dusevni rovnovahu).
e Zlepsit podminky, aby bylo mozné se po stresu zregenerovat.

e Pokracovat v socialni interakci (tedy v kontaktu s druhymi lidmi).

3.4 Metody umoziujici lepsi zvladani stresu
Metody, které budou v nasledujici ¢asti predstaveny, sméefuji k lepSimu vyrovnavani se se

stresovymi situacemi. Jednd se o cely komplex praktickych metod a technik (Spravna

zivotosprava, Socialni opora, Relaxaéni metody, Protistresové postoje a navyky)
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umoznujicich clovéku ziskat védomosti, dovednosti a navyky, které mu usnadiuji stres
zvladat. Jak bylo jiz vySe uvedeno, Cloveék se sice rodi s urcitymi dispozicemi reagovat na
z4atéz (ony genetické faktory), ovSem v pribehu Zivota mohou tyto dispozice byt do jisté miry
modifikovany vychovou a dal$imi Zivotnimi zkuSenostmi (vice napf. Irmi§, 1996, s. 39-75).
Zejména vSak mize jedinec na sobé v mnoha smérech pracovat a zvySovat si svoji odolnost
vuci zatézi (k tomu prave slouzi vyse zminéné a nize zpracované metody). Jelikoz stres miize

o 24

zafazena i ast o terapeutickych metodach (zejména o Psychoterapii a Farmakoterapii).

3.4.1 Spravna zivotosprava

Spravna zivotosprava byva v médiich €asto zmifiovana. Jednou z pficin je soucasny nezdravy
zpusob zivota a tzv. civilizacni choroby, které jsou s nim spojeny (vétSinou pravé v piimé
souvislosti se stresem). Nasledujici fadky jsou proto pokusem o shrnuti zakladnich pravidel
raciondlni zivotospravy. Dodrzovéani téchto zdsad mize pfispét k prevenci civilizacnich
chorob, stejné tak 1 stresu, a ke zmirfiovani jejich neblahych dopadii na lidsky organismus

(vice napt. Machacova, 1999, p. 49 — 54).

3.4.1.1 Racionalni strava

Zdrava strava je v boji proti stresu velmi dilezitd. Clovek lépe (zdravéji) ziveny je v lepsi
kondici, a tak ma lepsi pfedpoklady se stresem 1épe bojovat a odolavat mu. To tvrdi napf.
Mikuléstik (2006, s. 80), ktery dale uvadi, ze pokud jedinec dodrzuje pravidla spravného
stravovani, projevuje se navenek jako ¢lovék duSevné vyrovnany, vnitiné integrovany a
pozitivné orientovany. Racionalni strava je ale mnohymi lidmi opomijena. Ceska narodni
kuchyn¢ rozhodné€ nepatii mezi nejzdravéjsi. I kdyz od doby M. D. Rettigové pocitila zmény,
ptece jen n€které potraviny, jako napt. tmavé omacky, knedliky, ¢ervend masa nebo babovky
nejsou tim pravym, co by mélo byt zédkladem jidelni¢ku. Po roce 1989 se sice situace opét
ponékud zménila a Cedi Castdji zafazuji do svého menu zdravéjsi potraviny, napiiklad
zaménuji maslo za rizné margariny, tmava masa za dribez a ryby a konzumuji daleko vétsi

porce ovoce a zeleniny. Situace vSak stale jeSté neni zdaleka idedlni. A tak misto, aby strava
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pomahala se se stresovymi situacemi lépe vyrovnat, naopak stresovou zatéz jesté zvysuje.
Ptitom pravidel zdravého stravovani neni tolik a nejsou finan¢né ani Casov€é narocné. A
vysledky jsou natolik zisadni, Zze je Zz&douci se spravné vyzivé dostateCné vénovat.
Hippokrates, povazovany za zakladatele zapadni mediciny, pochopil zékladni tlohu potravy
pro lidské zdravi jiz v 5. stol. pt. n. 1., kdyz prohlasil: ,,Tvoje strava at’ je ti Iékem.* To je sice
asi opravdu nedostizny ideal, je vSak zapotiebi snazit se k nému alespoil co nejvice piiblizit.
Podobny nézor zastavaji 1 indicti jogini (Lysebeth, 1998, s. 253-257), kteti dokonce tvrdi: ,,Jsi
tim, co jis“. A disledné se tim tidi. Od pravidelnych ocist t€la po jednoduchou vegetarianskou
stravu skladajici se zmalych porci potravy. A tak i zde jiz stard indickad tradice, at
instinktivné nebo empiricky, dospéla k jedné z hlavnich zasad zdravé protistresové vyzivy, a

to k zasad¢ neptejidani se.

Tuto zasadu si ale Cesi k srdci piili§ neberou. Podle udaji uvetejnénych na obezitologickém
kongresu, ktery probshl v Praze, patiime jako narod k nejobéznéjsim v Evropé. Zeny
zaujimaji v tomto zebiicku nelichotivé ¢tvrté, muzi dokonce tfeti misto. Pfitom na stejném
kongresu také zaznélo, ze tento problém v soucasnosti nartistd do gigantickych rozmér a mé
dalekoséhlé nasledky. Vzdyt' na choroby znadvahy umird dnes dokonce vice lidi nez na
onemocnéni z koufeni. A jejich 1éCeni spolyka obrovské ¢astky penéz. V Evropé tidaje o nich
nejsou zatim k dispozici, ale v USA se rocn¢ zaplati na toto konto cca 120 miliard dolara!
Clovék je zkratka uzptisoben spise na nedostatek potravy, a tak si pfi jejim nadbytku vytvaii
zasoby, jelikoz predpoklada budouci zastaveni jejiho pfisunu. Ten vSak nenastava. Nezbyva,
nez se tomuto prizpusobit a kalorickou hodnotu potravy omezit (Gazdik - Petrasova, 2004, s.
A/5). Jak je obezita Skodliva, potvrzuje i Machacova (1999, p. 50), ktera uvadi, ze obezita
neskodi jen vnitinim orgdntm, tedy na fyzické bazi, ale pfindsi stres i emocionalni pramenici

zejména z nizké sebeucty.

Je mnoho rozdilnych nazorti na konkrétni zasady a praktiky zdravé vyzivy. Je to spojené
s postupujicim védeckym vyzkumem i s riiznym diirazem na jeji jednotlivé aspekty. A tak se
jednou naptiklad doporucuje konzumace mléka, nebot’ je pry zdravé a prospésné pro stavbu
kosti. Jindy se zas hlasa, ze je to sice pravda, ale ze vapnik, ktery obsahuje, 1ze ziskat i
z jinych potravin a ze mléko spiSe Skodi, jelikoz zahlenuje télo. Snazim se proto zde uvést ta
pravidla raciondlni stravy, kterd jsou pokud mozno co nejvice konstantni a na kterych se

vétSina odbornikl na vyzivu shodne.
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Zasadami zdravé vyzivy, na kterych se odbornici viceméné shoduji, tedy jsou (zpracovano

z celé fady pramenti):

jist Cast&ji ale mensi porce (doporucuje se az 5x denng);

jist v pravidelnou denni dobu;

s jidlem nespéchat a kazdé sousto dikladné rozkousat;

omezit zivocisné tuky (tu¢né maso, sadlo, maslo, majonézy);

jist dostatek ovoce, zeleniny, celozrnnych obilovin a lusténin;

omezit cukr a siil, obé potraviny byvaji nékdy dokonce oznaCovany za ,,bilé jedy*;
omezit kavu a silny cerny ¢aj, obsahuji kofein, ktery potlacuje schopnost relaxace a
narusuje spanek, proto je dobré, alesponi na néjaky Cas je ze své stravy zcela vyloucit,
kofein obsahuji ale 1 ndpoje na bazi koly, fada analgetik atd.;

nekoufit

omezit alkohol;

omezit konzervované a smazené potraviny;

hlidat si vahu, réeni ,,obalit si nervy* je naprosty nesmysl(!), ve stresu mnoho lidi
sdhne po néfem ,,dobrém®, to mize vést k obezit¢ a obézni ¢loveék je nachylnéjsi

podlehnout nejen stresu, ale i dal$im nepfijemnym potizim a nemocim.

K hodnoceni optimalni hmotnosti se nejcastéji uziva tzv. Body Mass Index (BMI). Ten

udava pomér mezi télesnou hmotnosti (v kg) a druhou mocninou télesné vysky (v m?). Vzorec

BMI se vypocitava nasledovné (viz vzorec pro vypocet BMI):

Vzorec pro vypocet BMI (zdroj: Krch, Malkova, 1993, s. 77-80).

T¢lesnd hmotnost (kg)
BMI =

Télesna vyska (m?)

» BMI mensi nez 20 signalizuje podvahu.
» BMI 20 — 25 je normalni hodnota.
» BMI 25 — 30 je mirna obezita.

» BMI 30 — 40 znaci vyraznou obezitu a nad 40 tézkou obezitu.
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Nékdy se jesté k urceni idedlni vahy pouziva tzv. Brocova vzorce: vyska vcm — 100 = vaha.

Obcas se jeste doplituje — 10 % z vahy (Kratochvil, 1988, s. 82).

Lidské télo tvoii z 60 % - 70 % jeho hmotnosti voda. Ta je neustale vylucovana (moci, potem,
dychanim). Proto je tieba ji priibézné dopliiovat. Denné se ma vypit alespon 2 - 3 litry tekutin.
Pit by se mé¢lo podle teploty prostiedi a v zavislosti na vykonané praci (Wilson, 1997, s. 251-

253).

Nejlepsi pro pitny rezim je ¢istd voda, mineralni vody, zfedéné ovocné a zeleninové §tavy,
bylinkové Caje a zeleny ¢aj (Wilson, 1997, s. 251-253). Frej (2004, s. 68) dokonce uvadi, ze
obecné ¢aj pfimo stres snizuje. To potvrzuje 1 vyzkum londynské vysoké Skoly University
College, ktery zjistil, ze Serny &aj sniZuje trovefi stresového hormonu kortizolu v krvi (CTK,
2006, s. B/V). Posledni dobou se ukazuje vhodnym a velmi populdrnim také ¢aj — necaj
Rooibos. Pivodem se jednd o ¢ast kefe Aspalathus Linearis rostouci na svazich hor Ceder
Bergen v Jizni Africe. Kromé dobré chuti je ocenovan také proto, Ze neobsahuje kofein a je

v ném pfitomno mnozstvi vitaminil a minerali.

Se stravou se tizce poji také pfijimani vitamind a stopovych prvka. Zejména je-li jedinec
dlouhodob¢ vystaven stresovym situacim, potiebuje jich vice nez, kdyz ni¢im takovym
neprochazi. Z vyzkumii vyplyva, Ze nedostatek vitaminli zvySuje nachylnost organismu k
podléhani stresorim. Ten, kdo trpi jejich nedostatkem, pak méné uspésné se stresem bojuje.
Pfi stresu se totiz uvolnuji volné radikély, které mohou poskodit stény bunék (Kraska —
Liidecke, 2007, s. 72). Samoziejm¢ se doporucuje piijimat vitaminy radéji jako soucast
stravy, neZ jako jeji dopln€k ve formé nejriznéjSich multivitamint. To je v posledni dobé¢
velmi rozsifené, pohodIné a taky pomérné levné. Konzumace multivitaminl je piijatelngjsi
spiSe mimo sezonu, kdy Cerstvého ovoce a zeleniny neni takovy dostatek. Z hlediska stresu a

jeho piisobeni na organismus se mluvi zejména o vitaminech skupiny B a vitaminu C.

