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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se vénuje problematice stresu u pomahajicich profesi. Zabyva se
definicemi, fazemi a zvladanim stresu. Ukazuje, do jaké miry mize ovliviiovat praci zdra-
votnickych pracovnikil, socidlnich pracovnikii a socialnich pedagogu, zptisoby jak se se
stresem vyrovnat, prevenci stresu a moznosti boje proti nému. Také se zabyva analyzou a
zhodnocenim poznatkli z odborné literatury o zvladani situaci zptsobujici stres. Soucasti
prace je kvantitativni vyzkum orientovany na zatéz u zdravotnich pracovniku, pracovniki

Vv socialni sféfe a socidlnich pedagogi.

Kli¢ova slova: zdravotni sestra, socialni pracovnik, socialni pedagog, socialni pedagogika,

stres, zvladani stresu, dusevni hygiena, vyzkum, dotaznik.

ABSTRACT

This thesis discusses the stress. It deals with definitions, phases of stress but also myths
and untruths about him. It shows to what extent can influence the work of medical profes-
sionals, socio-cial workers and social pedagogues, ways to cope with stress, stress preven-
tion and combat options. It also focuses on the analysis and evaluation of the scientific
literature on coping causing stress. The work includes quantitative empirical research on

the burden for health workers, in the social sphere and social pedagogues.

Keywords: nurse, social worker, educator, stress, stress management, mental health, social

pedagogy, research, questionnaire.
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UvVOD

Nazev diplomové prace zni: Stres a jeho zvladani u pracovnikii pomahajicich pro-
fesi. Pojednava o stresu, jako mérou ovliviiuje praci zdravotnickych pracovnikt, socidlnich
pracovniki, pedagogi, socialnich pedagogt, zptisoby vyrovnani se se stresem a jeho pre-
venci. Socidlni pedagogika ma velmi Sirokou oblast zajmu, prolina se mezi riznymi disci-
plinami (KRAUS, 2008, s. 43) a proto zpracovava i tento jev, ktery se v dnes$ni uspéchané
dobé dotyka kazdého. V piipadé, Ze se tento problém neiesi, dokaze velmi znepiijemnit

Zivot a zpusobit zdravotni potize, které nas pak dale ovliviluji i v naSem socidlnim Zivote.

Vzhledem k tomu, Ze socialni pedagogika je povazovana za transdisciplinarni védu,
soudim, Ze 1 duSeni hygiena je jeji soucasti. Jeji naplni je zabyvat se prostiedim, volnym
casem Cloveéka a tim jak ho ovliviluje. Neméli bychom podcenovat stresové situace, které
nas obklopuji v kazdodennim zivoté a nechat stres, aby ovliviioval naSe zdravi. Stres
ovlivituje nejen télo, ale i dusi, a proto je vhodné nepodcenovat inavu, nespavost, nechut’ k
jidlu, ale ani dusevni relaxaci. Vnimat své télo a pocity je nutnost, nesmi se nechat zahltit
praci a tim, Ze pomahaji druhym, zapomenout na své vlastni zdravi. Prace obsahuje kvanti-
tativni empiricky vyzkum zaméfeny na stres u pracovniki v socialni péci, zdravotnictvi,

pedagogt a socidlnich pedagogii. Pro ziskani informaci bylo pouzito dotaznikové metody.
Dotaznik je sestaven z 19-ti otazek a je zaméfen na to, do jaké miry zdravotni sest-
ry, pracovnici v socialni praci, socidlni pedagogové a pedagogové zvladaji sviyj stres. Na

otazky odpovidali pracujici v ramci uvedenych profesi ve Zlinském kraji.
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. TEORETICKA CAST
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1 TEORETICKA VYCHODISKA

V teoretické ¢asti této prace se opiram o informace z odborné literatury. Pro ziskani
SirSich souvislosti ohledné dané tematiky a pii dokladovani uvadénych tezi, vyuzivam cita-
ci z literatury. PouZzivam téz metodu parafrazovani, a to tak, ze volné€ pfeformulované mys-
lenky autora vzdy ohranicuje odstavec oznaceny odkazem. Pro celou préci plati jednotny
citatni styl. Vyuzil jsem tzv. Harvardsky systém, ktery je znamy také jako ,,metoda prvku
a data“. Zvolil jsem jej pro jeho piehlednost. Polozky literatury na konci prace jsem ocis-

loval a uvedl v abecednim potadi.

1.1 Pouzita literatura

Ke zpracovani tohoto rozsdhlého tématu bylo nutné cerpat z odborné literatury
z mnoha oborti a mnoha autor a proto si dovoluji se zminit na za¢atek o nékolika autorech
a jejich dilech. Vice informaci se nachazi na konci této diplomové prace v resersich odbor-

né literatury.

KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadSeni. Kniha podava informace o syndromu vy-
hoteni, jak syndrom vyhoteni vypada a jaké ma ptiznaky. Hlavnim cilem knihy podat sou-

bor poznatkli o tom, co dé€lat, aby ndm naSe nadSeni nevyhotelo. (Kfivohlavy, 1998)

MATOUSEK, Old¥ich. a kol. Metody a Fizeni socialni prace. Hlavni myslenkou publi-
kace je podani informaci o klasickych i novych metodach socialni prace. Jsou probrany
rizné formy ptipadové prace (poradenstvi, krizova intervence, mediace), prace se skupinou
(skupinova prace, streetwork), prace s détmi a s rodinou i makrometody (analyza social-
nich potieb obce a regionu, systémové projekty). Ucebnice navazuje na publikaci Zaklady

socialni prace.(Matousek, 2001)

KEBZA, V., & SOLCOVA, ., Hlavni koncepce psychické odolnosti. Autofi se zabyvaji
hlavnimi koncepcemi vyvoje psychické odolnosti v détstvi a dospivani, zabyvaji vymeze-
nim psychické odolnosti (resilience), Ze jde o vicerozmérny multifaktoridlné podminény
jev, dale zde popisuji koncepce vyvoje psychické odolnosti v détstvi a dospivani. V zavéru
se obraceji k sou¢asnému vyvoji teorii odolnosti a vénuji se nékterym nejvyznamnéjSim

smérim aplikovaného vyzkumu odolnosti.
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Porovnavaji vychodiska a vymezeni n¢kolika zékladnich koncepci odolnosti a ptibuznych
konstruktii. V zavéru stati se kratce obraceji k soucasnému vyvoji teorii odolnosti a vénuji

se nékterym nejvyznamnéjS$im smérum aplikovaného vyzkumu odolnosti. (Kebza, 2008)

PRASKO, Jan. Proti stresu krok za krokem. Piirucka slouzi jako antistresovy program,

wrwe

moznym problémiim.(Prasko, 2001)

CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkumu: ziklady kvantitativniho vyzkumu.
Publikace Metody pedagogického vyzkumu piinasi zdklady kvantitativné orientovaného
vyzkumu v pedagogice. llustruje podstatu pedagogického vyzkumu a analyzuje jeho za-
kladni faze. Popisuje zdkladni metody zpracovani vysledkli méfeni a vénuje se nejcastéji
pouzivanym metoddm sbéru dat v pedagogickém vyzkumu. Kniha je urcena zejména stu-

dentim pedagogickych obort a pedagogim. (Chraska, 2007)

1.2 Vztah tématu Kk socialni pedagogice

Dnesni uspéchané doba klade stale vétsi diraz na lidskou psychiku a na vSe, co je
s psychikou spjato. Je bézné, ze lidé v pribéhu svého Zivota vykonavaji né¢jakou pracovni
¢innost. Efektivita prace zavisi na tom, jestli ma jedinec pro jeji uskuteCnéni dostatek
predpokladii a jaké méa podminky. K uspokojeni potieb svého okoli a tim také uspokojit
své potieby, musime vynalozit dostatek energie. Motivujici pro cloveéka je uspéch jak
V pracovni, tak i soukromé oblasti zivota a v okamziku, kdy se ¢lovék vynaklada maximal-
ni usili k dosazeni tohoto cile, dostava se do stresujici situace, kdy k dosazeni svého poza-
davku potiebuje nejen mnoho fyzické energie, ale hlavné té duSevni. Zvladnuti této situace
vyzaduje dostatek relaxace. V piipadé selhdni se dostava so stresové situace a pokud je to
stav déletrvajici, miZe se projevit zavaznym onemocnénim. Nézev socidlni pedagogika se
sklada, jak je na prvni pohled zfejmé, ze dvou slov a obecné miiZzeme tedy hovofit o dvou
orientacich socialni pedagogiky- socialni a pedagogické. Socialni dimenze je definovana
»socialnim ramcem, spole¢enskymi podminkami, situaci v konkrétni dané spole¢nosti*
(Kraus, 2001, str. 24). Pedagogick4 dimenze socialni pedagogiky se pak zaklada na tom,
,Jak prosazovat spoleCenské naroky, zadouci cile, pozadavky, jak minimalizovat rozpory v
danych podminkéch, a to pedagogickymi prosttedky*. (Kraus, 2001, str. 24). Cilem peda-
gogické dimenze je tedy ovliviiovat Zivotni situace jedince se zfetelem na jeho moZznosti a

osobitost a minimalizovat nesoulady mezi jedincem a spolecenskymi podminkami. Peda-



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 14

gogicky slovnik (Pricha, 2008, str. 160) vymezuje pedagogiku jako ,,védu a vyzkum zaby-
vajici se vzdélavanim a vychovou v nejriznéjsich sférach Zivota spolecnosti. Neni tedy

vazana pouze na vzdélavani ve Skolskych institucich a na populaci déti a mladeze*.

Miizeme tedy fici, Ze cilem socialni pedagogiky je i pusobeni na lidi pod vlivem
stresu, ovlivilovat jejich chovani a pomahat zmirnovat disledky stresu na kvalitu Zivota.
V prvni fad¢ by si mél socidlni pedagog zjistit potize, které mohou souviset se stresem ne-
bo které pacient se stresem spojuje. Zjistit o klientovi informace vedouci k diagnostice
stavu, napt. zda ma néjaké symptomy nebo onemocnéni, ktera by mohla byt spolupodmi-
néna stresem, na spotfebu alkoholu nebo na ¢asté uzivani nékterych 1€ki a nadvykovych
latek, na zdvazné zmény a nepiijemné udalosti, které zazil béhem svého zivota a zejména
Vv poslednim roce. M¢l by pomoc zamyslet se nad klientovymi potizemi, zivotem, nad zpu-
sobem zvladani stresu, zptsobem vlastni prace, piistupem k tkolim apod. MiiZe mu napii-
klad pomoci zjistit, kde se nachdzi problém pomoci n€kolika otazek, které naznacuji, ze
muze jiz dochazet k pomalému nastupu vlivu stresu a poptipadé syndromu vyhoteni, aniz

by si toho byl védom:

- klades na sebe neustéle piili§ vysoké pozadavky? (studium, sport, organizovani prace)
- pracujes nad Uroven své kapacity? (kompetence, schopnosti, dovednosti apod.?)

- byl jsi ptivodné nejvykonnéjsi a nejproduktivné;si?

- byl jsi ptivodné nejodpoveédnéjsi, nejpeclivejsi?

- mohl by ses zafadit mezi tzv. workoholiky?

- prozivas netispéch jako osobni porazku?

- nejsi schopen si pfimétené odpocinout, relaxovat, rekreovat, regenerovat svou energii

apod.?
- zijes v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech?

Pokud by se klient ve vySe uvedenych otdzkach nasel, je tieba zacit s pomoci.
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2 STRES

Problematikou stresu se zabyva mnoho publikaci a zkoumalo jej mnoho vyzkumni-
ka. Jadrem zajmu bylo, zda ¢lovék zvoli boj nebo utek, kdyz se ocitne v tézké situaci. V
prubéhu 19. stoleti dochazelo k soustavnému zkoumani této problematiky. V pocatku vy-
zkumu problematiky stresu pievazoval fyziologicky ptistup. Hlavni zastupci tohoto pfistu-
pu byli H. Selye, W. Canon a I. P. Pavlov. Dne$ni doba pfinasi zejména psychologicky

pristup ke stresu reprezentujici kognitivné—transakéni model R. S. Lazaruse.

Americky fyziolog W. Canon byl prvnim, kdo popsal télesné reakce na stres se zaméfenim
vyzkumu na zvifata, a vysledkem bylo, Ze se télo pfipravuje, ve chvili konfrontace

s hrozbou, na boj nebo na aték. (krivohlavy 2003, s. 132 — 134).