Vitaminy skupiny B jsou obsazeny naptiklad (zpracovano z celé fady pramentl):
e Vitamin B1 (thiamin) — lusténiny, pivovarské kvasnice, mléko, ryby, ofechy, feficha,
¢esnek, psenicné klicky, celozrnnd mouka, sojové boby.
e Vitamin B2 (riboflavin) —jatra, syry, ryby, mléko, jogurt, obiloviny, klicky, dynova

seminka, mandle, ofechy, brokolice, Spenat, avokado.
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e Vitamin B3 (niacin) — pivovarské kvasnice, libové maso, vyrobky z celozrnné
pSenice, jatra, obilné klicky, vejce, arasidy, bilé dribezi maso, avokado, datle, fiky,
Svestky.

e Vitamin B4 (kyselina pantothenovd) — maso, jatra, pivovarské kvasnice, fazole,
ledviny, obiloviny, ryze, otruby, obilné klicky, ofechy, kufeci maso, melasa.

e Vitamin B6 (pyridoxin) — pivovarské kvasnice, pSenicné klicky, otruby, brambory,
jatra, ryby, sojové boby, ryZe natural, ofechy, melasa, zeli, pohanka.

e Vitamin B10 (kyselina listova) — listova zelenina, ofechy, jatra, celozrnné vyrobky.

e Vitamin B12 (cyanokobalamin) — jatra, hovézi, vepfové a rybi maso, vejce, mléko,
mlécné produkty.

e Vitamin B13 (kyselina orotova) — syrova zelenina, syrovatka, podmasli.

e Vitamin B15 (kyselina pangaminova) — zloutky, mozecek, srdce, listova zelenina,

kvasnice, obilné klicky, lecitin.

Vitamin C je obsaZen napiiklad v Cerstvém ovoci a zeleniné (paprika, kiwi, kien, rajcata,
cerny rybiz, citrusy, banany, jahody, brokolice, brambory, kvétak), déle je ho dostatek mimo

jiné v §ipkach a kopfivé.

Stopové prvky jsou potiebné pro vystavbu novych bunék a plni i biochemickou funkci, ktera
se podili na ¢innosti svalli, enzymové regulovanych déja, pienosti nervovych vzrucht atd.
nasledujici dva prvky:
e Viapnik - se nachdzi zejména v maku, mléce a mlécnych vyrobcich, soje, listové
zeleniné, melase.
e Hoicik - je pfedevSim v mase, mléce, mandlich, medu, minerdlni vodach (napf.
Magnezia), obili, ovesnych vlockach, slune¢nicovych a sezamovych seminkach,

kakau.

Z potravinovych doplnkd, které jsou na trhu k dispozici, jsou z hlediska uvedenych vitamintd a
stopovych prvki, krom¢ jinych, velmi vhodné: Dologram — obsahuje optimalni denni davku
vapniku a hoi¢iku a Pangamin (pivovarské kvasnice), ktery obsahuje pfirodni zdroj vitamina

skupiny B plus n¢které mineraly.
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Za vyborny zdroj vitamintl a stopovych prvkl jsou, hlavné v zimnich mésicich, povazovany
také obilné klicky. Spojuji hned nékolik vyhod — je to levny, chutny, zcela ptirodni a také
velmi bohaty zdroj zdravé vyzivy. Naklicovat se pfitom nemusi jen obili (proso, vojtéska,

pohanka, pSenice), ale i soja, ryze, ¢ocka, fazolky mungo apod.

3.4.1.2 Organizace ¢asu

wewr

pracovnimi (kratké terminy, pracovni schiizky, porady atd. apod.). Pozadavky na jednotlivce
se dnes zvetSuji a je jich stale vice. Lidé ale pfirozené¢ nejsou stroje a maji urCité hranice

svych moznosti. Proto jedinym lékem na ,,nemoc* nedostatku ¢asu je jeho lepsi organizace.

Naésleduje nékolik jednoduchych navodi (zpracovanych z mnoha rtiznych zdrojli), jak v tomto
sméru 1épe postupovat:

e ziidit si ¢i disledné vyuzivat seznam (diar) toho, co je tfeba urcity den (tyden, mésic)
ud¢élat, ukoly rozcClenit podle dilezitosti a naléhavosti, ty nejdalezitéjsi a
nejnaléhavéjsi maji samoziejme prednost;

e snazit se klast si jen realné cile, ,,nenalozit™ si cile pii nejlepsi vili nezvladatelné, stres
se tim rozhodné neeliminuje, naopak!

e neplanovat pfili§ podrobné, to je druhy extrém, opa¢ny nez absence planu jakéhokoliv;

e nezapomenout do casového pldnu zahrnout také c¢as vyhrazeny volnému casu
(odpocinek, zébava apod.);

e nemeénit plan podle aktudlni situace, ale dodrzovat ho;

e seznam by mél byt prehledny, absolvované tkoly je dobré si hned odskrtavat;

e do planu je velmi prospésné, ba skoro nezbytné, zahrnout jistou casovou rezervu, je
tteba myslet na to, ze ne vzdy se vSe odehrava podle planu;

e scznam je dobré mit stale po ruce, a mit tak neustaly piehled o svém casu;

e dfive nebo pozdé&ji je nutné se naucit fikat ,,ne*, clovék se jinak stava doslova otrokem
své dobr¢ viile a snaze vSem vyhoveét;

e pii nedostatku ¢asu je zapotiebi vyuzivat i ¢asu jinak nevyuzitého (rizné fronty, cesta

hromadnymi dopravnimi prostiedky apod.);
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e za kazdy uspésn¢ zvladnuty ukol je tfeba se odménit, staci mensi pozornost, ktera

ud¢la radost (mily nékup, kino, divadlo atd.).

Jak z vySe uvedenych tadkul plyne, pravidla organizace Casu jsou velmi jednoducha, skoro az

trivialni. Neni tak viibec tézké si je zapamatovat a dodrzovat.

3.4.1.3 Odpocinkové aktivity

Zivot kazdého ¢lovéka ma urdity rytmus. To znamena, Ze po praci &i jiné aktivité je nutné
zatadit odpocinek. U kazdého je vSak rytmus stfidani prace a odpocinku jiny. Nékdo je
unaven za 2 hodiny, jiny az po 4 nebo po 6. Zde také velmi zalezi na véku, momentalnim
zdravotnim stavu, okolnim prostfedi atd. Je proto dilezité znat a sledovat svlij organismus,
jeho potfeby. On sam si fekne, kdyZ je unaven a potiebuje vypnout. Pietézovani se je

kontraproduktivni a pfinasi neblahé zdravotni nasledky.

rrrrr

7adnd, jen se napiiklad pohodlné sedi nebo lezi. Pti aktivnim odpocinku se naopak jedinec
néjakou Cinnosti zabyva. A to néfim jinym nez tim, co ho unavilo a od ¢eho si chce
odpocinout. Doporucuje se proto aby lidé, kteti pracuji fyzicky, se ve svém volném cCase
vénovali duSevnim aktivitdm (napt. luSténi kiizovek, cCetba). A lidé pracujici dusSevné
odpocivali pfi fyzické praci (napf. sekani travy, prace na zdhonku). Odpocivat by se mélo
predevsim aktivné. Lidé vSak odpocivaji vétSinou pasivné, asi nejcastéji u televize. Je to velka
Skoda, protoze naptiklad sport je pfimo idedlni formou aktivniho odpocinku (Kratochvil,

1988, s. 77-79).

3.4.1.3.1 Sport

Jak bylo uvedeno jiz v kapitole o podstaté stresu, ve stresové reakci je télo uvedeno do
piipravenosti na ,,at¢k nebo boj*, ktery vSak vétSinou nenastava. Nashromdzdéna energie se

tak nemize vybit a z toho plynou negativni disledky. Télesny pohyb se proto dnes stava
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vybornym feSenim tohoto problému. Zvlasté pohyb vytrvalostni (jako je béh nebo plavani)
vede nejen k uvolnéni pfebytecné energie, ale i1 k uvolfiovani endorfind, které vedou
k pocitim radosti a euforie. Kdyz se tak déje pravidelné, vytvafi se tim pozitivni ndvyk na
dany druh sportovni &innosti. Clovék si na tuto aktivitu zvykne a ta se tak postupné stava
soudasti jeho Zivotniho rytmu (Havranek, Koubek, Stpanck, 1994, s. 164, 165; Prasko,
Praskova, 2001, s. 125, 126). Jaké ma sport pozitivni disledky na lidské zdravi, doklada také
Soudkova (2004, s. 66), kdyZ zmifluje studii, kterd probéhla na Duke University ve staté
Severni Karolina. Podle ni mize mit cviceni ¢i sport i antidepresivni u€inky. Studie zjistila Ze
klinicky depresivni lidé, ktefi se alespon tfikrat tydné tiicet minut vénovali rychlé chizi nebo

pomalému béhu, piestali byt po Sestnacti tydnech depresivni.

Psychologickd antistresovost sportu spociva také v odvedeni pozornosti od konkrétnich
stresorii (napt. stresorli pracovnich) do nevdzné roviny zdbavy a hry. Jednd se zde o
mechanismus emocniho pieladéni s vyraznymi psychohygienickymi dusledky. Prozitky
radosti ze sportovnich aktivit maji harmoniza¢ni G¢inky a zkvalitiiuji tak i cely zivot jedince.
V tomto sméru se hovoii o tzv. ,mechanismu odreagovani“, tzn. Ze jiné emocni reakce
prekryji a ve svych disledcich snizi pfedchozi neptfiznivé emocni napéti. Redukuji se tak
predpoklady vzniku stresu (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006, s. 218). Proto (nejen vzhledem
k témto faktim) je velice tristni zji§téni, Ze Zadny sport neprovozuje v CR zhruba 40 % muzi

a 45 % zen viech vékovych kategorii (Serak, 2005, s. 156).

Pravidelny sport ma, mimo jiné, predevs§im tyto pfiznivé ucinky (opét zpracovano z mnoha
pramentl):

® je prevenci proti stresu;

e reguluje krevni tlak;

e prohlubuje spanek;

e udrZuje emoce v rovnovaze;

e posiluje srdce a zpomaluje jeho rytmus;

e zvysuje kapacitu plic, snizuje spotiebu kysliku a dechovou frekvenci;

e pusobi dobfe na metabolismus;

e snizuje cholesterol;

e posiluje svaly, kosti a Slachy;

e piinasi snadngjsi traveni;

e udrzuje nebo pomaha snizovat vahu;
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e posiluje celkovou imunitu a zvySuje celkovou odolnost organismu vici zatézi.

Zkratka pii dodrzovani zdkladnich pravidel (neptetézovat se, zatéz ptidavat jen postupné, dbat
na momentalni zdravotni stav atd.) je sport neocenitelnym pomocnikem v boji proti stresu,

ale 1 dal§im neduhtim moderni doby.

3.4.1.3.2 Spanek

Velmi dillezitou soucasti spravné zivotospravy je také zdravy spanek. Potieba spanku se lisi u
kazdého jednotlivce, rozdilna je i v souvislosti s vékem jedince. Nejmensi déti prospi vétSinu
dne (16 — 20 hodin), vétsi déti 10 — 12 hodin a potom s pribyvajicim vékem se tato doba
postupné zkracuje. Dospélému cloveéku staci asi primémné 7 — 8 hodin (Kratochvil, 1988, s.

79-81). Ale 1 to je velmi individudlni.

Spanek je povazovan za jeden z pfirozenych zplsobl odbouravani nasledkl stresu. Z toho
davodu by mél byt pokud mozno co nejkvalitnéjsi. Nevyspaly clovek se totiz rychleji unavi,
ma horsi naladu, vétsi sklon k depresi i1 k jinym duSevnim poruchdm a v praci nepodava
zdaleka takovy vykon jako €lovek vyspaly. A vzhledem k tomu, Ze ¢lovek prospi piiblizné
1/3 svého zivota, je opravdu na misté spanku vénovat velkou pozornost (Micek, 1986, s. 41-

44),

Pfi¢in nekvalitniho spanku mutze byt vice, za nejéastéjsi vétSina autorti povazuje:
e necinnost béhem dne;
e polehavani ¢i spanek béhem dne;
e Spatnd vyZziva (napf. kava nebo tézké jidlo pted spanim);
e nedostatek télesné aktivity;

e stresujici socialni zazemi atd.