Na jeho praci navazal H. Selye, ktery se oznacuje za zakladatele kortikoidniho po-
jeti stresu tzn. zvySené funkce nadledvinek pii stresovych situacich. V zacatcich svého
badani pracoval pouze se zvitaty a konstatoval, Ze pozorované zmény vykazuji urcitou
stalost, v okamziku, kdy se vyzkum zabyval ¢lovékem, zacal vykazovat tento model jisté
nedostatky. Selye zjistil, Ze stresorem je jakykoliv faktor, jenz v organismu vyvolava stre-
sovou reakci. Tento vzorec odpovédi oznacil Selye jako stabilni nespecificky vzorec odpo-
védi organismu na ohrozeni - General Adaptation Syndrom (GAS) — obecny adaptacni
syndrom. Spolu s GAS popsal také lokalni adaptacni syndrom (LAS), oznaluji-
ci lokalni vyCerpani organismu, zabezpecujici vyrovnani se s danym zpravidla nociceptiv-
nim podnétem (poiezani, popaleni), ktery pisobi jen na malou ¢ast organismu nevyzadujici
celkovou odezvu. Pokud se G¢inky LAS soucasné rozvinou na riznych ¢astech téla a maji
dostate¢nou intenzitu a rozsah mohou uvést do pohybu mechanismy GAS. Nicméné bylo
mu vyc¢itano, ze nebral na zfetel psychickou stranku ¢lovéka, zejména emoce. Vyzkumy
stresu pfinesly poznatky, Ze kognitivni aktivita ¢lovéka hraje pfi zvladani stresovych situa-
ci mimofadné dileZitou roli. Svym zjisténim nastinil model zrodu nemoci, dnes zndmych

jako nemoci civiliza¢ni. (Ktivohlavy, 2003, s. 132 — 134)

R. S. Lazarus se zaméfil na zvladani zatézové situace u lidi. Zastaval nazor, Ze ve
vypjatych situacich je tieba brat zietel i na zranitelnost daného ¢lovéka. Za nejzranitelné;si
povazuje ty jedince, ktefi jsou bez zkusSenosti s danou stresovou zatézi, na rozdil od téch
ktefi se s danou situaci setkali a zvladli ji. Lazarus vnesl do zkoumani stresovych situaci
nejen kognitivni, ale také emocionalni a konativni slozku. R. S. Lazarus pracoval s urcitou

lidskou formou zvladnuti stresové situace. Zabyval se kognitivni (poznavaci a myslenko-
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vou) a transakéni (vztah ¢loveéka a okoli) charakteristikou a z tohoto pfistupu vyplyva, ze
za stres povazuje urcitou interakci mezi ¢lovékem a okolnim prostiedim, které jedinec po-
vazuje za ohrozujici. (Kfivohlavy 2003, s. 132 — 134). Domnivam se, ze zde je mozné vi-
dét spojeni se socidlni pedagogikou, ktera se zamétuje predevsim na vychovny proces a

vychovné oblasti s dominantnim vlivem prostiedi. (Kraus 2008, s. 18)

2.1 Definice stresu

Anglické slovo stress pochazi z latinského vyrazu stringo, stringere, utahovat, sta-
hovat, ve vyznamu vyjadieni tlaku (Melgosa 2004, s. 526). Za stres oznacujeme zatézovou
situaci, stimul i reakci na néj a uzivame ho hojn¢ i v nepfesnych definicich pro jakoukoli
zatéz, bez ohledu na prospéSnost. Jaro Kiivohlavy uvadi, Ze: ,, Situaci cloveka ve stresu
miuiZeme prirovnat do urcité miry ke snéhové kouli, kterou ze vsech stran stlacujeme tak
moc, az z ni zacne kapat voda a koule se meni v kus ledu* (Ktivohlavy, 2010, s. 24), Jan
Cimicky jej definuje jako: ,, Stres je viastne vsechno, co nas obklopuje a piisobi na nds.
Véci predvidatelné a predvidané stejné jako ndhody a pohromy.* (Cimicky 1996, s. 5). V
publikaci Proti stresu krok za krokem autor J. Prasko uvadi Ze: ,, Stres je télesna a dusevni
reakce na stresor. “( Prasko 2001, s. 11) F. Irmi§ definuje stres takto: ,, Slovo stres znamend
nadmeérnou zatéz. Byti ve stresu muzeme chapat prenesené jako byti v tisni. “( Irmis 1996,
s. 8) V psychologickém slovniku se docteme, Ze stres je: ,, Funkcni stav, ke kterému docha-
zl pri vystaveni organismu mimoradnym podminkam. Psychosomaticka reakce na stresor

(stresovy podnét). *“ (Hartl 2009, s. 587)

,,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢loveka, ktery je bud’ primo nécim ohrozo-
van, nebo takové ohrozZeni ocekava a pritom se domnivd, zZe jeho obrana proti nepriznivym
viiviim neni dostatecné silnd “ (Kiivohlavy, 1994, s. 10). Zminili jsme se ze, ¢lovek se slo-
vem stres spiSe Spojuje negativni zazitek. Abychom mohli definovat stres, je dulezité vy-
jadfit rozdil mezi mirou stresu — stresové situace a schopnostmi ¢i moznostmi organismu
tento stav korigovat. Stresem oznacujeme stav, kdy rozsah stresové situace prevySuje Sance

nebo schopnosti jedince zatéz zvladnout.

Urcitd zatéz je ale podle Charvata (1973) pro organismus stimulujici, vede
k adaptaci a nuti jej ke zlepSeni vykonu. Bez ur¢itého stupné dusevniho napéti by podle néj
jedinec nemohl existovat a ocitl by se ve stavu dusevniho rozpadu. Pisobenim stresu na
jedince se rozliSuji dva kvalitativné odli$né typy stresu. Jeden oznaCujeme jako negativni

stres tzv. distres (pfedpona di- znac¢i nepohodu, poruchu ¢i nepfiméfeny stav), takovéhoto
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oznaceni se pouziva v situacich osobniho pocitu ohrozeni doprovazeného, Casto negativ-
nimi emocionalnimi ptiznaky. (zlost, agrese). Ktivohlavy uvadi: ,, K distresu dochdazi tam,
kde se domnivame, Ze nemame dost sil a moznosti, kde nejsme schopni zvladnout to, co nas
ohrozuje a emociondlné nam neni dobre.” (Ktivohlavy 2003, s. 169) Druhy, opakem
distresu, je eustres (pfedpona eu- pochazi z fectiny a znamena piiméteny stav) tzn., nejed-
na se 0 negativni emocionalni zazitek, ale naopak, zazitek spojeny s piijemnymi prozitky.
Kazdy reaguje na stejné silny stresor odlisné a stejnd mira stresu mize pasobit na jedince
riznou intenzitou V zavislosti na tom, kdy a za jaké situace ptichazi. Rozhodujici je kogni-
tivni zpracovani a subjektivni interpretace jedince (Kfivohlavy, 1994). Irmi§ uvadi, ze:
., Kdyz je stres slabsi, organismus si na nej postupné zvykd. Kdyz je stres velky, ¢lovek mii-
Ze onemocnét. “( Irmi§ 1996, s. 14). Selye rozd€loval stresory na dvé skupiny: fyzikalni
(infekce, trauma, Sok, vedro, zima, hluk aj.) a emocionalni (izkost, strach aj). Zdroj streso-
i miZe byt v prostiedi a mit fyzikalni (teplota, vlhkost), chemickou (jedy, drogy) ¢i bioe-
kologickou povahu (hluk, vyziva, zivotni rytmus). Stresory mizeme rozdélit na akutni (au-
tonehoda, pfepadeni, znasilnéni) ¢i chronické (pracovni pietizeni, zivotni styl, nemoc).
Opakem mohou byt tzv. salutory, zatézové situace, které mohou ptisobit pozitivng, které
¢loveéka posiluji, povzbuzuji a dodavaji mu silu. Jedna se predevsim o smysluplnost vyko-
navané ¢innosti, presvédceni o hodnoté toho, o€ usilujeme, o pochvalu a uznani pro jedince
vyznamnymi lidmi. Diky témto faktorim jedinec ¢erpa odvahu k boji se stresory a vydrz
v ném (Kiivohlavy, 2003).
Pro sloZitost stresu samotného, 1ze pohliZet z n€kolika tthl pohledu.

e Stresem se miiZze rozumét obecné cela t€zka Zivotni situace

e Mize jim byt podminka, okolnost ¢i stresor, ktery na daného ¢loveéka dopada

e Stresem mize byt odpoveéd’ organismu na stresujici Cinitele

e Muze se jim rozumét celkovy vnitini fyzicky i psychicky stav ¢lovéka sevieného ne-

ptiznivymi okolnostmi. (Ktivohlavy, 1994, s. 10)

2.2 Stresory

V psychologickém slovniku je stresor definovan jako ,.cinitel vnéjsiho prostiedi vyvolava-

Jjici v organismu stav stresu ¢i stresovou reakci®. (Hartl, 2000, s. 569)
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Jako stresor mtiizeme tedy oznacit faktor, fyzikalni, chemicky, biologicky nebo psychicky,

ktery vede ke zvyseni sekrece ACTH (adrenokortikotropniho hormonu).

V knize Sdam sobé psychologem uvadéji Véra Capponi a Tomas Novak piehled stresujicich
zivotnich udalosti dle zavaznosti, nebo miry zatéze, kterou zpracovali Ameri¢ané Holmes a
Rahe. ,.Zivotni uddlosti podle miry psychické zatéze hodnoti na bodové skale 0 — 100 bodii.
Zakladem pro hodnoceni je snatek, kterému je prirazeno 50 bodu. Kazda dalsi polozka je
posuzovana porovaanim se zavaznosti délky a slozZitosti prizpiisobeni pravé snatku. Mira
celkové zateze se kumuluje. Pokud v jednom roce nasbirdate vice nez 300 bodi, hrozi
vaznéjsi reakce — tedy deprese, psychosomatickda onemocnéni (infarkt, astma, alergie,
atp.).

o smrt partnera 100 bodii

e rozvod 73 bodiu

e rozvrat manzelstvi / docasny rozchod 65 bodii

e uvezneni 63 bodi

o smrt blizkého clena rodiny 63 bodii

e vazny uraz nebo onemocnéni 53 bodii

o snatek 50 bodu

e ztrata zaméstnani 47 bodi

o usmireni nebo jiné zavazné zmeny v manzelstvi 45 bodii

e odchod do diichodu 45 bodii

e zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44 bodu

e téhotenstvi 40 bodu

o sexualni obtize 39 bodii

e prirustek nového clena rodiny 39 bodii

e zmena zaméstnani 39 bodii

e zména financniho stavu 38 bodi

o smrt blizkého pritele 37 bodu

e prerazeni na jinou prdaci 36 bodu

e zavazné neshody s partnerem 35 bodii

e termin splatnosti pujcky 30 bodii

e Syn nebo dcera opousti domov 29 bodi

o konflikty s tchanem, tchyni, zetéem, snachou 29 bodii
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e mimoradny osobni ¢in nebo vykon 28 bodu

o manzelka nastupuje nebo konci zaméstnani 26 bodi

o vstup do skoly nebo jeji ukonceni 26 bodi

e zmena Zivotnich podminek 26 bodii

e problémy a konflikty s nadrizenymi 23 bodu

e zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20 bodii
e zmeéna bydliste, zména skoly 20 bodii

e zmena spankovych zvyklosti a rezimu dne 16 bodi

o zmeny v Sirsi rodiné (umrti, snatky, odchody) 15 bodii
e zmény stravovacich zvyklosti 15 bodu

e dovolena 13 bodii

e vanoce 12 bodi

o prestupek (napr. dopravni a pokuta) 11 (Capponi, Novak, 1992, s. 114-115)

Stresory, které jsou zpiisobeny zaméstndanim:

Tento druh stresorti ¢asto nepfizniveé plisobi na organismus jedince. Na zaméstnan-
ce jsou kladeny velké naroky, které mohou vést ke zvySovani psychické narocnosti za-
méstnani. ZvySenou psychickou narocnosti mohou trpét lidé, kteti pracuji v pomahajicich
profesich, ve zdravotnictvi, pedagogové... Jednotlivé stresory jsou znazornény na obrazku

(Obr. 1).
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stresory stresory

napr. hiuk, napr

premira casova

podnetuy, tisen, prilis

hlad Vysokeé ci
nedostatedné
vytizen|
mnoho zmeén
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napf. konfiikty s kolegy
v zameéstnani nebo ztrata
blizké osoby

Obrazek 1: Rozdéleni stresorii [Zdroj: Stock, 2010, s. 16]

., Pracovni stres miize byt rozdelen do nekolika kategorii: (Bartlova, et al., 2008, s. 33)
o Stres souvisejici s rolemi, které jedinec zastava (konflikt roli)
o Stres souvisejici s obsahem prace (pracovni zatizeni a odpovédnost)
e Organizace prace (potize s komunikaci, nejasné vymezeni kompetenci)

Mezi stresory v pracovnim prosti‘edi miZeme zaradit:

- Casovou ndrocnost zaméstnani: v této situaci se lidé dostavaji do tzv. ,,éasového presu®,
ktery je zpilisoben nepomérem mezi mnozstvim prace a Casu na vykonani jednotlivych

ukond, které jsou pozadovany.

- nadbytek prdace s nedostatkem casu: velmi Casto dochazi ke zvySeni vykondvané préce,
protoze v jednotlivych zaméstnanich se navysuji pracovni kompetence a tim se zvétSuje i

zodpovédnost zaméstnance
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- nadbytek zodpovédnosti: tento stresor se objevuje u lidi, ktefi pracuji na vyssich pracov-
nich pozicich a maji zodpoveédnost za svou praci a za praci svych zaméstnanci. Tito lidé
jsou si védomi, ze za své chyby a chyby zaméstnanct jsou zodpovédni a ponesou i nasled-

ky, coz vede ke zvySeni pracovniho stresu.

- prdace s lidmi: soucasti vySe uvedenych zaméstnani je kontakt s lidmi - se spolupracovni-
ky nebo s klienty, se kterymi pti vykonu povolani pfichazime do styku. Mezi spolupracov-
niky by méli byt vztahy pozitivni. Jako divod se uvadi, ze negativni vztahy mohou ovliv-
novat vykon odvedené prace. Pii negativnich vztazich na pracovisti dochazi ke zvySovani
stresu a muze se to projevit pocity nedostate¢ného pracovniho uspokojeni. Jako vyvolava-
jici impulzy se uvadéji riizné konflikty, zast, zavist, hadky, rivalita nebo dokonce i Sikano-

vani mezi zaméstnanci. (srov. Kraska-Liidecke, 2007, s. 32)

- emocionalni vycerpanost: patii sem uzkost (anxiozita), zadrmutek, strach a ocekavani ne-

bo naopak i vstiicnost a empatii. (Hrstka, 2008)

- nedostatecné financni a slovni ohodnoceni v zaméstnani: kazdy pracovnik, by mél védét
od svych nadfizenych, jak vidi jeho pracovni nasazeni, piinos pro zaméstnavatele a to, jak
si v zaméstnani vede. Zaméstnavatel by mél pravidelné provadét hodnoceni svych zamést-
nanct a tim pfedchazet negativnim pocitiim, Ze si odvedené prace zaméstnance nikdo ne-

ceni. Tato nejistota ¢asto byvéa vnimana, jako velmi negativni stresor.

Psychosocidlni stresory: sem patii stres spoustény vztahy mezi lidmi rozdélené na vztahy s
nejbliz§imi a vztahy na pracovisti. Autor J. Prasko (2007) ve své knize uvadi, ze mezi nej-
Cast&jsi spoustéce socialniho stresu jsou povazovany blizké osoby, ptevazné jsou to partne-
i1, kteti kladou vysoké naroky na zivotniho partnera, ale na druhou stranu jsou to pravé oni,

na které se obracime s prosbou o pomoc.

Fyzické stresory: zde muizeme konkrétné zatadit jednotlivé aspekty zaméstnani, které pu-
sobi negativné na organismus. Jednd se o praci na smény, praci v nepifiméfeném horku
nebo naopak chladu, pfi Spatném osvétleni, ve vydychaném prosttedi nebo pod tlakem

ustaviéného hluku. (Kraska-Liidecke, 2007, s. 33)
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2.3 VIliv a dusledKy stresu na zdravi

Ptiznaky stresu jsou velmi obsahlé a prevazné individualni pro kazdého jedince.
Profesor Jaro Ktivohlavy (2010) ve své knize ptiznaky stresu rozdéluje do tii skupin: be-

havioralni, psychologické a fyziologické.

Behaviordlni — tyto ptiznaky vypovidaji o zméné¢ v naSem chovani, napt.: neroz-
hodnost — tzn. jista nejistota v situacich, kde je moznost volby. Castym projevem jsou
dlouhé uvahy o riznych moznostech feseni problému. Zmenény denni rytmus — Castym
projevem jsou potize s usinanim a se samotnym spankem. Problematické je jiz samotné
usinani a dochézi k dlouhému bdéni, také se mnohdy objevuje pocit unavy i po dostateéne
dlouhém spanku. Neustdlé narky a bédovani — Elovek si stézuje na vztahy, nepohodu v
zaméstnani ¢i osobnim zivoté. Zmény chovani ve vztahu k potravé — zde rozliSujeme dvé
skupiny. Prvni skupina jsou jedinci se ztratou chuti k jidlu, coz méa za nésledek ubytek
hmotnosti az kachexii. Ve druhé skupin€ jsou jedinci, ktefi stres fesi nadmérnou konzuma-
ci jidla. Zvysena nepozornost — u jedince se objevuje zhorSené soustfedéni a nepozornost a
toto vede k ¢astym chybam nejen v rozhodovani. Zvysend snaha vyhnout se praci — u ¢lo-
veka se vytraci chut’ do prace a mohou se objevit chyby a zhorSovani kvality prace a plnéni
zadanych ukold. Zvysena spotreba cigaret — 1idé, na které pusobi stres, vykouii mnohem
vice neZ jindy. Negativné vnimany stres mize a obcas i vede ke zvysenému prijmu alkoho-

lu.(Ktivohlavy, 2010)

Psychologické — zatazuji se sem piiznaky, které se projevuji a narusuji na$ duSevni
zivot. Objevuji se napt. prudké a vyrazné zmény ndlady. Zmény nalad se mohou vést ke
stavim euforie, anebo az k velkému smutku, které provazi ¢lovéka béhem celého dne.
Zmény nalad se mohou prudce ménit. Iritabilita — tzn. zvysena podrazdénost. Clovék
nadmérné a nékdy az nepiiméfené, reaguje na urcity podnét ze svého okoli. Nadmérné
trapeni se vécmi, které nejsou zdaleka tak dilezité a potfebné jen dana osoba jim dava vel-
kou vahu. Nadmeérné pocity unavy zptisobené nedostatkem spanku, nedostatkem odpocinku
nebo relaxaci a tato unava se dostavuje i po dlouhodobém odpocinku nebo spanku. Nad-
meérné starosti o viastni zdravotni stav je velmi Castym doprovodnym piiznakem stresu,
ktery vede k asté nemocnosti. Clovék se zagne uzavirat do sebe a zaéne omezovat kontakt

s druhymi lidmi, coz vede k socialni izolaci. (Kfivohlavy, 2010)
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Psychické — neboli dusevni poruchy se oznacuji psychické procesy, které se proje-
vuji v mysleni, chovani a prozivani ¢lovéka, které mohou mit negativni vliv na ¢loveéka a

mohou vést az k sebevrazdé, ale nelze zcela za vinika oznacit stres. (Lukes, 2001)
e Neurotické poruchy

Neur6zy se primarné projevuji uzkosti, k niz se piidavaji dalsi ptiznaky. Mezi neurotické
poruchy patii panickd porucha, obsedantné kompulzivni porucha, bipolarni porucha, uz-

kostné a somatoformni dysfunkce, neurastenie, derealizace, nebo depersonalizace.
e Fobie

Za fobie se oznacuji stavy, kde se tzkost objevuje jen v urcitych ptipadech, situacich.

Témto se doty¢ny zdmerné vyhyba.
e Poruchy ptizplsobeni

Jedna se o reakci projevujici se zhorSenym vykonem v béznych socidlnich nebo pracovnich
funkcich, které¢ jsou doprovazeny depresivni, nebo uzkostnou naladou se smiSenymi emoc-

nimi projevy.
e Disociativni poruchy

Zde dochazi k poruSe vnimani vlastni integrity jedince, poruchy integrity mezi vzpomin-

kami a prozitky, pocity a télesnym ovladanim.
Kratka reaktivni psychoza

Reaktivni psychoza, projevujici se emocnim rozruSenim, inkoherentnim chovanim, které

mohou provazet bludy a vznika jako reakce na extrémné stresujici zazitek.
e Akutni reakce na stres

Objevuje se fadoveé v minutach po stresove udalosti. Mezi pfiznaky patii desorientace, apa-

tie, uzkost, utlum, zoufalost, atd. Tyto pfiznaky odezni samy v pribéhu nékolika dni.
e Posttraumaticka stresova reakce

Jedna se o znovuprozivani traumatické udalosti ve vzpominkéch, nebo snech a vétSinou
byvaji depersonalizovani. Déale se mliZze projevovat necitlivosti, emo¢ni otupélosti, uzavie-

nosti, depresemi, nespavosti, apod. Tento stav mlize trvat roky.
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e Somatoformni poruchy

Projevuji se rtiznymi obtizemi, ale po vySetieni jsou vysledky negativni, fadi se sem poru-

cha hypochondricka

Fyziologicke — ptiznaky, které¢ vedou ke zméné fyziologickych pochodd v organismu. T¢lo
na stres reaguje velmi rozmanité, tyto ptiznaky by se daly popsat tzv. od hlavy k paté. Me-
zi jedny s nejéastéjSich patii palpitace. Jedna se o poruchy rytmu, subjektivni a nepiijemné
pocity, které clovék pocituje. Palpitace je Casto spojena s bolesti a sviranim za hrudni kos-
ti. (Ktivohlavy, 2010). Pravdou je, ze dlouhodobé plisobeni stresu ovliviiuje nasi imunitu,
coz vede k opakovanym onemocnénim, zptsobuje vysoky krevni tlak, viedovou chorobou

zaludku a zvazuje se i na Ucasti stresu pii nadorovém onemocnéni. (Prasko 2001, s. 74)

Zvladani zatéze a stresu ma nemaly vliv na zdravi ¢lovéka. Chronické ptisobeni
stresu se silnou emoc¢ni slozkou muze zplisobovat psychosomatické onemocnéni. Stres
pusobi na zdravi tak, zZe vyvolava nadmérnou a dlouhotrvajici aktivaci nervového sympa-
tického nebo adrenokortikdlniho systému. Stres mize také plsobit nepfimo na imunitni
systém organismu. Stresovany organismus neni sto vyvinout odpovidajici ochranu (napf.
proti infekci), ¢imz se stava citlivéj$im na rtizné patogenni Cinitele. Mimo kratkodobych
zmén se v dusledku dlouhodobé zatéze mohou objevit také zmény v psychice jedince. Cha-
rakteristickymi projevy stresu jsou pocity nepohody, které mohou ustit do neuréz (Kiivo-
hlavy, 2003; Vasina, 1999). Odpovédi na zvysenou zatéz v pracovnim procesu se muze
objevit vycerpani, zklamani a pasivita zptisobena psychosocialnim stresem, tzv. syndrom
vyhoreni (burnout syndrom). Byl popsan u nékterych zaméstnaneckych kategorii pracuji-

cich s lidmi (lékafi, zdravotni sestry, ucitelé¢), ale ukdzal se jako jev SirSich rozmér

(Kebza, 2005).

Fyziologické ptiznaky stresu jak je uvadi Ktivohlavy:

1. Buseni srdce (palpitace)- vnimani zrychlené, nepravidelné a silnéjsi ¢innosti srdce.
2. Bolest a sevieni za hrudni kosti.

3. Nechutenstvi a plynatost v btisni (abdominalni) oblasti.

4. KieCovité svirajici bolesti v dolni Cdsti bticha a prajem.

5. Casté nuceni k mo&ent.

6. Sexualni impotence a (nebo) nedostatek sexualni touhy.
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7. Zmény v menstruacnim cyklu.

8. Bodavé, tezavé a palCiveé pocity v rukou a nohou.

9. Svalové napéti v krcni oblasti a v dolni Casti patete, Casto spojené s bolestmi
v téchto Castech téla.

10. Uporné bolesti hlavy- &asto zadinajici v kréni oblasti a rozsitujici se vpied smérem od

temene hlavy k celu.

11. Migréna- zachvatovita bolest jedné poloviny hlavy.

12. Exantém- vyrdzka v obliceji.

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

14. Dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu o¢i na jeden bod (fokusace).(Krivohlavy,

1994, s. 29)

2.4 Faze stresu

I ptes do jisté miry specifické odpovédi organismu pro dany stresor objevené Slay-
em, lze vypozorovat urCitd obecna pravidla a uspotfadani v odpovédi organismu. Tato po-
sloupnost reakci se nazyva obecny adaptacni syndrom (GAS — general adaptive syndrome),

u kterého rozliSujeme tii faze.
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Obrazek 2. Obecny adaptacni syndrom. Zdroj: www.blt.cz
Obecny adaptacni syndrom (GAS) ma tfi faze:

Faze poplachova. Tato faze je doprovazena negativnimi pocity, ohroZzenim a ne-
klidem. V organismu se mobilizuji v§echny obranné mechanismy a organismus je pfipra-
ven Kk reakci typu ,,boj, nebo ,,atek*. Dulezité je, aby si v této fazi jedinec uvédomil, Ze
dochazi ke zvySovani pusobeni negativnich vlivii v organismu a dokazal problém vyhod-
notit a dojit k takovému feSeni dané situace, Ze se stres neprojevi. Pokud vSak stresova
situace na ¢lovéka neustale plisobi, organismus se postupné vycerpava, dochéazi k pocitim
skute¢ného stresu. Faze poplachova ptrechazi do faze rezistence. ( Melgosa 2004, s. 128-
135)

Faze rezistence. Tato faze nastupuje, je-li jedinec vystaven stresovym faktorim
delsi dobu. ,,Dochazi zde k velkému tbytku energie, snizeni produktivity a ¢lovék se nahle
ocita v bludném kruhu, ze kterého neni uniku. Vi, Ze mé rizné povinnosti, které nezvlada a
obavy z mozného neuspéchu vedou ke tfeti fazi a tou je faze vyCerpani. (Melgosa 2004, s.

128 -135). Boj organismu se stresorem zavisi na tom, jak silny je stresor a jak bojeschopny
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je organismus. Soubory ptiznakd zhorSujiciho se stavu organismu se oznacuji jako nemoci
adaptace. Patii sem zaludecni a dvanacternikové viedy, hypertenze, kardiovaskuldrni one-
mocnéni, onemocnéni §titné zlazy, astma. Selye naznacil také existenci vztahu dlouhodobé

rezistence a snizeni ¢innosti imunitniho systému.

Faze vycferpani. Tato faze je pro organismus velice zatézujici a vycerpavajici jak
po strance télesné tak dusevni. Organismus v boji se stresem podl€hd, hrouti se, dostava se
do deprese, v extrémnim piipadé umira. Unik z této faze vyzaduje velkou namahu a mno-
hokrat i 1ékatskou, psychiatrickou nebo psychologickou pomoc. Zde je ovSem podstatny
rozdil ve zvladdani oproti dvéma ptedeslym fazim. Ve dvou ptedchozich fazich byl ¢lovék
schopen své problémy fesit a zvladat, ovSem v posledni fazi uz je sam nezvladne.( Melgosa

2004, s. 128-135)

Socialni pedagogika by se dle Krause méla podilet na pomoci pfi feSeni krizovych
Zivotnich situaci, protoze se lidé Casto dostavaji do slozitych okamzikl, vyzadujici vétsi
mobilizaci sil, eventudlné zanechavaji 1 urcité psychické nasledky. Socialni pedagogika si
klade za ukol vytvoreni rovnovahy mezi pozadavky a motivy jedince a strukturou naroki

danych spole¢nosti. (Kraus 2008, s. 41)

2.5 Copingova strategie

Pod pojmem coping oznacujeme ,,zvilddani stresu* i ,,zviddani zatézové situace“,
slovi¢ko "cope" se do cesStiny preklada jako vyrovnat se s nécim, preklenout, poradit si,
zdolat. V soucasné psychologii je coping chapan jako projev obecnych dispozic k ur¢itému
typu chovani a prozivani. Odli$nost mezi adaptaci a zvladanim chape Kiivohlavy (1994)
jako moznost a schopnost vyuziti ¢i nevyuziti znalosti a dovednosti jedince. Adaptaci vy-
svétluje jako stav vyrovnavani se se zatézi, ktera je pro jedince bézna a vyskytuje se v dob-
fe zvladnutelnych mezich. V ramci adaptace jsou pouzivany znamé postupy — pii copingu
je veden boj s nepiiméfenou zatézi, a to bud’ intenzitou ¢i délkou trvani, a jedinec se dosta-
va do situace, pro n¢j neznamé, a proto nelze dosavadnich znalosti a dovednosti vyuzit.
Zvladanim stresové situace a prizptisobenim si podminek Se coping pro jedince stava
vysSim stupném adaptace (Kfivohlavy, 1994). Ktivohlavy ve své publikaci uvadi zékladni
pojeti zvladani stresu dle R. S. Lazaruse. Zde se vychozi stav definuje jako rovnovazna

situace. Rovnovazny stav je povazovan za idealni, tzn., Ze stresory na cloveéka pusobi, ale
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ten se s danou situaci je schopen vyrovnat. V okamziku, kdy se zatéz stava nezvladatelnou,
dochazi k pomyslnému vychyleni vah. Clovek si tento stav uvédomuje a snaZi se porozu-
mét tomu, co se déje. Lazarus pouziva dva typy zvazovani — primarni a sekundarni. V pri-
marni fazi ¢lovék zvazuje stav ohrozeni. V sekundarni zvazuje moznosti, které ma, a
schopnosti jak se branit. Patfi sem i vztahy k druhym lidem, takzvané socialni zdroje sil —
napiiklad pomoc odbornikl. (Ktivohlavy 1994, s. 123-125) Zékladnim rozhodnutim pfi
boji se stresem je zafazeni situace do jedné ze dvou skupin: bud’ je situace zménitelna, ne-
bo nezménitelna. Nase rozhodnuti dospéje k jedné z téchto forem: pfijmout — akceptovat,
co se stalo, nebo bojovat s nepfiznivou situaci. Kiivohlavy proces zvladani tézkosti ozna-
¢uje terminy ,,¢eleni stresu®, ,,moderovani stresu nebo ,,stress management®. (Kfivohlavy
1994, s. 123-125 ). Cohenem a Lazarus definoval zvladani stresu takto: ,, Zviaddanim se
rozumi snaha — jak intrapsychicka (vnitrni), tak zamérend na urcitou cinnost — ridit, tole-
rovat, redukovat a minimalizovat vnitrni i vnéjsi poZadavky kladené na clovéka a strety
mezi témito pozadavky. Jde pritom o poZadavky mimoradné vysoké, které clovéka znacné
namahaji a zatezuji, nebo prevysuji zdroje, které ma dana osoba k dispozici. “(Ktivohlavy
1994, s. 43) Kebza, ve své knize Psychosocialni determinanty zdravi ke zvladani stresu,
uvadi toto: ,, PFi rFeSeni Zivotnich situaci ma rozhodujici vyznam nas aktivni pristup k Zivo-
tu, nase schopnost usilovné, tvrdé a dusledné bojovat viastnimi silami se vsemi obtizemi, se

kterymi se v zivote setkdavame. *“ (Kebza 2005, s. 149)