Z fazi spanku je asi nejvice obtizi spojovano s usinanim. Doty¢ny lezi na lizku a nemize
usnout, hlavou se mu honi spousta myslenek, vétSinou na nepiijemné véci, nebo na to co je
jesté potieba udélat apod. V tomto piipadé se doporucuje zkusit tzv. Stop techniku. Ta zhruba

spociva v nasledujicim postupu: honi-li se hlavou ony nepiijemné, uzkostné a zneklidiujici
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myslenky, je tfeba si fici (nahlas, potichu, v duchu): ,stop!®, ,zastavit!“, ,nebudu na to
myslet!”. Tim se pfival mySlenek zastavi. A pak sta¢i snazit se myslet na néco prijemného.
Pokud se to na poprvé nepodaii, Stop techniku je zapotiebi opakovat. MoZna to vypada ptili$

jednoduse az naivné, ale je to vyzkouSené a opravdu to zabirad (Irmis, 1996, s. 87).

Vzbudi-li se doty¢ny jedinec v noci a ony myslenky ho opét trapi, mize zkusit vstat z postele
a poznamenat si je na papir, s tim, Ze ted’ na n¢ nezapomene a ty problémy (byvaji to totiz
myslenky spojené s riznymi problematickymi situacemi) vyfesi zitra (v jiny vhodny cas).

Tim, Ze je takto svéfi papiru, uz na né nemysli, uvolni se a znovu se miize vénovat spanku.

Dalsi zasady klidného spanku jsou vesmés notoricky znamé (€asto vSak opomijené). Objevuji
se nejen ve védeckych a popularné — naucnych publikacich, ale i v leh¢ich oddechovych
casopisech. Daji shrnout do téchto bodi:

e mit pohodlnou postel, pokud mozno ne patrovou (kvili cirkulaci vzduchu v mistnosti),
nejlépe na nozickach;

e spat v dobie vyvétraném, nepfetopeném, tmavém pokoji;

e dodrzovat denni rezim, chodit spat a vstavat ptiblizn€ ve stejnou dobu;

e pied spanim zatazovat jen lehkou vecefi, idedln¢ n€kolik hodin pied ulehnutim;

e nepit napoje obsahujici kofein, nejlépe jiz ne po ob&dg;

e nepit vétSi mnozstvi alkoholu, ten sice usnadiluje usnuti, ale potlacuje REM fazi
spanku;

e neuzivat svévoln¢ 1éky na spani, ty se maji uzivat jen na zakladé 1ékatrského predpisu;

e radgji nejdiive (nez se hned uchylovat k 1ékiim) zkusit jemnéjsi prostfedky na usnuti:
sklenici teplého mléka s medem, nékteré bylinky (kozlik, medurika, tfezalka atd.);

e pifed spanim =zafadit kratkou prochazku, teplou koupel napiiklad s néjakym
esencialnim olejem (viz nize aromaterapie), ukliditujici masaz, relaxa¢ni hudbu ¢i
jinou metodu, mozna jednu z téch, o kterych bude jesté¢ zminka (viz ¢ast o relaxacnich
metodach);

e |lze také zkusit pouzit autosugesci typu: ,,pomalu upaddm do spanku®, ,jsem stale
ospalejsi, ,,zaviraji se mi vicka..“, nebo vizualizaci: pfedstavovat si uklidiujici scény

(stran porostlou kvéty, hladinu mofte, Ci prastaré pocitani ovecek).

Metod je jist¢ vice. Ty zde zachycené byvaji nejcastéji citované, vyzkousené a opravdu

osveédcené. Ale samoziejme zalezi na kazdém jednotlivci, jaké metodé da predost, ktera je pro
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n¢j idealni. Jak z vysSe uvedenych tadkl vyplyva, problematika spanku je otdzka velmi Siroka
a aktualni. Proto je tak dtlezité ji vénovat pozornost. ProtoZe jen dobie vyspaly a odpocinuty

¢lovék ma Sanci v dneSni narocné dobé¢ fungovat.

3.4.1.3.3 Odpocinkové aktivity — Shrnuti

Vhodna Zzivotosprava je spojovana s tzv. ,kulturnim kapitadlem* (Mozny, 1999, s. 89), coz
jsou kulturni dovednosti pfedavané rodic¢i ditéti. Tykaji se zejména téch oblasti, o kterych je
vySe pojednano (strava, odpocinek, sport apod.). Ma-li doty¢ny tuto moznost, tedy tyto
uzite¢né navyky ziskat a zazit jiz v ranném détstvi, dostava tim nesporné velkou vyhodu proti
ostatnim (ktefi tuto moznost neméli). Nikde vSak neni psano, Ze se ony zdravé a velice

uzite¢né zvyklosti nedaji osvojit také pozdé¢ji. Protoze jak bude Clovék zachazet se svym

zdravim a potazmo tak se svym zivotem, zalezi pouze a jenom na ném.

3.4.2 Socialni opora

Socialni oporu lze asi nejlépe definovat jako ,,pomoc okoli nékomu, kdo se ocitl v pro né&j
nepiijemné a obtizné situaci a touto pomoci mu jeho stav pomaha fesit, nebo se s nim alespoii
1épe vyrovnavat™ (Kfivohlavy,1994, s. 174). Jak je socidlni opora diilezitd, doklada i Bastecka
a Goldmann (2001, s. 284), kdyz jeji nedostatek davaji do souvislosti s propuknutim riznych
télesnych onemocnéni (napi. aterosklerodzy) i s vyskytem psychickych poruch (napi. deprese

¢1 posttraumatické stresové poruchy).

James House a kol. (1988) dale k tématu uvadi, ze ptitomnost druhé osoby (napft. na jednotce
intenzivni péce) miiZze snizit uzkost a zmirnit fyziologicky distres, inhibuje limbickou aktivitu,
snizuje sekreci acetylcholinu, kortizolu a katecholaminti, vSech neurochemickych c¢initeld,
které zapficinuji rychlejsi dech i1 tep a navozuji dalsi fyziologické znamky stresu (Micek,

Zeman, 1997, s. 69).
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Naproti tomu izolace sama o sobé je v pfimé souvislosti s vys$i urovni mortality, stejné tak
jako napft. kouieni, hypertenze ¢i obezita. Neni bez zajimavosti, ze izolace je t€z8i pro muze
nez pro Zeny. Izolovani muzi umiraji 2 — 3krat Castéji nez ti, ktefi maji socidlni vazby. Pro
izolované Zeny je toto riziko jeden a pulkrat vétSi nez pro zeny socialné zapojené (Micek,

Zeman, 1997, s. 69).

Ocitne-li se Clovek v tisnové situaci, 1épe a snaze se s ni vyrovnava a fesi ji, jestlize ma
né¢koho nablizku. Vzdyt' jiz staré Gslovi pravi (parafrazuji): ,,Bolest, o kterou se mlzeme
podélit, je bolesti polovi¢ni. A také od nepaméti je v lidské mysli zakodované, ze ¢lovek, aby
prezil (a dfive to platilo doslova), druhého Cloveéka potiebuje. Neiikal jiz Aristoteles, ze
¢lovek je tvor spolecensky? Staleti lidské historie to jen potvrzuji. Neni bez zajimavosti, Ze od
A proto Kain nebyl, jak pravi Bible, za vrazdu bratra odsouzen k smrti, ale k opovrzeni a
vyhnanstvi. I moderni tyrani socialni izolaci hojné vyuzivali a samotky tak lze nalézt jak

v nacisticky koncentracnich taborech tak v sovétskych tdborech smrti (povéstnych gulazich).

Nepiekvapi tedy dilezitost socidlni opory pro lidi, ktefi se ocitli v néjaké stresové situaci.
Mnoho autorti uvadi vliv socidlni opory na zdravotni stav jedince. Jak na zdravotni stav
objektivni, tak na subjektivni pocit. Velmi Casto je to spojené s obrovskou touhou a viili se
s nepfiznivou situaci poprat. Pravé tu neziidka dodavé socidlni opora. VZzdyt mnohokrat se jiz
v médiich objevily zpravy o ,,zdzracném* uzdraveni nékoho, kdo mél byt podle 1¢kait jiz
davno mrtev. A doty¢ény pak jako mozny ,,divod* uvadél svou obrovskou motivaci Zzit.
Naptiklad matka pro svoje déti, syn, aby se mohl postarat o své staré¢ rodice apod. To jen
doklada, jak velmi je opora blizkych lidi zdvaznd zvlasté z psychologického hlediska.
Samoziejmé, ze to ma i1 své materidlni hledisko (finan¢ni pomoc, vyfizeni formalit, nadkupy),

ale psychologicka podpora je, podle mého nazoru, daleko vyznamng;jsi.

Za hlavni zdroj socialni opory je stidle povazovana rodina, tedy pokrevné piibuzni hlavné
v prvni linii, pfedev§im v tzv. ,,dyadé* (vztah mezi dvéma lidmi, napt. pomoc matky ditéti a
naopak, sourozence sourozenci, manzela manzelce apod.). Toto probihd na tzv.
,mikrourovni“. Na ,,mezourovni‘ mizeme mluvit o socidlni opote, kdyz ji poskytuje napf.
néjakd socialni skupina svému clenovi, nebo sportovni klub zranénému byvalému ¢lenovi,

nabozenskd komunita apod. A ,,makroiroven socialni opory probihd na celospolecenské
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urovni. Zde je nejlepsim prikladem systém socialni podpory potfebnym (Ktivohlavy, 2001, s.
95).

Stejné¢ jako byly rozliSeny formy socidlni opory, které¢ se d¢ji na odliSnych stupnich, lze
rozlisit i druhy socialni opory:

e instrumentalni opora: to je konkrétni forma pomoci, nejcastéji materialni (Satstvo,
ptikryvky, 1éky) nebo finan¢ni. Obvykle se jednd o pomoc iniciativni, nevyzadanou.

e informacni opora: velmi ocenovanym a potfebnym se ukazuje pravé tento druh
pomoci. Jedna se bud’ o podani informace nebo o umoznéni piistupu k informacim,
které¢ dotyénému pomadhaji feSit jeho tézkou situaci. Patfi sem i napf. pomoc
profesionélni (Gfady prace v ptipad€ nezaméstnanosti, pomoc psychologt apod.).

e emocionidlni opora: je velmi dilezitd, zvlasté v pocatecni fazi dané tézké situace.
Pravé tehdy postiZzeny nejvice potiebuje, aby ho nékdo vyslechl, utésil a povzbudil.

e hodnotici opora: tento druh socidlni opory je zaloZzen na posilovani kladného
sebevédomi a sebehodnoceni doty¢ného. Jsou zde vyzdvihovany kladné stranky jeho
osobnosti a dodavéna nad¢je a vira v pfiznivy vyvoj a Stastné vyusténi jeho situace

(Ktivohlavy, 2001, s. 97-98).

Nevhodna miize byt mira a zacileni socidlni pomoci. Tak napiiklad stafi lidé byvaji Casto
patficné hrdi na to, Ze se o sebe jest¢ dokdzou relativné dobife sami postarat. A to jim pomaha
Iépe se vyrovnat s vy$sim vékem a riznymi nemocemi. Kdyz jim ale (samoziejmé v dobré
vite) nékdo sebere témér veskeré jejich aktivity, vysledek byva spise negativni. Doty¢ny ma
sice zpocatku dobry pocit, ze napt. dédeckovi (babi¢ce) pomaha. Ale pak miize byt nemile
ptekvapen, jak prarodi¢e paradoxné zdravotné schazeji, jak jsou na né&j nevrli. Neuvédomuje
si, ze jim tim vlastn€ zpiisobuje stres. A tak je zapotifebi postupovat daleko opatrnéji. Aktivity,
alesponn ty leh¢i, je tieba jim ponechat, aby se citili porad aktivni, samostatni a starim

neparalyzovani.

Ale negativni dusledky mohou plynout i tomu, kdo socidlni oporu poskytuje. V krajnim
pripadé to muze ustit az v nechvalné znamy ,burnout™ ¢ili ,,syndrom vyhoteni“. Ten se
vyskytuje zejména u profesionalnich pracovnikli pravé v oblasti socialni pomoci (NeSpor,
1999, s. 29). I kdyz mu podléhaji také neziidkakdy zaméstnanci jinych profesi. Disledkem
jsou pracovnici opravdu jakoby ,,vyhoteli“. Lidé, u kterych se objevuje naprosta vycerpanost

spojena s moznymi poruchami spanku, napétim, neklidem apod. Situace mize ustit az do
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tézkych depresi doprovazenych tivahami o sebevrazdé (vice Kraska — Liidecke, 2007, s. 39 —

42).

Pied delsi dobou uvadéla Ceska televize maly televizni horor z cyklu Velmi uvéfitelnych
piib&hi reZiséra Igora Chauna. Jmenoval se Stddry veder pani Hillové. Byl o osamélé staré
pani, ktera travila Stédry den zcela sama. Tato tiha osamélosti spolu se ztratou smyslu Zivota
v kontextu s celou Stédrovecerni atmosférou u ni vedla nakonec az k sebevrazdé. Byl to
typicky ptipad tzv. ,,existencialni frustrace®, jak o ni pojednava V. E. Frankl. Ta se vyznacuje
zejména onou ztratou smyslu Zivota a muze Ustit (jako zde) az do autoagrese (Nakonecny,

1998, s. 544). Toto téma bude rozebrano podrobnéji v ¢asti o logoterapii V. E. Frankla.

Vyse uvedeny piibéh opét potvrzuje, jak dilezitd je celd sit’ socidlnich vztahil, vzdjemna
opora a citlivy pfistup zvlasté ke starym ¢i hendikepovanym lidem. Kazdy by se mél naucit a
byt ptipraveny socialni oporu poskytnout. Jiz jen proto, ze nevi, kdy ji sam v budoucnu bude

potiebovat.

3.4.3 Relaxa¢ni metody

Piivodné bylo pojmem relaxace oznaovano ve fyziologii uvolnéni svalovych vlaken (Micek,
1986, s 164). Dnes dochazi Casto k inflaci tohoto vyrazu a ,relaxuje® se uz i pfi televizi a
v restauraci nad pivem. A proto kdyz mluvi o relaxaci odbornik, ma na mysli vétSinou néco
jiného nez laik, kterému tento pojem spise asociuje odreagovani a odpocinek od povinnosti
kazdodenniho zivota. V dnesSni psychologii je vSak sterminem relaxace spojovan stav
psychického a fyzického uvolnéni. Lze jej povazovat pifimo za protipol stresové reakce. Nebo
spiSe konkrétn¢ji télesnych zmén, které vyvolava (NeSpor, 1998, s. 12-13). Mezi to

e aktivuje se parasympaticky nervovy systém (pii stresu je to sympatikus), ten stresovou

reakci zklidiuje;

e dech se zpomaluje a prohlubuje;

e snizuje se krevni tlak a puls;

e svaly se uvoliuji;

e zpomaluje se metabolismus;
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e mozku zacinaji dominovat tzv. alfa viny (8 — 13 Hz), které provazeji stav uvolnéni
mezi spankem a bdénim;
e myslenky se urovnaji, koncentruji na jednu véc ¢i zcela vymizi atd. (NeSpor, 1998, s.

12-13).

Z hlediska subjektivniho prozitku lze relaxaci popsat jako pocity klidu, harmonie a

spokojenosti spojené s absenci jakychkoliv starosti. Takze se jednd také o uvolnéni dusevni.

Proto je zbyte¢né uvadét, jak je relaxace dualezitd. V souvislosti s relaxacnimi metodami je
vSak zapottebi uvést jesté nekolik veéci:

1. Ne kazda metoda je vhodna pro kazdého, doporucuje se proto, zvolit si tu, ktera je
doty¢nému nejblizsi, at’ jiz s ohledem na jeho vé€k, zdravotni stav, osobnostni zaméieni
apod.;

2. Relaxaci je zapotiebi, stejn¢ tak jako vSem jinym Cinnostem (napf. tanci), se nejdiive
naucit, nenechat se odradit pocateCnimi netspéchy, tedy tim, Ze to ¢i ono nepujde
hned samo od sebe, je nutné pravidelné cvicit, a hlavné necekat okamzity efekt, ten se
dostavi pozdéji;

3. Cviceni se je lepsi vénovat opravdu pravideln¢ kazdy den cca 15 — 30 minut, nez
narazove tieba n€kolik hodin;

4. Pohodlny odév a klidné prostfedi je pro zdarné cviceni takika nezbytnosti (NeSpor,

1998, s. 12-13).

Relaxacnich metod je cela fada (napf. aromaterapie, Jacobsenova progresivni relaxace,
biofeedback, muzikoterapie, relaxani masaze aj.), neni zde vSak prostor pro to, podrobné je
uvadét vSechny. Zminény a blize rozebrany budou proto jen ty, se kterymi mam osobni

zkusenost a které preferuji ja.

3.4.3.1 Dychaci cviceni

Jednou z nejjednodussich relaxacnich metod, které 1ze praktikovat témét kdekoliv a kdykoliv,
jsou dechové cviceni. A ptece neni dychani jako dychani. Mnoho lidi spravné dychat vlastné

ani neumi. Tim je mySleno to, ze dychani byva Casto prili§ rychlé, mé¢lké, fada lidi dycha
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zbyte¢né Usty apod. Ale staci tyto nedostatky odstranit a efekt mize byt velice vyrazny. Mezi

dychanim a celkovym fyzickym a psychickym stavem existuje tésna souvislost. Pti kvalitnim

dychani dochazi k psychickému 1 fyzickému uvolnéni. Coz ma vliv jak na denni aktivity, tak

na snadné usinani a spanek.

Spravnym dychanim se velice podrobné¢ a hluboce zabyva systém dechovych cviceni

pochézejicich z jogy, tzv. ,,prandjadma®. Jde o rozsahlou Skalu cviki, od jednoduchych az po

cviky velmi slozité, které se Ize naucit jen pod vedenim zkuseného instruktora.

Nejdfive je tfeba se zaméfit na jednotlivé druhy dychani. RozliSuji se tii zdkladni a jeden jako

jejich kombinace:

BriSni (brani¢ni) dychani. Branice se snizuje pfi vdechu a bficho se zveda

(nafukuje). Vzduchem se plni dolni ¢ast plic. Pti vydechu se bfisni svalstvo stahuje,

branice stoupa nahoru. Rytmicky pokles branice masiruje bfi$ni utroby a usnadiuje

dobré fungovani orgdnt. Je to nejméné Spatny zpusob dychani. Dycha tak vétSina

muzil (NeSpor, 1999, s. 121-122).

Zeberni (hrudni) dychani. Projevuje se rozestupem Zeber a zvétsenim hrudniho kose.

Plice se naplnuji v jejich stiedni ¢asti. Dochdzi k pfijmu mensiho mnozstvi vzduchu

nez pii dychani bfisnim a je také namahav¢jsi (Nespor, 1999, s. 121-122).

Horni (klickové) dychani. Vzduch proudi za zdvihani horni ¢asti hrudniku a

nadzdvihavani kli¢nich kosti. Pfichdzi tak jen do horni ¢asti plic. Je to nejméné

efektivni a tedy nejhorsi zptisob dychani. Byva typicky pro nékteré zeny (NeSpor,

1999, s. 121-122).

A konecné je tu tzv. Gplny jogovy dech, jako idedl dychani, tedy typ dychani

nejkvalitnéjsi, které je spojenim vSech tii vyse uvedenych typt. Spojuje je tak v jeden

jediny pohyb. Nacvicovat ho je nejlépe vlehu na zadech. Dychd se samoziejme

nosem. Postup je nasledujici:

1. zacina se nejdiive pomalym a plynulym vydechem a tim se vyprazdni plice (bficho
klesa, potom hrudnik);

2. nasleduje nadech, také pomaly a plynuly, zdviha se bticho a pak hrudnik;

3. po zvednuti bficha a roztazeni hrudniku se dokonci naplnéni plic zdvizenim

kli¢nich kosti;
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4. po naplnéni plic, konci faze nadechu, vydech nésleduje ve stejném poradi jako pii
nadechu, na konci vydechu se stahne zaludek, rytmus je stale stejny, pomaly,

plynuly, tichy (Mahésvarananda, 2000, s. 23).

Je potiebné se na proces dychani plné soustfedit, dychajiciho by nemélo nic rozptylovat. Jak
bylo jiz ze zacatku uvedeno, dechova cviceni se daji cvicit kdykoliv a kdekoliv (za schuize,
v tramvaji, ve front¢ apod.). VétSinou si nikdo kolem cvi€eni (dychéani) ani nevSimne. Také u

tohoto druhu cviceni neni nutnosti néjaky zvlastni cvi¢ebni odév.

Dokud se v dychacich cviceni neziska plna jistota, tedy nez se stanou samoziejmosti, je nutné
se pii jejich cviceni peclivé soustiedit, nebot’ jen tak se dosdhne potfebného vysledku. Je
proto vhodné stanovit si na cviceni urcitou denni dobu a tu peclivé dodrzovat. Nejoblibenéjsi

dobou byva rano po probuzeni, ¢i vecer pred usnutim. Cvic¢eni nemusi trvat déle nez nékolik

vvvvvv

Na zavér nasleduje jesté varianta dychaciho cviceni pfi chlizi pro pokrocilejsi cvicence:
1. Vydech béhem 6 kroki;
2. zadrzeni dechu béhem 3 krokd;
3. vydech po dobu 12 krok.

Vydech by mél, pokud mozno, trvat vzdy 2x déle nez vdech (NeSpor, 1999, s. 123).

3.4.3.2 Autogenni trénink
Tvircem této metody je némecky neurolog a psychiatr J. H. Schultz, zijici v letech 1884 az
1970. Jeho autogenni trénink (slangové ¢asto oznacovan zkracené jako ,,atécko*) se stal dnes

vvvvvv

oblibu vSak zaziva u nas, v zemich stiedni Evropy.

Je to autoregulacni cviceni, patfici do oblasti technik relaxatné koncentracnich (jako napf.
progresivni terapie, meditace, joga). Stejné jako progresivni relaxace vyuziva souvislosti mezi
fyzickymi a psychickymi jevy. Umoziiuje tim €loveku regulovat ty té€lesné i dusevni pochody,

které jinak pfimo vuli ovliviiovat nelze. Slad’'uje oblast psychickou, svalovou a vegetativni,
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jenz jsou zdanlivé samostatné, které jsou vSak spojeny neurohumoralnimi spoji. Regulaci

jedné se tedy da ptisobit na obé zbyvajici. A nejsnaze se samoziejme ovlada oblast svalova, ta

je pak klicem k regulaci a relaxaci oblasti psychické a vegetativni.

Autogenni trénink je silné ovlivnén jogou, nékterymi buddhistickymi metodami (prace

s dechem), poznatky o hypndze a autosugesci. Stoji na tfech pilifich: na koncentraci, relaxaci

a autosugesci.

Mezi u€inky autogenniho tréninku patfi:

intenzivni osvézeni organismu,

zlepseni kvality spanku;

zkvalitnéni koncentrace;

prevence a zvladani riiznych funkénich poruch (napt. hypertenze);

zvyseni vykonnosti (ve Skole, v zamé&stnani);

odstranovani a zmirfiovani bolestivych stavi;

pusobi proti tzkosti a jinym psychickym poruchdm, celkovée vylad'uje psychiku;
pomaha odstraiiovat nékteré zlozvyky (napf. koufeni, pfejidani apod.), podporuje tak
ptiznivy vyvoj osobnosti;

podporuje celkové lepsi sebepoznani a seberegulaci osobnosti.

Podminky cviceni:

klidné stinna mistnost, vhodna je mistnost nepietopena, spise chladnéjsi, kolem 20 °C;

obleceni se doporucuje volné, bez bryli, fetizkli, naramkii, t€snych opaski a limct.

Na dobu cviceni neni mezi odborniky jednotny nadzor. Pfi studiu literatury jsem zaznamenal

opravdu velmi odli$na stanoviska. VétSina autori vSak doporucuje:

dobu cviceni cca 3 — 5 minut pro zacateCniky, zavisi to ale na mnoha okolnostech
(pocet zakladnich autosugesci, vnimavost k této relaxacni metod¢, vnéj$i podminky
cviceni apod.);

pro pokrocilejsi cca 6 — 12 minut;

pro pokrocilé cca 15 minut;

velmi pokroc€ili mohou cviéit az minut 30;

opakem je ovSem tzv. bleskova relaxace trvajici 1 — 2 minuty.
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Stejné je to i s frekvenci. VétSinou se doporucuje 2x — 3x denné. U pokrocilych sta¢i jedna

delsi relaxace denné (napft. vecer).