V piipadé tézké zivotni situace, ktera v nas vzbudi stresové napéti, Se nejedna pou-
ze o postupy, které v boji se stresem pouzijeme, ale i o to, jaci jsme my. Ktivohlavy pfi-
rovnava lidi ke sklenickdm ,, Tak jako je jedna sklenicka kiehka a druha z tézko rozbitného
skla, jeden je snadno zranitelny, zatimco druhy je flexibilni a snaze se prizpusobi i tézke
zivotni situaci. ** (K¥ivohlavy 1994, s. 87) Dale uvadi ze: ,, Obdobné jako se vojeviidce, stoji
— li celem k nepriteli, musi rozhodnout jak postupovat, tak se musime rozhodnout i my,

kdyz mdme tu Cest utkat se se stresem. ** (Ktivohlavy 1994, s. 89)

Na stresové situace muzeme reagovat ruzn¢. Takové rady uvadi Jan Cimic-

ky ve své knize Minimum proti stresu. Napfiklad rada jak se uvolnovat:
o Cvicit alespon jednou denné, uvoliiovaci cvic¢eni vyzaduji pravidelnost.

o Cvicit v klidném prostiedi a pln€ se koncentrovat.
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o Nejvhodnéjsi poloha k uvolnéni je vleze na zadech ¢i v pohodlném sedu
vozky na kozliku, ruce podél téla, s dlanémi vzhtru, nohy nekiizit, spiSe

mirné od sebe.
o Nejprve se soustiedime na dychani, vdech a vydech.

o Uveédomujte si, ze se citite a tento stav si budete schopni sami pozdéji rych-

le vyvolat, abyste se osvézili. (Cimicky 1996, s. 12)

Zpusob zvladani stresu rozumime snahu jedince jednat ve stresové situaci uréitym
zpusobem, urcité by se mél vyhnout feSeni probléma alkoholem, drogami nebo vyhernimi
automaty. Ktivohlavy (2003) rozliSuje dva specifické zplsoby pfistupu ke stresu. Prvnim
zpusobem je minimalizace kontaktu se stresem — pasivni styl. Druhym je aktivni boj s tim,
co jedince ohrozuje — aktivni styl. Viktor E. Frankl upozornil na to, jak je dilezité mit pro
co zit, mit cil a smysl Zivota. Rekl: ,, Kdo nemd proc zZit, nenachdzi ani moudry zpiisob pro
to, jak zit.“ (K¥ivohlavy 1994, s. 148) Kftivohlavy ve své publikaci uvadi: ,,Jde o to zvolit
si cil, pro ktery stoji za to zit a snazit se k nému priblizovat — i kdyz se ho miizeme treba jen
jemné dotknout. “(Kiivohlavy 1994, s. 154) ,, Pri FeSeni Zivotnich situaci mad rozhodujici
vyznam nas aktivni pristup k Zivotu, naSe schopnost usilovné, tvrdé a dusledné bojovat
viastnimi silami se vSemi obtizemi, se kterymi se v Zivoté setkavame. (Kebza, 2005, s.
149). Kraus uvadi, ze aktualnim ukolem socialni pedagogiky je pfispivat k utvareni zdra-
vého Zivotniho stylu s diirazem na zajmovou orientaci, nabizet hodnotné vyuzivani volné-
ho casu, programll zaméfenych na prevenci, na zvladani narocnych Zivotnich situaci a

podporu socialni kreativity. (Kraus, 2008, s. 49)

V piipadé volby zvladaci strategic je zapotiebi brat na zfetel tfi oblasti: citovou
(emocionalni), myslenkovou (kognitivni) a velni (konativni ¢i behavioralni), projevujici se
chovanim. V kognitivni oblasti jde 0 rozumové feSeni ¢i vyrovnani se se stresovou situaci.
Jedinec si predstavuje, co by se asi stalo, kdyby jednal tim &i onim zptisobem. Castokrat se
pfi stresu objevuji tzv. automatické myslenky, které samy v mysli vystavaji a jsou vétSinou
negativni. Clovék jim vétsinou nevénuje naleZitou pozornost. Déli se do tfech kategorii;
mohou byt orientované na sebe, na ostatni ¢i na budoucnost. Lze je zaradit mezi tzv. zKres-
lujici myslenkové procesy. Cungi uvadi nékolik typickych ptikladi téchto procest (v za-

vorkach je uvedeno piivodni Beckovo nazvoslovi kognitivnich omyla). (Kratochvil, 2006):

e arbitrarni inference (nepodlozené zaveéry)- nevédomé vyvozeni zavéru bez dikazu

(Casto negativni predpovédi ¢i presvédcent);



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

30

e vybérova abstrakce (zkresleny vybér faktt)- oddéleni jedné informace od jejiho

kontextu a nasledné vyvozeni zavéru, ktery vétSinou stres jesté prohloubi;

e sklon minimalizovat své uspéchy a maximalizovat své prohry (ptehdnéni a bagate-

lizace);

e nepiiméfené zevSeobecnovani- vyvozeni vSeobecnych zavéri z jednoho faktu;

e personalizace (vztahova¢nost)- vztahovani danych udalosti na sebe;

e dichotomicka myslenka (pohled Cernymi brylemi)- zptisob mysleni ,,v§echno nebo

nic*. (Cungi, 2001)

Emocionalni oblast zahrnuje veskeré city a pocity zacastnénych osob a byvaji vét-

Sinou negativni povahy. U stresovanych osob dominuje uzkost, strach ¢i panika nebo zlost,

vztek a podrazdénost.

Treti funkci strategie zvladani stresu je chovani toho, kdo se stresem bojuje. Pri-

marn¢ je to vysledek rozhodnuti, tj. myslenkové ¢innosti. Nasleduji déni je vSak tieba fidit.

Patii sem nejen ovladani toho, s ¢im bojujeme, ale i sebekontrola. Nize je uveden piehled

emocionalnich a behavioralnich pfiznakt stresu, jak je uvadi Kiivohlavy.
Emocionalni- citové ptiznaky stresu:

1. Prudké a vyrazné rychlé zmény nalady.

2. Nadmérné trapeni se nedilezitymi vécmi.

3. Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a spoluciténi s druhymi.
4. Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a vzhled.

5. Nadmérné snéni a stazeni se ze socidlniho kontaktu.

6. Nadmérné pocity inavy a obtize pfi soustfedéni pozornosti.

7. Zvysena podrazdeénost, popudlivost (iritabilita) a izkostnost (anxiozita).
Behavioralni ptiznaky stresu- chovani a jedndni ve stresu:

1. Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky.

2. Zvysena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani.

3. Sklon ke zvySené osobni nehodovosti.

4. Snaha vyhnout se ukoltim, vymluvy, vyhybani se odpoveédnosti i Castejsi
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podvadeéni.

5. Zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret za den.

6. Zvysena konzumace alkoholickych néapoju.

7. VéEtsi zavislost na drogach, zvySené mnozstvi tablet na uklidnéni a 1¢kti na spani.
8. Ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani.

9. Zménény denni rytmus- horsi usinani, no¢ni bdéni, pozdni vstavani s pocitem
unavy.

10. Snizené mnozstvi vykonané prace a jeji kvality. (Kfivohlavy, 1994)

2.6 Teoretické pristupy k vymezeni copingové strategie

V prvni fadé se ale jedna o instinktivni, zvifatim i lidem spole¢né, vyvojové nej-
star$i moznosti osvobozeni se z naro¢né (stresové) situace, za které lze povazovat tok Ci
utek, jinak feceno agresi ¢i unik, v podstaté jde o vztek a strach. Zastupuji dvé zakladni
vyrovnavaci strategie, dominujici u zvifat a u déti. Jedna se tedy o Siroce pojaté, avsak nej-
jednodussi, déleni zvladacich strategii. Utok je ve své podstaté orientovan na odstranéni
prekazek. Copingové teorie zvladana stresu vychazely z rozdilnych az protichidnych sme-
ri. Fyziologicky orientovana teorie obecného adaptaéniho syndromu (Selye) stala proti
psychodynamickému pojeti obrannych mechanismi (Freudova). Postupem ¢asu se objevo-
valy pfistupy Cerpajici z behavioristického a neobehavioristického vzoru, zastoupené kon-

cepci zivotnich udalosti (Holme a Rahe) a transakénim piistupem (Lazarus).
Dispozicni pristup

Definuje zvladani stresovych situaci jako stabilni vrozenou schopnost reagovat na
stres specifickym zpiisobem. V& v existenci jakési intraindividudlni stability
Vv upfednostilovani strategii zvladani a zarovei, Ze mezi lidmi jsou interindividuélni rozdily
Vv pouzivanych zpusobech chovani (Baumgartner, 2001, in Vyrost, 2008). Podle tohoto
ptistupu lidé pouzivaji dany zafixovany soubor postupt ke zvladnuti zat€zovych situaci,

ktery pfetrvava nezévisle na ¢ase a menicich se podminkach.

V souvislosti s timto dispozi¢nim piistupem bylo provedeno nescetné vyzkumt, zabyvaji-

cich se piisobenim osobnostnich charakteristik na situacni copingové Usili, napf. vztah
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zvladani a neuroticismu (D. J. Terry, N. Boler, A. Zukerman), extraverze, lokalizaci kon-

troly, nezdolnosti, sebehodnoceni, ale i depresivity a agrese.
Situaéni pristup
Zduraznuje vliv situace a jejich prvku jako pti¢iny chovani. Zakladem tohoto pfi-

stupu je, ze copingové reakce na zatézovou situaci jsou zapficinény typem situace. Jsou

skupiny podobnych situaci, kterym odpovidaji dané typy postupti zvladani.

R. R. McCrae (1984; cit dle Baumgartnera, 2001) poukazal na to, ze lidi reaguji rizné na

tfi typy stresovych udalosti a zalezi jen na jedinci, jak danou situaci vyhodnoti:

e situace jako vyzva (challenge) napi. zacatek studia, manzelstvi;

e situace ohrozeni (threat) napf. nemoc, nezaméstnanost;

e situace ztraty (loss) napt. smrt blizké osoby. (McCrae, 1984, cit. dle Baumgartnera,
2001)

Vyznamnou roli pti vyhodnocovani situace hraji zejména dva faktory — jak jedinec vnima
situaci jako stresogenni a do jaké miry se domniva, Ze ma situaci pod kontrolou. ,, Cim vic
ma clovek pocit, Ze ma situaci pod svoji kontrolou, tim méné ji hodnoti jako nebezpecnou a

naopak* (Baumgartner, F., 2001).

Interakéni pristup

Zduraznuje vztah osobnosti a situace jakozto neustaly mnohostranny interakéni
proces. Clovék ma k dispozici kognitivni, motivaéni a emocni faktory, které se zasadnim
zpiisobem podili na urceni zvladani stresové situace. Jinymi slovy, nejde az tak o objektiv-
ni fakt, jako vlastné subjektivni prozivani dané situace jedincem a jak ji vnima (Baumgart-
ner, 2001). ,, Konkrétni forma copingové odpovédi zavisi nejen na povaze situace, na kte-
rou je zvladaci usili nasmérované, ale i na environmentdlnich omezenich a zdrojich a tak-
téz na osobnosti, potirebdach a schopnostech clovéeka. Avsak zadna z téchto nestaci na vy-

svétleni pricinnosti zvolené strategie* (Baumgartner, 2001).
Problém — focused coping

Lazarus a Folkmanova (1984) rozeznavaji dva typy copingu podléhajici vyhodno-
ceni situace. Coping orientovany na problém (problém-focused coping) lidé vyuzivaji v

okamziku, kdy ocekavaji, ze situace ma feseni a v tom piipadé podnikaji piimé aktivni
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kroky. Jedinci hodnotici situaci jako zvladatelnou byvaji také zdravéjsi a vykazuji vyssi

self-efficacy (sebedivéra ve vlastni schopnosti).
Emotion — focused coping

Coping orientovany na emoce (emotion-focused coping) je spojovan se stavem situ-
ace jako beznadéjné, jedinec nevi, co v dané chvili dé€lat a citi malou nebo zadnou kontrolu
nad jejim prabéhem. Proto vétsinou usiluje o regulaci emoci spojenych se zatézovou situa-
ci. Tento druh copingu je spojovan s vy$s$i mirou stresu, depresi, uzkosti a obtizn&jSim 1¢-
¢enim z onemocnéni. Tyto dvé strategie vSak nelze v praxi striktné odd€lovat, nebot’ jsou

asto vyuzivany soubézné (Lazarus, & Folkmanova, 1984, cit. dle Farrella, & Gow, 2011).
Koncepce zvladani R. S. Lazaruse

Lazarus (1966) zvladanim stresovych situaci rozumi proces fizeni vnéjsich i vniti-
nich ¢initeld, které jedinec v zatézové situaci hodnoti jako ohrozujici. Ve svém pojeti kro-
m¢ dynamického vztahu mezi jedincem a prostfedim zdiraziuje také vyznam kognitivniho

zhodnoceni. Lazarus klade diraz na ¢tyfi skutecnosti:
., 1. Zvladani neni jednorazovou zdlezitosti. Je to dynamicky proces.
2. Zvladani neni automatickou reakci.
3. Zvladani vyzZaduje urcitou (védomou) snahu a namahu jednajici osoby.
4. Zvladani je snahou Fidit deni (,, ukocirovat je“).
(Ktivohlavy, 2003, s. 172).
Zdrojem, ktery mé podle Lazaruse (dle Ktivohlavého, 2003) pozitivni vliv na zvla-
dani zatézové situace, mize byt:
e dobry zdravotni stav a dostatek sily
e pozitivni postoj jedince k moZnostem uspéSného zvladnuti situace
e dobré znalosti a dovednosti zvladani téZzkosti
e dovednosti socialniho chovani
e kladny vliv socidlni opory

e dobra materialni situace ¢lovéka.