Pti cvi€eni se doporucuji tyto tii pozice:

1.

Poloha vleZe na zadech. Byva povaZovéana za pozici nejvhodngjsi. Cvicici lezi na
zadech s hlavou na malém polstafi, ruce podél té€la, nohy mirné rozkroceny, Spicky
vytoceny ven, pies sebe ma pripadné prehozenou lehkou pokryvku.

Poloha vsedé s opérkou hlavy a zad. Sed v pohodIné lenosce ¢i kiesle. T¢lo je
vzpiimené, zada a hlava opfeny o opéradlo, ruce jsou také na opéradlech. Cvicici sedi
pohodIné s nohama mirné rozkrocenyma, s chodidly na zemi a vyto¢enymi Spickami.
Neni-li k dispozici kieslo ani lenoska, 1ze pouZit i ke zdi pfistavenou zidli.

Poloha drozkare (spici vozka). Pouziva se, kdyz nelze zaujmout ani polohu vleze ani
vsed¢ jako vychodisko z nouze. Cvicici sedi na okraji zidle ¢i lavice bez opérky. Sedi
schouleny (jako spici vozka na kozliku), se zakulacenymi zady, hlavou pokleslou,

nohy ma rozkroc€eny, ruce na stehnech (jako kdyz vozka drzi opratg).

Autogenni trénink je slozen z vysSiho a nizSiho stupné. Zde je uveden jen stupen nizsi, ktery

pro dokonalou relaxaci plné postacuje.

Vlastni cviceni obsahuje:

1.

A T

pocity tize v rukou a nohou,
pocity tepla v koncetinach;
klidny dech;

klidny rytmus srdce;

pocit tepla v oblasti biicha;

pocit chladu na cCele.

Pocity tize. Nejdiive se cvicici soustfedi na predstavu, Ze dominantni ruka (u pravakl
prava) je t¢zka. Se zavienyma oc¢ima si nékolikrat (6x) opakuje formuli: ,,prava ruka je
tézka*. Pak nasleduje autosugesce: ,,jsem naprosto klidny* (1x). Tyto dvé piedstavy
(tthu a klid) nckolikrat vystfida. Po nacviku tize v pravé ruce postupné ptidadva
autosugestivni formule rozsitujici tihu do celého téla: ,leva ruka je tézka®, ,,obé ruce

jsou tézké*, ,,ob¢ nohy jsou te€zké™, ,.celé télo je tézké*. Kazda nasledujici formule se
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pridava az po uspésném zvladnuti té predchazejici. Celé prvni cviceni tak trva obvykle
asi 14 dni.

S postupujicim pokrokem cvi¢eni ubyva potieby slovnich formuli k navozeni
odpovidajicich pocitii, az nakonec postaci pouze formule: ,tize*, pro vyvolani tihy

v celém téle.

Pocity tepla. Ted’ se nacviCuji pocity tepla. Opét se zacind s dominantni rukou. A
odpovidajici autosugesce zni: ,,prava ruka je tepld”. Tim se dosahuje uvolnéni cév,
lepsiho prokrveni, coz vede k onomu vnimani tepla.

Cvicici st miize pomoci predstavou sné¢hové koule, kterou drzel v ruce a pak odhodil.
UZzitecnd a mozna je i pfedstava, Ze mu na ruku sviti slunce, ma ji blizko topeni apod.
To vSe pfinasi pocit zahrati.

Po nacviceni pocitu tepla v dominantni ruce ptejde k ruce druhé a k formuli: ,,leva
ruka je tepla“ pak: ,, obé ruce jsou teplé®, ,,nohy jsou teplé” a konec¢né: ,,celé télo je
teplé®.

A opét u pokrocilych cvicencli je pocit tepla vcelém téle pak vyvoldn jiz jen

autosugesci: ,,teplo®.

Klidny dech. (toto cviceni byva na rozdil od tvirce autogenniho tréninku J. H.

Schultze ze zkuSenosti vedoucich cvicitelll 1 cvi¢encii zafazovano ne jako u néj na 4.
b

ale uz na 3. potadi).

V tomto cviceni se nacviCuje pravidelné klidné dychani. Autosugesce, kterou cvicici

pouziva, zni: ,,dech je zcela klidny* nebo: ,,ja dycham klidné“. Dech pouze pasivné

pozoruje, bez snahy ho néjak ovliviiovat. Nékdy, aby se zdiiraznila ona pasivita, miize

pouzit formuli: ,,dycha mi to*.

Klidny rytmus srdce. Cilem tohoto cviCeni je zklidnit srdecni tep tak, aby srdce
pracovalo klidné a pravidelné. Proto i autosugesce je formulovéna: ,,srdce tepe klidng*
nebo : ,,srdce tepe klidn€ a zdraveé®.

Dobré je zacatek cviceni absolvovat s prilozenim pravé ruky na srdci. Lépe se timto

zpusobem zachyti a dale vnima jeho rytmus.

Zde je dulezité upozornéni, Zze toto cviCeni nemaji provadét lidé se srde¢nimi

poruchami bez predbézné 1ékarské konzultace.
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5. Pocit tepla voblasti bricha. Patym cvi¢enim se cviCenec snazi uvolnit a
harmonizovat ¢innost vnitinich organti v dutin€ btiSni a oblast soldrniho plexu. Ten
dokonce jogini nazyvaji ,,druhym mozkem®, nebot je centrem vyUsténi nervové
pletené. Soustiedi se na tuto oblast s mySlenkou: ,,do bficha proudi teplo® ¢i jen:
,brficho je teplé®“. Velmi Casto pomaha ptedstava, ze se pii vydechu teplo rozléva od

hrudniku dolii a prohfiva celou oblast uvniti i vné.

6. Pocit chladu na cele. Poslednim cvicenim je cviceni zaméfené na vyvolani pocitu
chladného ¢ela. Dociluje se toho pomoci formule: ,,Celo je piijemné chladné®. Poméaha
také pfedstava chladného vanku na ¢ele, chladného obkladu apod. Cvik osvéZuje mysl

a prohlubuje soustfedéni

Pravidelnym cvi¢enim se pritomnost jednotlivych pociti urychluje a i autosugestivni formule
JiZ neni zapotiebi fikat celé, staci pouze kratké a vystizné: ,tiha®, ,teplo®, ,,dech®, ,,srdce®,

v (14 4 13
,.bricho®, ,.celo®.

Ukonceni relaxace. Relaxace konéi tim, ze se cvi¢enec zhluboka nadechne, vydechne a to
nckolikrat zopakuje. Pofddné se protdhne, mlize i seviit ruce v pést a otevie oci (pii
zpracovavani této casti je vyuzito celé fady pramenti — viz soupis bilb. citaci a bibliografie,

cast je upravena).

3.4.3.3 Joga

Mezi relaxaéné koncentracni cvi€eni (podobné jako vySe uvedeny Autogenni trénink), kterd
pusobi jako prevence i jako pomoc zvladani nasledkl stresu patii staletimi vyzkousena joga.
Praxe cviceni jogy sahd hluboko do indické historie. Vychdzi z tradic hinduismu, piesnéji
z véd a upaniSad. Samo slovo ,,jéga* pochazi ze sanskrtu a znamena ,,spojeni®, ,,spfezeni‘ ¢i
jednotu®. To doklada jeji filosoficky aspekt, snahu o jednotu s absolutnem, i onen, v joze
obsazeny, holisticky (celostni) princip. Tedy diiraz na propojeni tii stranek lidského
organismu (télesné, dusSevni a duchovni) v harmonickou jednotu. Joga se tak zabyva vSemi

tremi strankami lidské existence — té¢lem, mysli i duchovnem (Micek, 1984, s. 190-193). Neni
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to vSak zadné asketické uceni, které¢ by pohrdalo télem, jak by se mohlo né¢komu zdat pti
pohledu na indické joginy. Naopak. Zdravé télo poklada joga za nepostradatelnou schranku

pro dusi a mysl. A proto se snazi co nejvice o né pe€ovat.

Autorem prvniho systematického dila o joze je Patandzali se svou Jogasutrou, ktery zil
pravdépodobné ve 2. stoleti pfed Kristem. Pataiidzali byl vazenym a oblibenym ucitelem a ve
své dobé mél veliky vliv. Jeho systém jogy se pod ndzvem radzajoga (kralovska joga) pouziva
dodnes. Tvoii jakousi cestu osmi stupni, az ke splynuti a nejvyssimu védomi tzv. samadhi. Je
to komplex oblasti télesnych a dechovych cviceni, oblasti zivotospravy, psychologickych
aspektli a moralné etickych zasad. Konkrétné se jedna o:

1. jama — 5 moralnich zdkazi;
nijama — 5 doporucent;
asany — polohové cviceni;
prandjama — prace s dechem;
pratjahara — odpoutani od smyslovych podnéti;
dharana — koncentrace;

dhyjana — kontemplace;

® =N kW

samadhi — meditativni stav (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 84-89).

Na zéapad¢, kam se joga dostala az ve 20. stoleti, se nejcastéji praktikuje tzv. ,,hathajoga®. Je
to systém cviceni, ktery ma smétovat k télesné a dusevni rovnovaze a tak zvySovat odolnost i
vici stresu (Machacova, 1999, p. 98). Soucasti hathajogy jsou:

e techniky Cisténi téla (tzv. kryje);

e J4sany — télesné pozice;

e uzavéry — stahy nékterych ¢asti téla pii cviceni (tzv. bandhy);

e tzv. mudry — poloha + dech + koncentrace;

e pranajama — jogické dychani

e relaxace (Micek, 1984, s. 190-193).

Z téchto vSech technik jsou nejoblibenéjsi a nejCastéji praktikované asany. Moznd je to
zpusobeno také tim, Ze Evropanim, pomérné zvyklym na gymnastiku, pfipadaji
nejsrozumitelnéjsi a nejblizsi. Jsou to klasické jogové polohy, jak si je predstavuje vétSina

laikti. Dlraz je pfi nich kladen vétSinou na statickou fazi cviCeni. UCinky se projevuji

wwvr
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pak podléhaji zkracovani. Dale maji dopad na zlazy z vnitini sekreci, na krevni ob¢h, reguluji
dech i1 funkce nervové soustavy. Proto se celd fada duSevnich i télesnych obtizi d4 dobie
ovlivnit cvi¢enim vhodnych 4san. Asany také tlumi &innost sympatiku ve prospéch
parasympatiku, coz je vyborné pro zklidnéni a celkové uvolnéni organismu (Lysebeth, 1998,

5. 71-225).

Zasady pro cvi€eni asan jsou nasledujici:

e nejvhodnéjsi je asany cvicit rano po provedeni hygieny, neni-li to mozné, potom vecer
pted spanim, je-li vSak dostatek Casu, 1ze cvicit jak vecer, tak i rano;

e jc dobr¢ cvicit na Cerstvém vzduchu, pii otevieném okné, minimaln¢ v dobie vétrané
mistnosti;

e vhodné je dsany provadét na dece, koberci ¢i jiné podobné podlozce;

e doporucuje se dbat na dodrzovani pravidelné doby a mista cviceni, cilem je, aby se
cviceni stalo samoziejmou soucasti denniho rytmu;

e cvicCi se v lehkém volném obleceni, které nebrani krevnimu ob&hu;

e je zapotiebi cvicit nala¢no, nebo cca 4 hodiny po tézkém jidle a cca 2 hodiny po jidle
lehkém;

e 4sany se cvi¢i vZzdy ve stejném predepsaném poradi, ma to sviij ucel, svévolné se proto
nemaji meénit, maximaln¢ Ize pocet dsan snizit;

e cviceni nema zacinat diive, nez je dech i srde¢ni tep cvic¢ence klidny;

e cviceni je zapotiebi provadét soustiedéné (k tomu dobfe pomahaji zaviené oci);

e cviceni ma byt pomalé a postupné, je tteba davat si pozor na trhavé pohyby;

e bcéhem cviceni se pokracuje v normalnim dychdni, dychani probiha zhluboka a
pomalu;

e cviteni kondi vzdy relaxaci; pii asanach se pouziva tzv. Savasana, coZ znamena

poloha mrtvoly (Lysebeth, 1998, s. 71-225).