Kiivohlavy ve své publikaci uvadi n€kolik rad, jak zvladat negativni emoce a to si-

ce v boji, ktery vedeme sami se sebou a s druhymi lidmi. (Kfivohlavy, 1994)
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Boj, ktery vedeme sami se sebou:

e Radovat se z ,,daru zivota“, téSit se z jeho krés.

e Aktivné, z vlastni iniciativy vyhledavat to, co je dobré, ujasiovat si svétlé body v
zaplave Sedi, kladné hodnoty apod.

e Védomé ,fandit” kladnym citim (radosti, potéSeni, nad¢ji) a snazit se nahrazovat
negativni emoce (obav, strachu, beznad¢je) emocemi kladnymi.

e Zamérng¢ soustied’ovat pozornost na pozitivni véci a hodnoty v zivoté.

e Péstovat smysl pro humor, nadhled nad malichernymi spory.

e Nerozcilovat se, nedat se ovladnout zlosti, nepodléhat popudlivosti, agresivite.

e Védomé se snazit neutapét se a nelibovat si v depresivnich a beznadéjnych myslen-
kach.

e Snazit se alespoil néco udélat tak, abych z toho mohl mit radost a potéSeni.

e Snazit se najit vzdy a vSude urcity odstup od tézkosti a problémii.

e Stale se ucit uvoliovat, relaxovat, a to nejen télesné, ale i duSevné a duchovné.

Ve styku s druhymi lidmi:

e Vytvafet (v manzelstvi, v rodin¢) atmosféru diivéry, cty a ochoty ke spolupréci.
Plati to pro styk jednotlivych ¢lent rodiny i pro rodinu jako celek.

e Vytvafet na pracovisti a v zajmovych kruzich atmosféru vzajemné tcty, vdzZnosti k
druhym a ochoty ke spolupraci, dohodé€ a vzajemné snasenlivosti.

e Brat druhé lidi takové, jaci jsou a jednat s nimi tak, jako by jiZ byli takovi, jakymi
by mohli byt, kdyby dozrali jako osobnosti, kdyby se dovedli ovladat, kdyby se
snazili respektovat mravni piikazy.

e Branit se indukci negativnich emoci, kdy roz¢ileni, agresivni projev druhého v nas
vyvolavaji obdobné city. Uvédomovat si vliv této indukce a védomé ji celit.

e Snazit se reagovat klidn¢ na negativni sdéleni a na neuctivé postoje druhych k nam.

e Pii jednani s druhymi lidmi se snazit vzit se do jejich situace a pokusit se pochopit

¢1 vycitit, jak asi na n€ bude ptlisobit to, co my sami délame a podle toho jednat.
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Empatie (soulad emocionalnich stavii) neni slabosti, ale naopak silou velkych
osobnosti. Projevuje se napf. ,,radovanim se s radujicimi a placem s plac¢icimi®. Ci-
tova netecnost miize byt druhymi chapana jako hrubost.

Kus pravdy je na pfislovi, které¢ tikd, ze ,,nejcennéjsi jsou slova toho, kdo dovede
mlcet. Podobn¢ je na tom piislovi ,,sdé¢lend radost, dvojnadsobna radost, sdéleny
bol, poloviéni bol*.

Radost a usmév, ktery darujeme, se nam vrati, stejné jako projev netcty a ponizo-
vani druhych — neboli ,,jak se do lesa vola, tak se z lesa ozyva“.(Ktivohlavy 1994,
s. 186)
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3 PRACOVNICI V POMAHACICH PROFESICH

3.1 Pracovnici ve zdravotnictvi

Podle zdkona 96/2004 Sb. jsou zdravotnicti pracovnici definovani jako fyzické
osoby, vykonavajici zdravotnické povolani podle tohoto zakona. Patii sem cca 27 zdravot-
nickych povolani od vSeobecné sestry, porodni asistentky az po profesi - Odborny pracov-
nik v ochrané a podpofe vetejného zdravi. Pracovnici ve zdravotnictvi jsou pii své praci
vystaveni velkému poctu stresovych situaci. Jejich prace probiha ve sménném provozu,
slozena z rannich, odpolednich, denni a z no¢nich smén, coz postihuje jejich biologicky
rytmus a vede k naruseni spanku ¢i dlouhodobé tnavé. Timto zptsobem oslabeny pracov-
nik ma pak tendence k tomu, aby vice podléhal zatéZzovym situacim — stresu. Hladky dle
Vlkové uvadi dva faktory, které mohou narusit ¢i naruSuji nasi schopnost vyrovnavat se s

praci na smény, a to biologické hodiny a socialni vlivy.

Biologické hodiny. Cas je cosi, co ¢lovek zakousi jako sbér nékolika odlignych zdroji
Cast: psychologického subjektivniho casu jakozto proudu védomi, fyziologického nebo
biologického casu daného lidskou télesnosti a rytmickymi strukturami lidského téla, vnej-

Stho ¢asu roénich dob a socidalniho ¢asového modelu (Schiitz -Luckmann, 1979, s. 75)

U ¢lovéka jde o dva shluky neuroni, lezici v hypotalamu piimo nad piekiizenim optic-
kych nervi vedoucich ze sitnice oka — tzv. suprachiazmaticka jadra. Z téchto center se syn-
chronizuji "hodinové geny" (odpovédné za vznik rytmického signalu), které se nachazeji
témér v kazdé bunce lidského téla (Kolat, 2006)

Socialnimi vlivy. Témi se rozumi napéti v rodiné (komunit¢), které vznikaji vzhledem k

odlisnému rozvrhu prace a spanku.

Zatéze v praci pracovnikti ve zdravotnictvi délenych dle BartoSikové jsou zatéze fyzické,

chemicke a fyzikalni a zatéze psychické, emociondlni a socialni.

Zatéze fyzické, chemické a fyzikalni:
o statické zatiZeni (stani pii praci a asistence u lzka, u vykont, stani u vizity)
o dynamické zatiZzeni (pochédzeni, vyfizovani, pfechazeni mezi provozy)
o zatizeni patete (pfi zvedani pacientli, polohovani, iprave lizka)

o zatizeni svalového a kloubniho systému
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O

O

O

setkdvani se s nepfijemnymi podnéty (exkrementy, oteviené rany, nehojici se one-

mocnéni, zapach, deformity, vyrazky)

rizika infekce

naruseni spankového rytmu pii sménovani

nedostatek klidu a ¢asu na pravidelnou stravu a dodrzovani pitného rezimu
kontakt s 1éky, dezinfek¢nimi piipravky, pomtckami (rukavice)

hluk, nespravné osvétleni, vibrace, radia¢ni zafeni (Bartosikova 2006, s. 11)

Zatéze psychické, emocionalni a socialni:

o

neustala pozornost, peclivé sledovani (stavu pacientl, piistrojl, instrukei), rychlé

prepojovani mezi ¢innostmi

pruzné reagovani na riznorodé pozadavky a zmény

naroky na pamét

velkéd zodpovédnost za vysledky (nésledky) své prace

nutnost samostatného rozhodovani pfi respektovani danych pravidel
nutnost rychlych rozhodnuti a t¢elného jednani pii nedostatku informaci
nutnost improvizace pii narazovém charakteru prace

opakované setkavani se s lidmi v téZkych emocnich stavech

konfrontace s utrpenim, bolesti, smrti, vyrovnavani se s pocity bezmoci

zachazeni s intimitou druhého ¢lovéka, veetné prekracovani hranic (zavadéni sond,

aplikace klyzmatu, cévkovani, aplikace injekci)

pusobeni bolesti druhym lidem

otazky tykajici se velmi soukromych zélezitosti pacienti a jejich rodin
provadéni fady Cinnosti, které bézné vzbuzuji odpor

opakované konfrontace s vlastnimi zazitky a postoji, nutnost premyslet i o svém zi-

voté, o svych hodnotach a postojich
komunikace s ptibuznymi pacientii

konflikt roli
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o nizké ohodnoceni naro¢né prace

o naroky na neustalé uceni a vzdélavani (BartoSikova 2006, s. 11)

3.2 Pracovnici v socialnich sluzbach

Podle § 116 Zéakona o socialnich sluzbach 108/2006 je pracovnikem v socialnich sluzbach

ten, kdo:

o vykonava ptimou obsluznou péci o osoby v ambulantnich nebo pobytovych zatize-
nich socidlnich sluzeb spocivajici v nacviku jednoduchych dennich ¢innosti, pomo-
ci pfi osobni hygieny a oblékani, manipulaci s pfistroji, pomickami, pradlem, udr-
Zovani Cistoty a osobni hygieny, podporu sobé&stacnosti, posilovani zZivotni aktivi-
zace, vytvareni zdkladnich socidlnich a spole¢enskych kontaktii a uspokojovani

psychosocialnich potieb

o zékladni vychovnou nepedagogickou ¢innost spocivajici v prohlubovani a upevio-
vani zékladnich hygienickych a spolecenskych navykt, plisobeni na vytvareni a
rozvijeni pracovnich ndvykd, manudlni zru¢nosti a pracovni aktivity, provadeni
volnocasovych aktivit zaméfenych na rozvijeni osobnosti, zajmu, znalosti a tvofi-
vych schopnosti formou vytvarné, hudebni a pohybové vychovy, zabezpeCovani za-

jmové a kulturni ¢innosti a provadéni osobni asistence

o pecovatelskou ¢innost v domdacnosti osoby spocivajici ve vykonavani praci spoje-
nych s pfimym stykem s osobami s fyzickymi a psychickymi obtiZemi, komplexni
péci o jejich domacnost, zajistovani socialni pomoci, provadéni socialnich depista-
zi pod vedenim socidlniho pracovnika, poskytovani pomoci pii vytvareni socialnich
a spoleCenskych kontakt a psychické aktivizaci, organizacni zabezpecovani a kom-

plexni koordinovani pecovatelské ¢innosti. (zadkon 108/2006, §116).

3.3 Socialni pedagog

Podle BakoSové je socidlni pedagog definovan jako: ,,Profesiondl v odbore peda-
gogika, absolvent magisterského stidia odboru pedagogika, Specializacie socidlna pedago-
gika a magisterského Studia socidlna pedagogika, socialna pedagogika a vychovavatel’stvo.
Absolvent univerzitného $tudia je odborne teoreticky a prakticky pripraveny rieSit vy-
skumné, koncepcné, metodické, organizacné a praktické problémy vo vSetkych oblastiach

spolocenského Zivota, a to najmé u deti, mladeZe, dospelych u zdravej i ohrozenej popula-
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cii. Kompetencie socidlneho pedagoga st zamerané na vychovu a vzdelavanie, prevycho-
vu, sebavychovu, poradenstvo, prevenciu, intervenciu a manazment®. (BakoSova, 2013, s.

384)

3.4 Pedagog

Pomérné obsahlou a vyCerpavajici charakteristiku ucitele zpracoval Juva (2001),
jenz v pedagogovi vidi iniciatora a organizatora vychovné-vzdélavaciho procesu, ktery
soucasn¢ hodnoti dosahované vysledky zakt, koncipuje obsah vyuky, provadi vstupni,
prabéznou i vystupni diagndzu, rozhoduje o metodach, formach a prostiedcich svého put-
sobeni a vhodné¢ modifikuje vychovny proces ve shod¢ s vékovymi a individudlnimi

zvlastnostmi zaku.
o kompetence ucitele (PRUCHA, J.)
o pripravenost ucitele vyrovnat se s naroky, které jsou na pedagoga kladeny

o vyuzivan pojem profesni kompetence — ukladaji zvladat vyucovaci pro-
blémy s novymi cili, uivem i metodami; zvladat problémy se vztahem

k zakim i K jejich individualnimu vedeni a vztahy s partnery mimo $kolu
o kompetence odborné predmétové — védecké zédklady podminkami
o kompetence psychodidaktické — podminky pro u¢eni
o kompetence komunikativni — vztah k détem, svétu i dospélym

o kompetence organizacni a fidici — schopnost planovat a projektovat svou

¢innost
o kompetence diagnosticka a intervencni — jak Zak mysli, citi, jedna a pro¢
o kompetence poradenské a konzultativni — vztahy k rodicim

o kompetence reflexe vlastni ¢innosti — ¢innost jako pfedmét analyzy, umét

vyvodit dasledky
o dalSi déleni kompetenci
o komunikac¢ni
o motivaéni

o prezentacni
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o diagnostické

o organizacni

3.5 Osobnost pomahajiciho pracovnika

Vzhledem k tomu, ze je profese socialniho pedagoga fazena k pomahajicim profe-
sim, povazujeme za diilezité zminit se o osobnostnich charakteristikach a vlastnostech,
které jsou dulezité pro praci pomahajiciho profesionala.(Rozsypalova 2009, s. 40). Dle
Rozsypalové jsou klicové osobnostni charakteristiky a vlastnosti, pomahajicich profesiona-

14 nasledujici:

Pritazlivost Schopnost tymové prace
Davéryhodnost Trpélivost
Komunikacni dovednosti Vlidnost

Empatie Autenticita, kongruence

Respekt k mordlnim normdm a etickym pravi-

Ucta ke klientovi dlim

Vira v ¢lovéka, optimisticky pohled na ¢lovéka Emocionalni stabilita

Realistické sebepojeti a sebedivéra Tvofivost a originalita

Schopnost sebereflexe Schopnost navdzat a udrzet vztah

Otevienost pracovnik-klient a udrZovat stanovené hranice
Uptimnost Odolnost vici psychické zatézi
Vyrovnanost Organizacni kompetence

Ochota se dale sebevzdélavat Schopnost navazovat interpersonalni vztahy

Tabulka 1.: 3 Klicové osobnostni vlastnosti pomahajiciho profesionala (Rozsypa-
lova 2009, s. 42)

Vsechny vyse uvedené vlastnosti a kompetence povazuji za zakladni a kli¢ové pro préci
socialniho pedagoga. Je také samoziejmé, Ze prace vV pomahajicich profesich se v riznych
oblastech lisi. Proto je nutné, aby byly vymezeny i specifické kompetence v ramci jednot-

livych profesi.
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4 ZVLADANI STRESU NA PRACOVISTI

Mezi nejvétsi stresory patii mezilidské vztahy, a proto pro fadu lidi je prace vel-
kym stresovym faktorem. Pfi¢inou mohou byt klienti, pacienti, kolegové, ¢i nadiizeni.
Stres na pracovisti se projevuje zvySenou podrazdénosti, napétim, obavami a mohou se
vyskytnout i deprese. Sikana se fadi k nejvétsimu piipadu stresu na pracovisti. V této kapi-
tole bych se chté¢l zaméfit na n¢které z té€chto obav a zamyslet se nad tim, jak snizit ¢i mi-

nimalizovat jejich dopad.
Schreiber za nejcastéjsi faktory v oblasti pracovniho stresu povazuje tyto situace:
o prilis rychly pracovni postup nebo naopak zklamani z nepovyseni
o pfili§ mnoho nebo pfili§ malo prace
o pftelozeni, zména pracovniho prostiedi, zména spolupracovniki
o zmeéna charakteru prace nebo stylu fizeni
o nevyjasnéné vztahy nadfizenosti
o nepravidelna nebo nadmérné dlouhd pracovni doba, monoténnost prace
o nebezpecna prace (pocit rizika), nasilnosti na pracovisti

o snizeni dosavadni vykonnosti v souvislosti se stafim nebo nemoci (Schre-

iber 2000, s. 47-48)
Napf. prace ve zdravotnictvi vyzaduje tymovou spolupraci. Pro nékteré z nas je
prace v tymu automatickd a béZna, pro jiné muze byt aZ nepiijemna. Zalezi to na nasi
osobnosti a ptedchozich zkuSenostech. Venglarova uvadi, ze: “Tym je skupina lidi aktivne

spolupracujici na spolecném cili** (Venglaiova 2011, s. 83)

Z hlediska osobnostnich rysti se da ocekavat, ze samostatna prace bude 1épe vyhovovat
introvertim se smyslem pro detail, ale praci ve vétsim kolektivu oceni extroverti, pro které

je velmi vyznamny socialni kontakt.