Asan je obrovské mnozstvi a tvoii celé soustavy, které maji své stoupence i odpiirce.
Na onéch vyse uvedenych zasadach cviceni se vSak vSichni vesmés shoduji, a proto je dobré

se je naucit a pti cviceni aplikovat.

Tedy é4san je mnoho. U nds jsou velmi oblibené napt. kombinace asan znamé pod nazvem
Pozdrav slunci (Strjanamaskar) ¢i tzv. RiSikéSskéa soustava, ktera obsahuje polohy: Svicka,

Pluh, Ryba, Klesté, Kobra, Kobylka, Luk, Torse, Stoj na hlavé a zavére¢nou Savasanu
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(Lysebeth, 1998, s. 85-225). Nékteré z nich (napt. Svicku) si jist€¢ mnoho lidi jest¢ pamatuje
z hodin télesné vychovy. VSechny zde uvedené asany, obsazené ve zminénych jogovych
soustavach a jest¢ dalsi, u nas zpopularizoval jiz vySe zminény André van Lysebeth ve svych
knihach. Ty v CSSR vychazely jesté hluboko za minulého rezimu a vychazeji stale. Je
zbyteCné proto tyto asany zde popisovat. VSem zajemcim o cviceni jogy vSak viele

doporucuji Lysebethovy knihy.

Nasleduje tak alespoii pro ukazku dsana zvana Savasana (poloha mrtvoly), ktera je souésti

V5% T4

univerzalnost v joze obecné. Pouziva se k relaxaci nejcastéji na konci cviceni:

e cviCenec se polozi na zada na podlozku;

e nohy mirné roztdhne, Spicky od sebe;

e ramena mirné od téla;

e ruce dlanémi nahoru;

e klidné dycha, soustiedi se na to, ze ma celé télo tezké.

Relaxace se dostavi za n€kolik minut (Lysebeth, 1998, s. 63-69).

Evropan hledi na jogu nejcastéji pouze jako na systém zdravotniho cviceni. Prehlizi tak jeji
filozofické a zejména nabozenské souvislosti. Touto dimenzi tak byli neziidkakdy piekvapeni
napf. zdjemci o cviCeni, ktefi se nechali pozvat na kurzy Jogy v dennim zivoté. Tviircem
tohoto jogického systému je vSak néabozenska osobnost, indicky duchovni uditel svami
Mahésvarananda. Tato skute¢nost se tak ve cviceni (jak vypovidaji jeho ucastnici) ¢im dale
vice projevovala: byly ¢teny MahéSvaranandovy texty, stale déle se meditovalo a dokonce se
ritualng obétovalo pred Mahésvaranandovou fotografii apod. (Vojtisek, 2007, s. 98). Clovék
se 1 timto zpusobem tedy muze stat celkem snadno ,,0béti“ sekty, nebo chcete-li ,,nového

nabozenského hnuti®.

3.4.3.4 Meditace

Dalsi technikou redukujici stres je meditace. Patii opét mezi metody relaxacné koncentracni.

Jde o praktiku starou témét jako lidstvo samo. Pro své nesporné kvality je také
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neodmyslitelnou soucasti duchovniho zivota a to u vSech velkych svétoveé rozsifenych
nabozenstvi. Jistou formu meditace tak 1ze nalézt v kiest’anstvi, judaismu 1 islamu, stejn¢ jako

v buddhismu a hinduismu, o kterych je to ale vSeobecné znamo.

Meditaci lze definovat jako ,,stav mysli, ktera obsahuje slozku koncentrace a relaxace® (praveé
proto je fazena do metod koncentracné relaxacnich). Je to ,,stav jakéhosi pohrouzeni se do
sebe. Ptipad, kdy se meditujici snazi, aby byl ke vSem vlivim okolniho prostfedi
indiferentni. Proto se také vyznacuje znacnou pasivitou védomého ja. Pii meditaci se objevuji
u meditujiciho pocity piijemnosti, krasy, pokoje, ale i nabozenského vytrzeni (Pohler, 1995, s.

107).

vvvvvv

avSak pro jedince stejné dilezité. Jedna se o snahy sméfujici k zlepSeni fyzického 1
psychického zdravi, zvyseni vykonu, rozvoje osobnosti apod. U¢inky meditace jsou podobné
jako u jinych relaxac¢nich metod. Navic vSak, jak bylo mnohymi védci dokazano, meditace
pomaha vytvaret rovnovahu v ¢innosti obou hemisfér mozku. Aktivizuje také ty jeho Casti,
které bézné zistavaji nevyuzity (NeSpor, 1998, s. 43-46). Ktivohlavy (2001, s. 90) uvadi, ze
meditace byla dle zavért jedné studie Gcinna u celych 92 % pacientl trpicich tzkosti. A jeji

kladny efekt byl prokazan jesté tii mésice po ukonceni meditacnich cviceni.

Druhii meditace je mnoho. Mezi spole¢né zakladni znaky vSak patii:

e klidné prostiedi — dobfe vétrana stinnd mistnost, tichd, nejlépe bez piitomnosti
druhych lidi, vyborn¢ se medituje 1 v ptirode¢;

e vhodny odév — pohodlné obleceni, které netisni, neSkrabe na téle apod.

e (as meditace — vétSinou brzy rdno, hned po probuzeni; neni-li to z diivodu nedostatku
volného ¢asu mozné, potom se doporucuje meditovat vecer pied spankem,;

e vybér ucitele meditace — samoziejmé Ize meditovat samostatné, s ucitelem je to ale
vyhodnéjsi, zejména v pocatku je tak mozné se vyhnout zbyte¢nym chybdm; dé¢laji se
rychlejsi pokroky, meditujici mize konzultovat nekteré problémy apod. Pti urcitych
druzich meditace (napf. vyssich stupnich) je pfitomnost ucitele pfimo nezbytna; da-li
si meditujici na vybér zkuSeného a diveéryhodného ucditele obzvlasté zalezet, vyhne se
tak riiznym moznym sektafiim a Sarlatdniim;

e konzultace s lékafem — tu by rozhodn¢ méli absolvovat osoby 1écici se pro n¢jakou

dusevni nemoc u specialisty jesté pired prvnim cvi¢enim meditace, stejné tak epileptici
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a radéji i lidé, ktefi maji né¢jakou pochybnost, jez se tyka jejich zdravotniho stavu a
moznych kontraindikaci pti meditaci;

spravna pozice — nemusi to byt hned Siroce praktikovany, le¢ pro Evropana, alespoii
zpocatku, obtizné dosazitelny lotosovy sed, 1ze totiz meditovat v pozici podobné, ale o
poznani méné narocné v tzv. pololotosu (v lotosovém sedu je jen jedna noha), v sedu
se zkiizenyma nohama; Japonci preferuji pozici tzv. blesku (klek na podlozce se
skréenymi koleny, hyzdé jsou na kotnicich, patach a chodidlech); dilezité ovSem na
spravné poloze pii meditaci je, aby byla vzpifimend zdda a uvolnéné télo, nebot’ je
potieba v takové poloze vydrzet alespon nékolik minut bez hnuti;

predmét meditace — zde se jednd o koncentraci na urcity predmét (napt. klasicky
plamen svicky), symbol (mandala), zvuk ¢i slovo (mantra), nebo pozorovani vlastnich
myslenek, vlastniho dychéni, u véticich mize byt pfedmétem koncentrace Bih;

klidné a hluboké dychani — nejidealngjsi je Gplny jogovy dech;

pasivita — mySlenky se nechavaji plynout, meditujici se nesnazi je ovliviovat,
komentovat, rozvijet ani odhanét, je dokonale pasivni; jak mySlenky pfisly, tak
odejdou; s pokrokem v meditaci se Cetnost rusivych myslenek bude zmenSovat, az
témet vymizi;

ukonceni meditace — je tfeba si urcit urCity Cas k zakonceni meditace a ten dodrzet;
1ze si napft. nastavit budik a jeho zazvonénim pak meditaci ukoncit (MaheSvarananda,

2000, s. 28-31 ; Nespor, 1998, s. 43-46).

Kazdy si mlize vybrat z riznych druhd meditaci tu, kterd je mu nejblizs$i. Neni ani problém

jich nékolik vyzkousSet a tidit se pak vlastni zkuSenosti. Mné¢ samotnému se ze vSech nejvice

osvédcila ta nésledujici.

Meditace pomoci recitace mantry.

1.
2.

Cvici se cca 5 — 20 minut, pokrocilejsi mohou i déle;

cvi¢enec zaujme meditacni polohu, zavie oci a soustfedi se na dech, pomalu a volné
dycha;

pomalu uvolni v§echny svaly, stale vSak zlistava v ptimém pohodlném a pevném sedu;
vuci rusivym myslenkam je lhostejny, jak ptisly, stejné tak odejdou;

vzdy pfi vydechu opakuje slabiku AUM, a to s diirazem na vSechny tfi hlasky, kazdou

cca 1/3 Casu vydechu, vyslovuje hloubé&ji, jakoby z nitra téla, miize recitovat také
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potichu ¢i upln€ v duchu, to vSak spise az po néjakém case cviceni (Nespor, 1998, s.

31-34).

Lze vSak pouzivat i mantry jiné. Napfiklad klasické ,,0m®, v anglicky mluvicich zemich
meditujici Casto opakuji slivko ,,one (van)“. Mohou se recitovat také mantry delsi nez
jednoslabicné. Velmi oblibené jsou:
e Om Mani Padmé Hum (Om klenote, spodivajici na lotosu), nejslavnéjsi mantra
tibetského buddhismu;
e Hari Om Siva Om Siva Om Hari Om Hari Siva Siva Hari Om (Sivo osvit mé védomi);
e Om Ham Hanumate Namaha (Zdravime Té Hanumane), Hanuman je podle indickych
mytd opici kral, ktery ma mnoho kladnych a inspirujicich vlastnosti;
e Om Santi Om (Om, mir), toto je mantra pro dosazeni miru v dusi;
e Subham Astu Sarvadzagatam (Stastny necht’ jsou vSechny bytosti) je mantra, kterou
si velmi oblibil a Casto ve svych dilech i na pfednaskach uvadél nejveétsi Cesky jogin,

mystik a duchovni ucitel Eduard Tomas (Nespor, 1998, s. 31-34).

Jak uvadi Joshi (2007, s. 138), sta¢i jedna ¢i dvé meditace za den, nejlépe vzdy ve stejnou
dobu a za nedlouho se zméni zpisob, jakym nase t&lo reaguje na stres. U¢inky meditace tak

mohou pak vydrzet po cely den.

Cviceni meditace ziskava zejména v posledni dob¢é opét na popularité¢ a mnozi jej zacinaji
objevovat, nebo ho jiz objevili a s ispéchem jej praktikuji. Medituji o samot¢ i ve skupinkach,
pod vedenim ucitele 1 samostatné, tfeba jen podle navodu obsazeném v knize. Oblibené jsou
(zejména u nasich sousedi v SRN) meditace spojené s pobyty piimo za zdmi klaSterd. Spojuji
zazitek ze samoty, ticha, rozjimani a meditace s hleddnim sebe sama a dal$i cesty v zivote.
Nejsou tam povoleny vymozenosti civilizace, které¢ vSak funguji Casto spiSe jako stresory
(mobily, radia, televize). Za to se zde miize nejen meditovat, ale i pracovat na klasternich
pozemcich ¢i tieba v klaSternich pivovarech. Presné podle hesla fadu benediktini ,,Ora et
labora® (tzn. ,,modli se a pracuj*), jejichz klastery jsou Casto cilem pobytt lidi stresovanych

dnesni hektickou dobou.
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3.4.3.5 Floatac¢ni tanky

K velice drahym zafizenim, které si asi mnoho lidi domti nepoftidi, patii floatacni tanky. Nic
vSak nebrani, zajit do mist, kde se floating provozuje, stejné tak jako se chodi do sauny, nebo

na koupalisté si zaplavat.