Jan Cimicky doporucuje nékolik praktickych rad, jak pifedchazet stresu v praci a jak se z

prace nezblaznit:
o Naucte se myslet a mluvit i o néem jiném, nez je vase prace.

o Dodrzujete pracovni dobu. Nechod’te dfiv a neodchazejte pozdéji.
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o

O

o

o

Nevyhybejte se dovolené ani ji nezkracujte.

Stykejte se s prateli a zndmymi.

Neztracejte smysl pro humor.

Odpocivejte dostatené, naucte se uvoliiovat. Naruste sviij nyn¢jsi stereo-
typ.

Nezanedbavejte svlj zdravotni stav.

Nezapominejte, ze co mizete udélat dnes, miizete obvykle udélat i zitra.
Vsechno mé svijj Cas.

A pozor: Nenahraditelnych jsou plné hibitovy. (Cimicky 1996, s. 25)

Kazdy pracovnik zastdva v tymu urcitou roli. Venglarova uvadi, ze formalni role

jsou jasné definované. Napiiklad role sestry ve sménném provozu. Druhda méné patrna je

tymova role. Jde o zpiisob chovani jedince ve skupin€, ve svém pracovnim prostiedi.

(Venglafova, 2011, s. 102)

Podle Venglarové je dilezita spoluprace pro odbouravani a zvladani stresu a zminuje

nékolik pravidel pro efektivni spolupraci.

o

sezndmit se bliZze s jednotlivymi spolupracovniky a respektovat individua-

litu

ucastnit se feSeni konflikth

piijmout vlastni roli v tymu, respektovat role nadfizeného
pracovat na tymovych zdjmech

udrZovat komunikaci se vSemi ¢leny tymu

dodrzovat bézna spoleCenskd pravidla, napiiklad pozdravit, pod¢kovat a

pozadat o prominuti (Venglafova 2011, s. 102)

Carnegie uvadi, Ze na prvnim mist¢ je tieba si stanovit taktiku, jak snizit pracovni zatizeni

a minimalizovat stres. Do této strategie patii:

o

O

sepsat si, ceho vSeho jsme dosahli

stanovit si cile pro budoucnost
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o predchézet pfi praci inavé a obavam

o predchazet konfliktim (Carnegie, 2011 s. 45-50)

Pro pracovniky ve zdravotnictvi a socialni sféte je dilezité, aby méli dobré komu-
nikacni predpoklady, vlastnosti a dovednosti. Jejich charakteristikou se zabyva O. Matou-

Sek v publikaci Metody a fizeni socialni prace.

Prvnim ptedpokladem je zdatnost a inteligence. Autoti vychazeji z toho, Ze poma-
hat druhym je té€Zka a vysilujici prace, proto na prvni misto patii fyzicka zdatnost. Zastava-
ji ten ndzor, Ze Cloveék, ktery chce pomahat druhym, respektuje své vlastni télo, a proto
pracuje v jeho prospéch. Piedpoklada se také emocni a socialni inteligence, resp. socioe-
mocni dovednosti na vysoké urovni, které by se mély stat pfirozenou slozkou osobnosti.

(Matousek 2003, s. 51-54)

Druhym ptfedpokladem je pritazlivost. Ptitazlivost vyplyva nejen z fyzického
vzhledu, z nazorové ptibuznosti, myslenkové slucitelnosti, ale i z citové sympatie ke klien-
tovi. Pracovnik se tedy pro klienta mtze stat pfitazlivym nejen pro svij fyzicky vzhled, ale
i pro odbornost a pro reputaci, které se tési, a kone¢né i kvili tomu, jak jedna s klienty.
(Matousek 2003, s. 51-54)

Tretim predpokladem jsou komunikaéni dovednosti. Komunikacni dovednosti
jsou pro kazdého pracovnika nepostradatelné v kazdé etapé jeho prace. Tyto dovednosti
samy o sob¢ neposkytuji klientovi pomoc, jsou vSak zdkladnim prostfedkem pro to, aby
pracovnik navazal vztah s klientem a jeho okolim a mohlo se zacit s feSenim jeho problé-
mu (Matousek 2003, s. 51-54)
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5 ZDROJE ZVLADANI STRESU

Kazdy z nas si nescetnékrat polozil otazku: ,,Zvladnu to?*“ Pod pojmem coping se
rozumi zvladnuti pusobiciho stresoru, tj. mobilizace vSech sil k boji, abychom zvladli nad-

limitni zatéz. (Venglafova 2011, s. 63)

,, Coping — strategie jsou zpusoby vyrovnani se se zatezi. Jejich cilem je zvladnuti vnejsich

nebo vnitinich tlaki. “ (Venglarova 2011, s. 63)

Copingové teorie vychazeji z rozdilnych, nékdy témét protichidnych smért. Fyzio-
logicky zaméfena teorie obecného adaptacniho syndromu (Selye) stala proti psychodyna-
mickému pojeti obrannych mechanismi (Freudova). Vyvojem vznikaly pfistupy Cerpajici z
behavioristického a neobehavioristického paradigmatu, zastoupené stanoviskem Zivotnich
udélosti (Holme a Rahe) a transakénim pfistupem (Lazarus). Zaroveil se objevovala fada
studii zaméfenych na vyzkum vnitfnich nebo vnéjsich zdroji zvladani a dil¢ich neadaptiv-
nich faktorti. Napt. smysl pro koherenci (Antonovsky), hardiness (Kobasova), optimismus
(Seligman, Carver a Scheier), self—efficacy (Bandura). V posledni dobé¢ se vice uplatiiuje
personologické (pfedev§im rysové) a socialné—psychologické hledisko (napf. koncepce

socialni opory).

Psychodynamicky pristup Cerpal z psychoanalyzy a za dulezité Cinitele chovani
povazoval osobnostni pfedpoklady jedince. Zvladani zatézovych bylo spojovano S ego—
obrannymi mechanismy, které jsou spousStény vnitinimi sexualnimi a agresivnimi konflikty

a slouzi k vyrovnavani se s negativnimi emocemi.

Transakcni pristup ke copingu podle Lazaruse, ktery zduraznoval dulezitost kogni-
tivnich a situacnich faktorti. Coping je chépan jako transak¢ni proces mezi osobnosti a
okolim, ktery vSak vyrazn¢ potlacuje vliv osobnostnich charakteristik na vybér copingové

strategie.

Interakcni pristup ke copingu vznikl na podkladé zjisténi, ze osobnostni charakte-
ristiky vykazuji stejné mnozstvi rozptylu chovani ve stresové situaci jako situac¢ni proméen-
né. Tento postoj poklada za stejné dulezité jako situacné—kognitivni i faktory osobnostni. V
soucasné dobé je podle Balastikové a Blatného (2003) nejvice respektovany. Kebza a Sol-
cova (2008) uvadeji dva divody, pro¢ pojem osobnost a jeji vztah ke stresu neni mozné

brat oddélené. Stres sam o sobé nemize podle nich byt chapan bez vymezeni daného je-
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dince, ktery je pod vlivem stresové situace, a apeluji na to, ze v psychologii je bezvyznam-

né formulovat obecné zakony bez piihlédnuti k individualnim osobnostnim rozdiltim.
Koncepce zvladani R. S. Lazaruse

V piipadé Ze jedinec zatézovou situaci hodnoti jako ohrozujici, je tento proces tize-
ni vngjSich i vnitinich faktor oznaCovan jako zvladani. Ve svém pojeti krome dynamické-
ho vztahu mezi jedincem a prosttedim zduraziuje také vyznam kognitivniho zhodnoceni.

Lazarus klade diiraz na ¢tyfi skutecnosti:

., 1. Zvladani neni jednorazovou zalezitosti. Je to dynamicky proces.

2. Zvladani neni automatickou reakci.

3. Zvladani vyzaduje urcitou (védomou) snahu a namahu jednajici osoby.
4. Zvladani je snahou ridit deni (,,ukocirovat je“).

(cit. dle Ktivohlavého, 2003, s. 172).

Zdrojem, ktery ma podle Lazaruse (dle Ktivohlavého, 2003) pozitivni vliv na zvla-
dani zatézové situace, mize byt dobry zdravotni stav a dostatek sily, pozitivni postoj jedin-
ce k moznostem uspésného zvladnuti situace, dobré znalosti a dovednosti zvladani tézkos-
ti, dovednosti socialniho chovani, kladny vliv socialni opory a dobrd materidlni situace

¢loveka.

Z terminologického hlediska musime rozliSovat adaptaci a coping. Adaptace se
vztahuje ke zvladani zatéze jako takové. Coping se uziva v pripadech, kdy je zaté€z vzhle-
dem k odolnosti ¢lovéka nadlimitni a je tedy potiebné vyvinout zvySené Usili k vyrovnani
se s ni. (Paulik 2010, s. 79) Jobankova ve své publikaci Kapitoly z psychologie pro zdra-

votnické pracovniky vyjadiuje rozdil mezi adaptaci a zvladanim obrazné jako:

., Zvlddanim lodi pri plavbé za relativné klidné situace (adaptace) a za boure (CO-

ping). “(Jobankova 2003, s. 68)

K. Paulik se ve své knize vénuje zvladani stresu a dochéazi k zavéru, ze: ,, Lidska
adaptace na zatez se uskutecnuje v podstate dvema v nécem obdobnymi, v nécem rozdilny-
mi zpisoby: jednak jako obrané reakce, jednak jako reakce zvladaci.  (Paulik 2010, s. 78)

Kde spole¢né znaky téchto reakci jsou ovliviiovani emoci a snizeni nezadouciho stresu.

Termin coping tedy nezahrnuje pouze Uspé€sné feSeni obtiznych zivotnich situaci, ale |

tviréi ¢innost ¢loveéka v nejvice kritické situaci. Cilem je ¢innost, ktera ma za tikol zménit
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danou situaci zadoucim smérem s diirazem na motivaci ¢lovéka. Na boji se stresem se tedy

podileji dvé zasadni véci - naSe osobni zdroje zvladani zatéze a pomoc a podpora okoli.
Venglafova do osobnich zdroji ke zvladani stresu fadi predevsim:

o Zdravi a energii.

o Schopnost fesit problémy (hledani informaci, vytvafeni feSenti).

o Vzory (zplsob chovani ve stresu).

o Praktické zdroje feSeni (pfijem....).

o Presvédéeni o svych schopnostech. (Venglaiova 2011, s. 63)

Domnivam se, Ze prace se stresem je velmi slozity déj a jeho Uspésné zvladnuti
nezavisi jen na nasich schopnostech a odolnosti, ale nemalou roli hraje i spoluprace nasi
osobnosti s okolnim prostfedim. Socialni pedagogika by méla vytvaret soulad mezi potie-
bami ¢lovéka a spolecnosti, tj. pfispivat k optimalnimu zplsobu Zivota v dané dobé a v

danych spolecenskych podminkach.

5.1 Sense of coherence

K nejznaméjsim konceptim odolnosti se fadi hardiness a sense of coherence. Kde har-
diness znamena jakousi pevnost, zdatnost vytrvale a usilovné bojovat, smysl pro integritu.
V piipadé sense of koherence (A. Antonovsky), piekladana dle Hoska (2003) ,,védomi
souvztaznosti, jde 0 dlouhodobé osobni zaméfeni piiznacné pohledem na svét jako na
smysluplny vnitiné soudrzny celek. Zakladem je divéra, ze ¢lovek zije v prostredi, jehoz
pusobeni je uspotfadané, pochopitelné a predvidatelné. Pritom schopnosti ¢lovéka na poza-
davky zivota staci, a je tedy smysluplné vynakladat energii na feSeni ukold, které chape
jako vyzvu a plné se vénovat dosazeni cile. Navic sama Cinnost pfinasi jedinci radost a

spokojenost. (Paulik 2010, s. 106)

Antonovského koherence se skldda ze dvou faktord: prvnim je pevna soudrznost skupiny
(pospolitost v socidlnim smyslu) a druhym vnitini jednota osobnosti (soudrZznost osobnos-
ti). Lidé s dostatecnou osobni i socialni soudrznosti se charakterizuji velkou houzevnatosti,
a jsou odolngjsi vici naroénym zivotnim situacim. Soudrznost osobnosti Antonovsky defi-
noval na zaklad¢ tii dimenzi: srozumitelnost situace, smysluplnost boje a zvladnutelnost

ukolu.
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Srozumitelnost (comprehensibility) a poznatelnost predstavuje chapani svéta a své
misto v ném, je to poznavaci slozka smyslu pro integritu. Clovék vnimé situaci jako kom-
plex, ne jen jako vyse¢ situace Svét se podle nich fidi jistymi pravidly, déni je predvidatel-
né a je mozné mu duvérovat. Pokud je ale na druhou stranu okolni svét vniman jako slozity
a nepiehledny, jedinec se v ném obtizné orientuje a jakékoliv socidlni interakce pro n¢j
nepiedstavuji pevny tad, neciti se jako soucast celku.(Kfivohlavy, 2001)

Smysluplnost (meaningfulness) je ze vsech tii slozek nejdulezitejsi, kdy smyslupl-
nost feSeni problému vyvolava pozitivni emoce a piedstavuje emocni analogii kognitivni
srozumitelnosti. Jedinec je pfesvédcen o smysluplnosti a feSeni situace, do které¢ se dostal.
Pro jedince s vysokou trovni smysluplnosti se problémy stavaji jakymsi motorem Kk aktivi-
t¢ a angazovanosti, projevujici se vétsi tvorivosti a spontannosti. Pokud dana situace neni
pro jedince smysluplna, nastava odcizeni, za¢astnény se ocita v socialni izolaci.