»Floatacni tank je jakési velké vejce, kam si dotyény vleze a ponoii do tekutiny nasycené
soli jakoby ptfimo z Mrtvého mote. Tento husty solny roztok nedovoli télu klesnout pod
uroven hladiny. Ocitne se tak v piijemném prostiedi, bez pocitu zemské tize, v teplé vode, pri
svitu zklidnujiciho svétla a za znéni relaxa¢ni hudby (naptiklad zpévu velryb ¢i zvukl mofte).
Asi po 20 minutdch tohoto beztizného stavu mozek prestava gravitacni impulzy kodovat,
nastava synchronizace mozkovych hemisfér a zména chemismu mozku. Zaroven se rytmus
aktivity mozku nalad’uje na jiz dobfe znamou hladinu alfa, nastava relaxacni proces (Matula,

2001, s. 34-35).

Floating se pouziva jako prostiedek na pozitivni ovlivnéni, kromé jinych, pfedevsim téchto
obtizi:

e nemoci pohybového aparatu (artroza, Ustiely, ischias apod.);

e kozni nemoci (lupénka, atopicky ekzém, akné apod.);

e [éCba dusevnich poruch (deprese, uzkost, inavovy syndrom apod.).

Je vSak také vhodny 1 jako prevence, zvlasté v obdobi zvySeného stresu, pro vSechny, bez
ohledu na veék. Doporucuje se (coz nebyvé u vSech relaxa¢nich metod zdaleka pravidlem) také

pro téhotné Zeny. Tém muze velice pomoci také od bolesti zad (Matula, 2001, s. 34-35).
Floating je metoda bezpecna a z mého pohledu (sdm jsem ji vyzkousSel) 1 velmi piijemna.
Pocity které jsem pfitom zazival byly plné bezpeci a klidu, nékdy az lehké euforie. Vzdalené
by se tato zkuSenost dala pfirovnat k meditaci.

3.4.3.6 Relaxacni metody — Shrnuti

Jak jiz bylo uvedeno, relaxa¢nich metod je mnoho. Byly zde proto vybrany ty, které jsou

nejrozsitenéjsi, nejoblibenéjsi, nebo ty (a to predevsim), se kterymi mam ja osobné néjakou
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zkusenost. Muze se tak stat, ze mezi uvedenymi nékdo svou oblibenou relaxa¢ni metodu
nenajde. Tu, kterd mu poskytuje ono pozadované uvolnéni a duSevni klid. Vybér relaxacni
metody je opravdu velice subjektivni zdlezitost a rozhoduje konkrétni preference dotycného.
A tak zde byla do jejich vy¢tu (relaxacnich metod) zahrnuta jen staticka joga a ne dynamicka
¢inska cviceni (tai-¢i, ¢chi-kung), byla pouze zminéna aromaterapie, muzikoterapie nebo

relaxacni masaze apod.

Relaxa¢ni metody jsou rlizné. Protoze riizni jsou i lid¢, jimz jsou urceny. Kazdy si tudiz mize
najit tu svou, podle typu osobnosti, zkuSenosti, ¢i aktualni situace a potieby. A nalézt tak

kyzeny klid v hluboké relaxaci, kterou mu pfinese.

3.4.4 Terapeutické metody

3.4.4.1 Psychoterapie

Tato prace se zamétuje na prevenci a zvladani stresu zdravymi lidmi, ¢i na mensi obtize
spojené se stresem. Proto tato ¢ast neptijdu zbytecné¢ do hloubky a jednotlivymi aspekty

psychoterapie se nebude zabyvat ptili§ podrobné.

Na otazku, kdy je jiz vhodné hledat odbornou pomoc ve formé& psychoterapie neni lehka a
jednoznaéna odpovéd’. Zhruba se da fici, Ze je to situace, kdy ma doty¢ény pocit, Ze problém
(svlyy duSevni stav) jiz nezvlada sam feSit, problémy se opakuji, nebo dokonce narustaji a
v mnoha piipadech je sdm ani dobfe nechape. Nerozumi pocitiim, které zaziva (tizkost, neklid,
nap¢ti, deprese, vtiravé myslenky apod.). Velice ho to trapi a znepiijemtiuje, ¢i dokonce
znemozinuje bézny soukromy a pracovni zivot. To ho pak ptivadi do ordinace psychiatra ¢i
klinického psychologa, kde hledd pomoc. Nase spolecnost jeSté neni natolik vyspéla, aby
dokazala na ty, kdo takovouto pomoc pottebuji, pohlizet vlidné a s porozuménim. Naopak je
Casto stigmatizuje (viz napft. vySe piiklad diskriminace na zaklad¢ zdravotniho postizeni). A
toto byva proto neziidkakdy tim hlavnim divodem, pro¢ se mnozi obrati na psychoterapeuty

pozdé nebo vibec.
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Psychoterapie je ,terapeutické plisobeni psychologickymi prostiedky®. Terapeut se snazi
ovlivnit a upravit ur¢itou nemoc, poruchu ¢i anomalii. Ta se mize projevovat v naruSeni
psychické cinnosti, osobnosti nebo télesnych funkei. Pti plsobeni na psychiku se tedy
terapeut snazi odstranit vySe zminéné obtize a tim dat cely organismus zase do poradku

(Vymétal a kol., 1997, s. 14).

Pacient se patrné nejdiive setkd s délenim psychoterapie na ,,individualni* a ,,skupinovou®.
Podle toho, zda je zamétena jen na jednotlivee, €i probiha-li ve skupiné podobné postizenych
pacientd jako terapeutického utvaru. Podle plsobeni terapeuta se psychoterapie déli na
»direktivni® (terapeut pacienta ovliviiuje pfimym usmérnovanim jeho mysleni, chovani a
postoji) a ,,nedirektivni® (terapeut zaujima neutralni, jakoby nezii€astnény postoj). Podnécuje
pacienta tak ke slovnimu a emoc¢nimu projevu, do kterého vSak nezasahuje. Z hlediska
zaméfeni psychoterapie ji mizeme rozdélit na ,,symptomatickou® (symptom = pfiznak) a
»kauzalni“. Symptomaticka, jak sdm nazev napovida, se zamétuje na urcity priznak, ktery se
snazi eliminovat. Kauzalni vyhledava a odstraniuje samotnou pti¢inu onoho neblahého stavu.
Zastanci psychoterapie jako takové se nckdy k psychoterapii symptomatické chovaji
s despektem. Ten vSak mnohdy neni na misté. Symptomatickd psychoterapie ma své misto
tam, kde nelze pfi¢inu stavu najit, vyfesit, ¢i na to neni dostatek casu. Z pohledu vlivu na
osobnost 1éceného je ,,psychoterapie podptirna®, ktera se nesnazi menit jeho osobnost (pouze
mu poskytuje pomoc, podporu a optimismus) a ,,psychoterapie rekonstrukéni®, jenz smetuje
pravé k rekonstrukei, tedy zméné osobnosti pacienta. Kromé dalSich déleni zaslouZzi pozornost
jesté rozdéleni podle pfislusnosti k zakladnim psychologickym smérim. A tak se rozliSuje
psychoterapie dynamicka, kognitivné — behaviordlni a humanisticka

(Kratochvil, 1998, s. 15-18).

Dulezitéjsi nez znat nuance déleni psychoterapie je vSak, podle mého nazoru, pro budouciho
pacienta postup, jak si vybrat dobrého psychoterapeuta. Zde je vhodné postupovat obzvlasté
peclivé a obezietné a dbat ptedevsim na to, Ze:

1. psychoterapii musi vykonavat VS vzd&lana osoba (Iékaiského nebo psychologického
zaméteni), pii tymové praci se za kvalifikované povazuji, a ptipustné jsou, i zdravotni
sestry €1 socialni pracovnice;

2. k provadéni psychoterapie se pozaduje také absolvovani specialniho vycviku, dulezita
je 1jeho délka (standart je 400 — 700 hodin);

3. doty¢ny psychoterapeut by mél byt ¢lenem odborné spole¢nosti;
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jak je prace doty¢ného hodnocena jeho kolegy;
kdo z jeho kolegii ho miize doporucit;

s jakymi obtiZemi miva u pacienti Uspéch, s jakymi méné, co je jeho zaméfenim;

S

jaké jsou jeho osobni vlastnosti, zda a jak respektuje etickd pravidla svého povolani
(Matousek, 1999, s. 11-12). Psychoterapie miize probihat samostatng, ¢asto je vSak

spojena s farmakoterapii.

3.4.4.2 Farmakoterapie

Ta by méla byt poslednim a nejzaz§im feSenim problému. Nekdy je lepsi, neZ si hned nechat
predepsat néjaky relativné agresivni 1€k, nejdiive zkusit daleko mirnéjsi bylinky (samoziejmeé
nehrozi-li vazné nasledky v disledku prodleni). A to nejen pro jejich ucCinky, ale také proto,
7e je zapotiebi je nejdiive pfipravit, tedy vlozit do hrnecku, uvafit vodu, zalit atd. VSechny
tyto tkony se mohou pojmout i jako takovy maly ritudl a mohou tak odvést od prozivanych
stresujicich situaci a pomoci se zklidnit, ¢i veCer usnout. LéCivé rostliny také pasobi na lidsky
organismus mnohem Setrn¢ji nez farmaka, nemaji zpravidla zadné vedlejsi uCinky a nevytvari
se na nich (ani po del§im uzivani) zavislost. K farmakoterapii by se mélo pfistupovat az po
rozhodnuti 1¢€kate. Je zcela nevhodné 1€ky si ordinovat sam, podle vlastniho uvazeni, ¢i na

radu pratel, téz laikd.

V dnesni hektické dobé se muze stat téméf kazdému, Ze jeho problémy pierostou urcitou
hranici a on se bude muset obratit na odbornika, jenzZ mu ptedepiSe ptislusny 1ék. Tim zah4ji
1écbu a stane se psychiatrickym pacientem. Najednou shledava, ze ta dvé slova nejsou tak
démonicka, jak si ptivodn¢ myslel. To, Ze dnes je mezi lidmi tak velké procento téch, ktefi se
aspoil jednou v zivoté ocitli ve vySe popisované situaci, je smutné a alarmujici. Mé to vSak
také pozitivni moment. Moment jakéhosi odstigmatizovani psychiatrie, duSevnich chorob
(poruch) a hlavné lidi, ktefi jimi trpéli, trpi a jeste trpét budou. To vSe spolu s tim, ze 1ékarska
veéda je v soucasnosti na takové Urovni, Ze je schopna vracet do Zivota lidi s chorobami, u

kterych by to bylo pfed né¢jakym Casem zhola nemozné, je dobré znameni.

Clovek, ktery navstivi psychiatrickou ordinaci, bude asi pravdépodobné trpét néjakou

neurotickou poruchou. Mize také samoziejmé onemocnét nééim jinym, napi. psychoézou.
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V tomto ptipadé je vSak Casto na jeho okoli (rodiné, ptatelich), aby ho ptimélo k 1é¢bé. On

sém toho mnohdy bohuzel nebyva schopen.

Pti 1é¢bé nékterym z psychofarmak je tteba peclive dbat pokynt Iékare. Jestlize maji pozdéjsi
ucinek, je nutné vyckat, az zacnou pln¢ puisobit. Vyloucena byva konzumace alkoholu a
zneuzivani drog béhem 1écby. V piipadé ukonceni 1€cby je zapotiebi 1€k vysazovat opatrné a
dle pokynt lékafe. Farmakoterapie se vétSinou kombinuje s néjakou formou psychoterapie

(Raboch, Pavlovsky, 1999, s. 106-136).

3.4.5 Protistresové postoje a navyky

3.4.5.1 Logoterapie V. E. Frankla

Posledni ¢ast této prace ma za cil zamyslet se nad Sir§imi souvislostmi lepSiho vyrovnavani se
se stresovymi situacemi. Jiz v kapitole o socidlni opofe bylo uvedeno, jak dilezité je mit
kolem sebe lidi, ktefi jsou oporou v nesnazich. Ty, o néz se lze opfit, u kterych je mozné
nalézt pomoc. Stejné dulezité jsou vSak také jakési filosofické (vnitini) postoje ke strastem,
které Zivot a s nim spojeny stres ptinasi. Postoje, pomoci nichz lze hledat oporu proti riznym

prohram a padiim, nemocem a jinym starostem, jez obcas postihnou asi kazdého ¢lovéka.

Pro lidi, ktefi nejsou zakotveni v zddné nabozenské vitfe, je velmi vhodnd logoterapie. To
ovSem neznamend, ze tento druh terapie pro ty ostatni nemize byt rovnéZ zajimavy a
inspirujici. Naopak i oni zde mohou nalézt mnoho podnétného. Ale samotné téma viry a jeho

protistresovych dopadt bude néplni az ¢asti nasledujici.

Zakladatelem ,,logoterapie je svétoznamy Svycarsky psychiatr Viktor E. Frankl. Ten si v§iml
pii svém pobytu v koncentraénim tabote za 2. svét. valky toho, ¢eho si mozna vSimly i desitky
jinych spoluvézit. Cemu viak, na rozdil od n&ho, nevénovaly takovou pozornost. A sice
toho, Ze nejdiive umiraji ti, ktefi ztratili smysl Zivota. Proto ,,logoterapie* (logos = smysl)

jako nazev celého psychologického sméru. Frankl uvadi, Ze tehdy (v koncentracnim tabote)
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dokonce védéli s kamarady, ktery z vézit brzy zemie. A to kdyz néktefi vézni zacali koufit
cigarety. Ty cigarety, které jindy vyménovali za jidlo se straznymi, aby ptezili. Koufili —
jidlo jiz nepotiebovali — vzdali to — zemfeli. Frankl to vysvétluje tim, ze ztratili, nebo spiSe
nenalezli, smysl Zivota. Smysl Zivota, ktery ¢loveka drzi pfi Zivoté, nuti ho se rvat. Ten ale
musi kazdy hledat sdm v sob¢. Se smyslem zivota se pak nastrahy kazdodennosti i vétsi
jednotlivé piekazky tesi daleko snaze. Clovék je v ¢emsi zakotven, ma svij cil, a tim také

daleko vétsi stabilitu. A to mu dodava silu 1 v t€Zkych chvilich (Frankl, 1996, s. 31-32).

Smysl zivota se Gizce poji se 3 kategoriemi hodnot, které¢ V. E. Frankl definoval, jsou to:

1. tviréi hodnoty — to jsou takové, které Clovek vytvari pii vykonu svého povolani, a je
uz vedlejsi, zda se jedna o feditele podniku, na jehoz rozhodnuti zavisi profesni byti a
nebyti mnoha lidi, nebo postidka, ktery ma na starosti jen n¢kolik ulic;

2. zazitkové hodnoty — uskuteciiuji se ve vnitinim prozivani, v riznych zazitcich (krésa
ptirody, historickych pamatek, uméni apod.);

3. hodnoty postojové — ty povazuje Frankl za hodnoty nejvyssi. Jedna se v tomto
ptipad¢ o to, jak se jedinec vyrovnd se svym udelem (a Ze se viibec vyrovnat dokaze),
napft. tvafi v tvaf nemoci ¢i dokonce smrti, tyto posledni hodnoty nejvice a bezezbytku

dokladaji, ze lidské existence ma opravdu smysl vzdy (Ktivohlavy, 1994, s. 140).

Ja osobné v logoterapii nachdzim z4stitu nejen pii feSeni svych osobnich starosti. Tehdy jsou
mi knihy V. E. Frankla velikou oporou a rddcem. Ale citim z nich 1 obrovskou mravni silu
cloveka, ktery prozil a prezil neuvétitelné veci. Pres vSechny své negativni zkusenosti, pres
ta, ze Clovék se nemd nikdy vzdavat (ani neztrdcet a nezapominat na své lidstvi), protoze

dokud dycha, stale je nad¢je.

3.4.5.2 Vira

»Zivotni trable snaSeji 1épe lidé vétici. To je tvrzeni, na kterém se shodne drtivd vétSina
autorq, s jejichz dily jsem mél moznost se seznamit. Divody (alespon ty zdkladni), pro¢ tomu

tak je, 1ze uvést na nasledujicich fadcich:
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1. opora v Bohu — skutecnost, ze véfici Clovek se s tézkou situaci 1épe vyrovna, jelikoz
sdili pocit, Ze v ni neni sam. Je s nim Buh, ktery ho miluje a z toho pak prameni
optimismus a to 1 v pfipad€, nema-li oporu socidlni, ve smyslu, jak byla vySe popséna;

2. mravni hodnoty — kazdé ndboZenstvi (tedy alespoinl ta velkd, svétovd) hlasaji jako
mravni hodnoty lasku k bliznimu, soucit s trpicimi, pomoc druhému v nouzi, stavi se
proti uzivani drog apod. To jsou hodnoty prospésné nejen pro okoli doty¢ného a celou
spole¢nost, ale 1 pro n¢j samého, pro jeho dobry pocit a dobrou duSevni pohodu;

3. prisluSnost k urcité naboZenské komunité — to, Ze véfici chodi na bohosluzby a
ucastni se nabozenského zivota, pro néj predstavuje urcity socidlni vztah s druhymi
veficimi (napf. staré babicky téSici se na msSi, kde si popovidaji se svymi
kamaradkami), identifikace se skupinou, pocit soundleZitosti, ¢asto i hrdosti a
naplnéni;

4. odpovéd’ na palivé otazky — kazdé nabozenstvi dava svou odpovéd’ na zakladni
existencialni otazky lidského byti, které lidstvo provazeji a trapi od nepaméti: ,,Kdo
jsem?, [ Pro¢ tu jsem?, ,Kam sméfuji?“ a zejména: ,,Co bude po smrti?. Kolik
ruznych ndbozenstvi, tolik odpovédi. Ale odpovedi poskytuji a tim i urcitou jistotu

(vice napt. Vojtisek, 2007, s. 85 —109).

Nevim, zda byly vyCerpany vSechny divody piinosu viry v protistresovych postojich. Snad se
vSak podafilo uvést alesponi ty nejpodstatnéjsi. Takové, ze kterych je ziejmé, proc vira tak
pozitivn¢ v tomto sméru pusobi a pro¢ Ize viru klasifikovat jako velice ucinny ,,duchovni

mediator zvladani stresu* (Kfivohlavy, 2001, s. 91).

Jsou ale samoziejmé znamé i piipady (nastésti nejsou pfili§ asté), kdy ma vira dopady na lidi
negativni. Jsou to pfipady onéch sekt a riiznych kultd, kde nejde ani tak o Boha, ale o z4jmy a
blaho uréitétho viidce (gurua) nebo celého vedeni. Clenové takovéhoto spoledenstvi jsou
piipravovani o majetek, neustdle kontrolovani a ukolovéani. Pouzivd se tzv. ,,metoda
brainwashingu“ neboli ,,vymyvani mozku* (Palan, 2002, s. 27), ve snaze u€init z véficich
poslusné ovecky. Pravé lidé majici potize se stresem, at’ jiz dlouhodobé ¢i prozivajici néjakou
tézkou zivotni situaci, byvaji takovymito obét'mi velice ¢asto. Konce jsou mnohdy velmi
smutné. Lid¢ konc¢ivaji na ulici jako bezdomovci, dostavaji se do psychiatrickych ustavii, jsou
znamé 1 ptipady hromadnych sebevrazd. U nas pied lety rozcefil vefejné minéni ptipad tzv.
Spolecenstvi sv. gralu Jana Parsifala Dvorského. A dnes je podobné naboZenské spolecenstvi

spojovano né¢kterymi médii s désivymi praktikami tyrani déti v méstecku Kutimi.
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Proto je zde na misté velka osvéta. Zejména u nas v CR se takovychto pofidernich sekt a
cirkvicek po listopadu objevilo velké mnozstvi. A mély uspéch, protoze lidé byli po letech
komunistické totality, ktera jakykoliv duchovni zivot potirala, nabozensky vyhladovéli.
Nastésti uspéch pouze docasny. Dnes je jiz situace konsolidovana a takové nebezpeci snad uz

nehrozi.
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4 Zaveér

Tvorba této diplomové prace byla pro mé Cinnosti velmi zajimavou a podnétnou. Nelze vSak
opomenout zdUraznit, ze to byla i ¢innost velice narocna. Zejména z divodu komplexnosti a
Site daného tématu, ale 1 pro mnozstvi prament, které se k této problematice vztahuji a které
jsem musel prostudovat. Piesto, nebo pravé proto, jsem se snazil zpracovat tuto praci co
nejodpovédnéji. Snazil jsem se pracovat s veskerou dostupnou literaturou na dané téma. Do
celé problematiky, zejména do kapitoly 2. (Zavazné pracovni stresory) a 3. (Metody zvladani

stresu), jsem se pokusil vnést sviij nazor a své praktické zkusenosti.

Problematika stresu a pracovnich stresorii je ale natolik rozsahld, ze stile zbyva nemaly
prostor pro uchopeni tohoto tématu jinym zptisobem. Je mozné klast diiraz na jiné prameny,
nez ze kterych zde cituji (je jich totiz velmi mnoho), Ize podrobné rozebrat jiné pracovni
stresory, nez které zde demonstrativné rozebirdm ja (napf. problematiku dopadi
nezaméstnanosti na psychiku nezaméstnaného, rizné fyzikalni stresory, konflikty mezi
jednotlivymi socidlnimi rolemi zaméstnancti apod.). Je mozné se také vice zaméfit na neblahé
dasledky stresu (napf. na posttraumaticky stresovy syndrom, syndrom vyhoteni, ale i na riizné
zavislosti, na navykovych latkach nebo tfeba jen na praci - znamy workoholismus). J& jsem
vSak volil zpisob tento, a to takovy, ktery odrazi mé preference a mé osobni zkuSenosti

s timto tématem.

Jak jsem jiz v ivodu zminil, stres je fenomén, se kterym se setkava kazdy ¢lovek dennodenné,
a to doslova vSude. Nejen v rovin€ pracovni, ale i rodinné a osobni. Proto musim opét
zopakovat, co jsem také ve své praci uvedl jiz n¢kolikrat. A to svij ndzor, ze pokud chce
clovék dnes ve spoleCnosti co nejlépe obstat, mél by se s touto problematikou seznamit, jak
teoreticky (napf. se znalostmi o prubchu stresové reakce, o projevech stresu na lidsky
organismus, nemocech majicich ptivod ve stresu apod.), tak i prakticky (napf. osvojenim si
nékteré relaxacéni techniky). Vzdyt' clovék nemusi byt jen pasivni obéti nejriiznéjsich stresort.
Miize je eliminovat a zvladat bez vétsich problémil. Uplné bez stresu to viak nepiijde nikdy.
Proto vzdy, kdyz se stres objevi, je zddouci umét se mu postavit. Jsem presvédcen, Ze pak
mohou byt lidé velmi ptekvapeni, jak se jejich zivot zkvalitni. A k tomu jsem se snaZzil pfispét
1 touto praci. Tedy zpracovat stresovou problematiku s diirazem na stresory pracovni a nastinit

cesty a moznosti zvladani stresu obecn¢. Doufam, ze jsem v tom byl Gspésny.
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7 Eviden¢ni listy knihovny

Diplomové prace se pujcuji pouze prezencné!

UZIVATEL

potvrzuje svym podpisem, Ze pokud tuto diplomovou praci

Skalsky, V.: Zavazné pracovni stresory a zvladani stresu obecné

vyuzije ve své praci, uvede ji v seznamu literatury a bude ji fadn¢ citovat jako jakykoli jiny

pramen.
Jméno uzivatele, Katedra (pracovisté) | Nazev textu, v némz Datum, podpis
bydlisté bude zapujcena prace

vyuZita
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Nazev textu, v némz
bude zaptjcena prace
pouZita

Datum, podpis
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