Zvldadnutelnost (manageability) situace je uvédoméni si vlastnich moznosti danou
situaci ovladnout, vyiesit problémy. V navaznosti na vySe uvedenou srozumitelnost vyja-
dfuje schopnost jedince zpracovavat, mit pod kontrolou a zvladat zivotni cile a predstavy.
Lidé s vysokou mirou zvladnutelnosti jsou piesvédéeni o GspéSném piekonavani obtizi a 0
schopnosti Gspésné vyiesit tkoly. Vyhodnoti-li ¢loveék situaci za nezvladnutelnou, nad
jeho sily, mize se dostat do stavu bezvychodnosti, to nasledné ptisobi negativné na moti-
vaci jedince a pfinasi pocity tisné a strachu. Jedinec se dostava do deprese. Mize se zde
objevit i souvislost s konceptem kontroly locus of control a Lazarusovym konceptem
zhodnoceni (dle Kiivohlavého, 2003 s. 73; Kebza & Solcova, 2008).

Také u nds je mozné zaznamenat ohlasy na Antonovského koncepci SOC. Hosek
(2003) uvadi vyssi hodnoty SOC u studentd pecujicich o svoji kondici, pravidelné se otu-
Zujicich a méné nemocnych. Vasina (1999) upozoriiuje na nizsi reliabilitu Ceské verze do-

tazniku SOC ve srovnani s ¢eskou verzi dotazniku PVS Kobasové.

Americka psycholozka Suzanne Kobasa je autorkou teorie hardiness (osobnostni nezdol-
nosti, odolnosti, tuhosti vici stresim (zatézim), kterd je ovlivnéna kvalitou a kvantitou
commitmentu (angazovanosti), control (fizenim, ovladanim situace , nejen jeji kontrolou) a
chapanim obtizi (strest, zatézi) jako vyzvy (challenge), nikoliv jako ohrozeni (Paulik 2010,

s. 106)
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5.2 Obranné mechanismy

Psychologicky slovnik Englishe a Englishe (In Kfivohlavy, 1994, s. 60) definuje
obranné mechanismy jakékoliv ,,druhy ¢innosti, véetné mysleni a citéni, jejichz tcelem je
odvést pozornost a povédomi o neptijemném ¢i zahanbujicim faktu nebo skute¢nosti, ktera
vzbuzuje uzkost. Ohrozena pfitom miize byt sebeticta, sebevédomi, sebehodnoceni, vlastni
jadro naseho ja.” Tyto nevédomé procesy, nastupuji automaticky a jejich ukolem je zkres-
lovat skute¢nost v okamzicich, kdy jedinec neni schopen vzniklou situaci zvladat vlastnimi
silami. Na rozdil od copingu (zvladani) jde o nevédomé reakce, které realitu falzifikuji.
Udrzuji tak jedince ve falesné realité. Objeveni téchto obrannych mechanismil je pfisuzo-
vano hlubinnému psychoanalytikovi Sigmundu Freudovi . Popsal devét zakladnich druhti
obrannych mechanisml. Hlub§imu rozpracovani této plivodni série obrannych reakci se
vénovala jeho dcera Anna Freudova (1895-1982). V soucasné psychologické literatuie se
uvadi 40 nejraznéjsich obrannych mechanismi. Kfivohlavy objasiiuje nejbéznéjsi z nich:

e represe neboli vytésnéni z védomi. Urcity moment z naSeho zivota (udalost, mys-
lenka, postoj, cit, snaha) je nasi vnitini cenzurou potlacen a vytésnén z naseho vé-
domi. Dé&je se tak zcela automaticky, aniz bychom si toho byli védomi;

e regrese znamena ustup, z vyvojového hlediska krok zpatky. Jde o navrat k infantil-
nim a primitivnéj$im formam teseni tézkych zivotnich situaci, napt. hostilita, agre-
sivita, trucovani, uzavieni se do sebe, plac aj.;

e inverze neboli prevracené chovéni, obrat o 180 stupiiti. Clovék, ktery se nemiize
projevit tim zpisobem, jak by se projevit chtél, napt. ze spolecenskych divodi,
zvoli zcela opacnou formu chovéani ¢i postoje;

e popirdni neptiznivého faktu z vnéjSiho svéta. Nékdo nechce o nécem ani slyset, ne-
chce zadné informace ani Zadné namitky;

e nutkava forma odéinéni chyby;

e introjekce znamena promitani starosti druhych lidi do vlastniho nitra;

e racionalizace- hledani moudrych divodi pro nemoudré véci, které délame;

e sublimace neboli povznaseni, dodavani distojnosti, snaha povysit to, co délame na
civiliza¢né ¢i kulturné vyssi Groven. I denni snéni jako forma feseni stresovych si-
tuaci- odpoutani se od reality, které mize byt nahrazkou za feSeni skute¢nych pro-
blému;

e sebeobvinevdni- intrapunitivni tendence, vzdy a vSude, za mozné i nemozné;
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e obvinovdni druhych lidi neboli externalizace viny, i v ptipadech, kdy vina je zie-
telné na jeho stran¢;

¢ identifikace- ztotoznéni vyjadiuje proces pienosu a o¢ekavani urc¢itého chovani;

e projekce- promitnuti vlastnich zaméri do druhych osob; pfisuzovani vlastnich
snah, zaméru, prani, tendenci, tuzeb, ale i1 vlastnich chyb a stinnych stranek druhym

lidem. (Ktivohlavy, 1994)

5.3 Socialni opora

Patii mezi lidské socialni potieby, kterd omezuje vliv stresu na jedince. Rodina se fadi na
prvni misto zdroje socialni opory, podili se na utvareni pocitu bezpeci a jistoty jiz od rané-
ho détstvi.(Paulik 2010, s. 106)

., V kritickych Zivotnich situacich se ukazalo, zZe pozitivni socialni vazby v rodiné ¢i dalsich
skupindach usnadnuji adaptaci na nepriznivé podminky, ovliviuji pozitivné zdravotni

stav. “( Solcova 2009, s. 63)

Dle Solcové se jedna o: ,,Socidlni fond, ze kterého lze cerpat v pripadé potieby systém So-
cidlnich vztahu, jejichz prostrednictvim se ¢loveku dostava pomoci pri snaze dostat naro-

kiim a dosdahnout cilii. “ (Solcova 2009, s. 63)

Dostate¢na socialni opora chrani ¢lovéka pted nezadoucimi vlivy stresu. Dle Irmi-
se: ,, Clovek vse prekondva mnohem lépe, kdyz se miize spolehnout na to, Ze neziistane sam
a opusten v tézkych zivotnich situacich. ** (Irmi§ 1996, s. 142) Vzhledem k tomu, Ze prace S
lidmi je spjata s mnoha nepfijemnymi a naroénymi situacemi a problémy, potiebuji tito
pracovnici dostate¢né citové zazemi. Psychologické mechanismy, které ptisobi proti stra-
chu a uzkosti, jenz stres doprovazi, patii — dle IrmiSe — spoléhani, dtivéra a laska. Nejblizsi
oporu tvoii 8irsi rodina a kvalita téchto vztahii plisobi na psychicky i fyzicky zdravotni stav
Cloveéka. (Irmi§ 1996, s. 142-143) Nékdy si pracovnici po velmi tézkém a naro¢ném dni
nosi své starosti z prace domi a odreagovavaji se po netspéchu na ¢lenech své rodiny.
Nicmén¢ by se méli oprostit od téchto chyb a méli by mit na paméti, ze dobie fungujici
rodina poskytuje tolik potiebné zazemi. Irmis$ uvadi, Ze mimo rodinu je dilezity i vztah
k blizkym osobam. Je jisté, ze dobra socialni opora je uc¢innou obranou proti stresu. (Irmis
1996, s. 146)
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5.4 Smysl pro humor a optimismus

S. Freud prohlasil, Ze humoristicky pohled na problém pomaha zvladat obtiZe tim,
ze odhlizi od neptiznivé reality. Humor je prostiedkem odreagovani se a uvolnéni. Humor
ptinasi predevsim pozitivni emoce. V tomto smyslu se humor vyuziva v pozitivni psycho-

terapii a psychologickém poradenstvi.(Paulik 2010, s. 40)

5.5 DuSevni hygiena

Dusevni hygiena je soubor opatfeni, postupii a poznatkidl o zptsobu zivota a chova-
ni, které umoznuji zachovat si a udrzet psychické a psychosomatické zdravi. Jedna se o
mezioborovou disciplinu s izkym vztahem k medicing, psychologii, ale i dal$im spolecen-
skym védam. (Carnegie 2011, s. 6) Domnivam se, Zze dusevni hygiena by mohla byt, ¢i je
soucasti socialni pedagogiky, ktera je transdisciplinarni povahy a zabyva se prostiedim,

volnoc¢asovymi aktivitami ¢lovéka a jak ho ovliviiuje. R. W. Coan ve své praci uvadi, Ze:

., Dusevni zdravi je pouze jednim z terminii uzivanych k oznaceni zZadouciho stresu. “( Coan

in Jobankova 2003, s. 58)

Nalezitosti dusevné zdravého ¢lovéka je i tolerance k frustraci a stresu. Z psycholo-
gického pohledu je podstatou lidského Zivota proces ristu a zréni, a proto nelze chapat
idealni stav jako neménny a stav klidu. Naro¢né zivotni situace, stres, zarmutek, strach,
uzkost jsou podnéty, které nuti clovéka hledat ucinné zplsoby jak zatéz snédset. (Novak

2004, s. 120)

vvvvvv

zZivota pfinesl i fadu komplikaci v mezilidskych vztazich, ztratu pocitu soudrznosti, osamé-
lost a odcizeni. Vztah ¢lovéka k €loveéku se vytraci a je nahrazovan funkei a roli, coZ vede

k urc¢ité anonymité, ktera pronika do lidského zivota a spousti neochotu navazovat pratel-

wewr

5.6 Socialni opora pri zvladani stresu

Socialni oporu jako pomoc, ktera je ¢lovéku poskytovana druhymi lidmi, ktefi se
nachazeji ve stresové situaci, a diky niZ se jedinci néjakym zpisobem ulehéuje. (Kiivohla-
vy In Chamoutova, 2006) Socialni opora je nabizena na makrourovni (celospolecenské-
napi. sdruzeni ADRA), mezourovni (pomoc jednotliveim, napt. FOD) a mikrotroven,

ktera je pro vyznam socialni opory pii zvladani stresu stézejni.
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Socidlni pomoc na mikroirovni je poskytovanad ¢lovéku jeho nejbliz§imi. Do této formy
socialni pomoci je mozno zafadit i tzv. self-help groups (Ktivohlavy, 1994), tedy skupiny
lidi se stejnymi, nebo podobnymi problémy, ktefi se schazeji , aby si navzajem pomohli.
Kiivohlavy (2001) povazuje vliv socidlni opory na jedince v t€zké Zivotni a tedy 1 stresové
udalosti za jeden ze stéZejnich pozitivnich faktorti pfi jejim zvladani a socialni opora ma
dale vliv na kognitivni sféru, posileni sebetcty, volbu vhodnéjsi strategie a snizovani nega-

tivniho piisobeni stresoru.
RozliSeni socialni opory:

e instrumentalni, ktera je velmi konkrétni a ma materialni charakter,

e informacni, emociondlni, kam je mozno zahrnout souciténi, vyslechnuti, podporu,
nadégji, uklidiovani apod.

e hodnotici, ktera spociva v podpoie sebehodnoceni, seberegulaci, podporovani jeho

snahy o zvladnuti apod. (Chamoutova, 2006)

r 4

5.7 Techniky umoznujici zvladani stresu

Meditace. Pochazi z latinského slova ,,meditatio®, coz znamena rozjimat. V hluboké medi-
taci muze dojit az ke zménénému védomi. Cloveék se pokousi o dosazeni vnitini rovno-

vahy. (Paulik 2010, s. 88)

Meditacemi se lidé zabyvali hlavné v orientu a v soucasné dobé se meditace, jakozto na-

stroj pomoci pfi a proti Stresu, rozsifila po celém svété. (Paulik 2010, s. 200)

Jednou z dalsich moznosti jak se osvobodit od stresové situace je relaxace. Jadrem relaxa-
ce je zaméfeni pozornosti uréitym smérem, napiiklad na dech nebo télesné pocity. Na rela-
Xaci je nutno se pripravit, nebo spolupracovat s odbornikem, nebot’ stavu psychické relaxa-
ce nelze dosdhnou pfimym volnim usilim, ale vétSinou se navozuje nepiimo s vyuZzitim

svalové relaxace. K nejznaméjsim patii autogenni trénink. (Paulik 2010, s. 200)

Autogenni trénink vychazi z pochopeni vzajemnych souvislosti mezi psychickym napétim,
stavem vegetativni nervové soustavy a napétim svalstva. Clovék je schopen pomoci vlastni
vule napéti kosterniho svalstva ménit a diky vyuziti svalového uvolnéni mize dosahnout

uvolnéni psychického.( Prasko 2003, s. 107)
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Joéga. Takto se oznacuje staroindicka cesta osvobozeni od télesnosti odiikdnim a hlubokym
rozjimanim...dalo by se to nahradit synonymem ocisténi védomi. Béhem cviceni ¢lovék
dospéje ke zménam vnimani vnéjsich podnéti, a tyto ztraceji svoje negativni vlastnosti -
¢loveék je uvolnény a dobfe naladény a takto kladné piisobi na odolnost viéi stresové zaté-
71, snizuje strach, tenzi, podporuje kladné pfijeti sebe sama. Tyto prospésné tcinky nejsou
zadarmo, neni to univerzalni 1ék na vSechno a pro vSechny, protoze vyzaduje trpélivost a
respektovani pravidel. Jestli chce ¢loveék jogu plné vyuzit, je nutné pokracovat ve cviceni

dlouhodobé. (Paulik 2010, s. 200)

Spanek. Spolu s pohybem a aktivitami ma své nenahraditelné misto i spanek. Psychicka a
fyzicka zatéz miva béhem dne rtizné intenzity, ¢loveék vydava energii a z toho prameni Spo-

jena unava.

Takto spotfebovana energie musi byt nélezit€¢ obnovena. V dne$ni uspéchané dob& neni
kvalitni spanek a odpocinek pro fadu lidi samoziejmosti. Nejen ve zdravotnické profesi
diky sménnému provozu, dvanacti-hodinovym sluzbam, praci ve dne a v noci nelze pravi-
delny a dostate¢ny spanek dodrzovat. Paulik ve své publikaci Psychologie lidské odolnosti
uvadi: ,,Je vhodné pri praci dodrzovat cirkadianni (¢tyriadvaceti hodinovy rytmus), ten je
viastni radé fyziologickych funkci.* (Paulik 2010, s. 200) Kdy se béhem dne stiidaji faze
vykonnostniho optima s fazemi poklesu vykonnosti. Spanek patii k fyziologickym potie-
bam a ruSeni nebo neumoznéni spanku vede k potfebé spanku mimo obvyklou dobu a k
psychickym potizim, od mirnych aZ po velmi zavazné. U pokusnych zvitat se zjistilo, ze

dlouhodobé;jsi (dny az tydny) zamezeni spanku vede ke smrti.

Emociondlné vypjaté situace spanku téz kvalitu spanku ovliviiuji. Néaplni sesterské
profese, profese pracovnika v socialni sféte a pedagoga je prace s lidmi. Dle Krause se na
socialni pedagogiku mizeme divat i jako na zivotni pomoc. Socialni pedagogika definuje
pomoc jako aktivni Gcast pii feSeni konkrétni zivotni situace. Jako socidlni pedagogové se
snazime pomahat ¢loveku, zajistit socialni i psychickou stabilitu, tedy zkvalitnit jeho zivot.
(Kraus 2008, s. 135) Jeden z cilu socialni pedagogiky je i pomoc k vychové ke zdravému
zivotnimu stylu, ¢ehoz si v§ima i prof. Kraus ve své knize Zaklady socialni pedagogiky,
kde dochazi k zavéru, ze zakladem problematiky zdravého Zivotniho zplsobu a jeho utva-
feni je souvislost s oblasti prevence socialnich deviaci. Zdravy Zivotni styl je tou nejlepsi
nespecifickou prevenci, ktera nas muze pfipravit na vSechny slozitosti a nastrahy soucas-

ného svéta a zivota. (Kraus 2008, s. 166-172)
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6 DOPORUCENI PRO PRAXI

Chceme-li fesit jakykoliv problém, je zapotiebi ho nejprve rozpoznat — diagnosti-
kovat, poté stanovit cil, jak pokud mozno, co nejefektivnéjsi ptistup k jeho odstranéni.
sem nakladate a jak na vas pusobi, prohlédnéte si kategorie ukazujici mozné zptsoby zvla-

dani stresu. Najdete se 1 vy?

e Typ hromadici — stres si ponechavate pro sebe, takze ostatni si ¢asto ani neuvédo-
muji, ze jste ve stresu. Na okoli ptsobite klidn¢ a zda se, Ze v§e mate pod kontro-

lou, ale tim jen zastirate vnitini zmatek.

o Typ delegujici — svij stres védomé piesouvate na druhé, aby se s nim vypotadali

za vas. Citite se dobie, kdyz vidite spoustu lidi ve stresu.

e Typ bacilonosi¢ — sami moznd v takovém stresu nejste, ale bezdéné ho pusobite
ostatnim. Pozorujete, ze jakmile vas zahlédnou, oto¢i se na podpatku a uhanéji
opa¢nym smeérem.

e Typ ochrance — pied stresem chranite ostatni tak, Ze jej berete na sebe. Povazujete
se za valecnika, ktery zachranuje lidi pfed stresem.

e Vyhybavy typ — vyhybate se situacim, v nichZ byste byli vystaveni stresu. Vedete
klidny, nepodnétny a pohodlny Zivot.

e Typ houba — mate pocit, ze zvladnete jakékoli mnozstvi stresu. Vystavujete se to-
lika sloZitym a naro¢nym situacim, kolik to jen jde.

e Racionalizujici typ — stres berete jako soucast Zivota. Divate se na néj jako na né-
co, s ¢im se musite naucit vyporadat, a kdyZ pochazite obdobim stresu, moc si ne-

stézujete a prosté ,,jedete dal“.

e Typ nicitel — Zivot vam pfipada pfili§ kratky na to, abyste si ze stresu d¢lali hlavu,
a problémy, které stres vyvolavaji, fesite zpiima a cilené.
e Typ popira¢ — odmitate se pfipustit, Ze jste ve stresu, i kdyz zpétna vazba svédei o

opaku. Pfiznat si, Ze se stresujete, byste povazovali za znamku slabosti.

e Typ magnet — vypadate, Ze jste ve stresu neustéle, a fikate si, pro€ se potad necitite

ve své kiizi. (Graham, 2010, s. 63)
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6.1 16 bodu ,,péce o pecovatelku*

Dle doktorky Sheily Cassidy, ktera pe¢ovala 12 let v jednom z prvnich anglickych
hospicti nejen o pacienty ale i o zdravotni sestry a ostatni personal se uvadi 16 bodu ,,péce

o pecovatelku* (Kfivohlavy, Pe¢enkova, 2004):
1. Bud’ k sobé mirna, vlidna a laskava.

2. Uvédom si, ze tvym tkolem je jen pomahat druhym lidem, ne je zcela zménit. Zménit
muzes jen sama sebe, ale nikdy ne jiného ¢lovéka — at’ jim je kdokoliv a at’ je tva snaha
sebevetsi.

Mee

3. Najdi si své ,,utoCiste, tj. misto, kam by ses mohla uchylit do klidu a samoty ve chvili,

kdy naléhavé potiebujes uklidnéni.

4. Druhym lidem, svym spolupracovnikiim i1 vedeni bud’ oporou a povzbuzenim. Neboj se

je pochvalit, kdyz si to i tfeba jen trochu zasluhuji.

5. Uvédom si, ze je zcela piirozené tvaii v tvar bolesti a utrpeni, jehoz jsme denné svédky,

citit se zcela bezmocnou a bezbrannou. Pfipust’ si tuto myslenku. Byt pacientiim a jejich

vvvvvv

6. Snaz se zmé&nit zpusoby, jak to ¢i ono délas. Zkus to, co délas, delat pokazdé pokud
mozno jinak.

7. Zkus poznat, jaky je rozdil mezi dvéma rliznymi zplisoby natikdni: mezi tim, které zhor-

vvvvv

8. Kdyz jde§ domt z prace, soustfed’ se na néco dobrého a pekného, co se ti podafilo v pra-

ci dnes ud¢lat a raduj se z toho.

9. SnaZ se sama sebe neustale povzbuzovat a posilovat napf. tim, Ze nebudes vZdy stejnym
zpusobem (stereotypné, jen ryze technicky a bezmyslenkovité) vykonavat své prace. Snaz

se z vlastni iniciativy, z vlastni ville a nikym nenucena néco ud¢lat jinak — tvofivé.

10. Vyuzivej pravidelné povzbuzujiciho vlivu pratelskych vztahl jako zdroje socialni opo-
ry, jistoty a nadéjného smétovani Zivota.

11. Ve chvilich prestavek a volna, kdyz pfijdes do styku se svymi kolegynémi a kolegy,

vyhybej se jakémukoliv rozhovoru o ufednich vécech a problémech v zaméstnani. Odpocin

si tim, Ze budete hovoftit o vécech, které se netykaji vasi prace.
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12. Planu;j si predem ,,chvile utéku béhem tydne. Nedovol, aby ti cokoliv tuto radost pre-

kazilo nebo ti ji nékdo narusil.

13. Nau¢ se radéji fikat ,,rozhodla jsem se‘ nez ,,musim‘ nebo ,,mam povinnost“. Podobn¢
se nau¢ fikat rad¢ji ,,nechci neZ nemohu. Takto vedena osobni fe¢ sama k sobé pomaha.

Piesvédc se o tom.

14. Nau¢ se fikat druhym lidem nejen ,,ano* ale i ,,ne“. Kdyz nikdy netfeknes ,,ne®, jakou

hodnotu ma tvé ,,ano*“?

15. Netecnost (apatie) a zdrZenlivost (rezervovanost) ve vztazich s druhymi lidmi je daleko

nez delas, se opravdu udélat neda. Pripust’ si to - uvédom si, ze nejsi vSemohouci.

16. Raduyj se, hraj si a sméj se — rada a Casto (Ktivohlavy, Pecenkova, 2004)

6.2 Plan prekonani stresu

Zakladni principy piekonavani stresu dle Praska a Praskové jsou uvedeny v jejich publi-

kaci Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost vii¢i nepohodé. Jsou to:
1) Definice problému: Co chci fesit, co chci zménit?

2) Cil: Jak ma po zmén¢ problém vypadat?

3) Konkretizace problému: Jak tento problém vypada?

a) Okolnosti problému: Které vnéjsi okolnosti a vnitini postoje a chovani s tim souvisi?
b) Spoustéce stresu: Co se déje pred objevenim stresu? Kdy, s kym a kde se objevuje?
¢) Projevy stresu: Jaké myslenky, emoce, chovani a télesné reakce se ve stresu objevi?

d) Dusledky stresu: Jaké mohou byt pozitivni a negativni disledky mého chovani ve stre-

su?

e) Modifikujici faktory: Co modifikuje prub¢eh stresu?

4) Strategie FeSeni problému: Jaké metody povedou ke zmén¢?

a) Zména okolnosti: Jak mohu zménit okolnosti, které souviseji se stresem?
b) Kontrola spoustéci: Jak mohu zacit ovladat to, co stres spousti?

¢) Kontrola projevu stresu: Jak zménit myslenky, emoce a chovani ve stresu?
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d) Zména disledku stresu: Jak mohu snizit pozitivni dasledky stresu?
e) Kontrola modifikujicich faktorii: Jak kontrolovat to, co stres zmiriiuje a co ho zhorSuje?

5) Casovy plan uZiti vybranych strategii: Co musim udélat nejdfive a co pozdg&ji? Jakym
tempem je mozné pokracovat?
6) Hodnoceni ieSeni problémi: Jak mi to jde, co jsem dosahl(-a)?
7) Sebeodménovani: Co si zaslouzim, kdyz jsem to dokazal(-a)?*
(Prasko, Praskova 2001, s. 71)

Co muzeme dale doporucit a je velmi u¢innym prostiedkem, jak snizit distres je
komunikace. Pomoci komunikace lze nejen predchazet uzkosti, ale mizeme S ni zastavit
vliv stresorti a konflikty jiz v pocatku. Za predpokladu, ze se umime podélit o své pocity a

potieby, vV tom okamziku s nimi mizeme nakladat tak, ze se nam podafi zabranit bezmoci a

dospéje k uleve a pocitu bezpeci.
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7 SHRNUTI TEORETICKE CASTI

Teoreticka ¢ast této prace je rozélenéna do Sesti kapitol, kde jsem zpracoval pro-
blematiku stresu jeho definice a kratkym historickym exkursem do této problematiky jsem
zminil zastupce zkoumajici stres, mezi néz patii napt. H. Selye (1907-1982) , kanadsky
1¢kat, ktery je povazovan za otce moderniho vyzkumu stresu, ktery navazal na W. Cannona
(1871-1945), amerického fyziologa, ktery objevil zvySené vyluCovani adrenalinu pii
emocni zatézi a ktery popsal komplexni adaptacni reakei ,,fight and fight a R. S. Lazaruse
(1922 — 2002), psychologa, prukopnika ve studiu emoci a stresu. Vyznamnym c¢eskym
zastupcem byl prof. Jaro Kiivohlavy (1925 — 2014), ¢esky psycholog, ktery napsal mnoho
védeckych publikaci, které se mj. v€novaly stresu a jeho vlivu na lidské zdravi. Déle na-
sleduji kapitoly vénujici se vlivu stresu na zdravi ¢lovéka, faze stresu, strategie zvladani
stres. Dalsi kapitola popisuje jednotlivé pomahajici profese, vymezil jsem zakladni pojmy
zdravotnického pracovnika, pracovnika v socidlnich sluzbach, socialniho pedagoga a pe-
dagoga, zminil jsem se o jejich kompetencich a moznych rizicich vzniku stresu. Dale jsem
zpracoval zvladani stresu, kam patii zdroje zvladani stresu, obranné mechanismy, socialni
opora a také techniky ke zvladnuti stresu. Na konec teoretické ¢asti jsem umistil doporuce-

ni pro praxi, kde je napt. uvedeno ,,16 bodt péce o pecovatelky* od dr. Sheily Cassidy.

Stres v povolani pomdhajicich profesi je nedilnou soucasti tohoto typu zaméstnani.
Nelze ocekavat, co se tyCe této problematiky, Zze nastanou radikalnéjsi zmény a proto je

tteba se soustfedit na prevenci a Sifeni osvety v boji proti stresu.
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II. PRAKTICKA CAST
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8 METODOLOGIE VYZKUMU

Za cil diplomové prace jsme si stanovili specifikovat charakter stresorti u pracovni-
ka v pomahajicich profesi a porovnat jednotlivé profese z hlediska stresu, jeho pii¢in, zjis-
tit jaké stresory patii mezi nejCastéjsi a naopak, které nejméné stresuji pracovniky v danych

oborech, jakymi prostiedky nejcastéji tito pracovnici bojuji proti stresu.

8.1 Metoda vyzkumu

V praktické ¢asti diplomové prace budeme zpracovavat data ziskana z dotazniku,

které podrobime analyze s naslednym vyhodnocenim.

K tomuto kvantitativnimi empirickému vyzkumu jsme zvolili dotaznikovou meto-
du. Dle Gavory je dotaznik zptusob pisemného dotazovani se a ziskavani odpovédi. Pouzi-
va se zejména K hromadnému ziskavani udaji, tedy velkém poctu odpovidajicich. V ramci
vyplnovani dotazniku respondent ¢te otazky, interpretuje jejich vyznam a nasledné na né
odpovida. (Gavora, 2000, s. 99). Dotaznik ma stejné jako kazda vyzkumna metoda své
klady a zapory. Ke kladiim se fadi napt. snadna a rychlé sprava a také to, Ze lze timto zpt-
sobem ziskat vétSi pocCet respondentli a tim také znacné mnozstvi tidaji. Jako zapornou
vlastnost dotazniku mizeme povazovat to, Ze respondentovi nemusi vyhovovat forma do-
tazovani a to, Ze pfesnost vymezenych otazek a variant odpovédi striktné omezuje prostor
pro odpovédi respondenta, takZe nékdy je nucen zvolit variantu, kterou by jinak nezvolil.
Skutil (2001, s. 80-81)

8.2 Vyzkumny problém

Pracovnici ve zdravotnictvi, socidlni pracovnici, socialni pedagogové a pedagogové
pfichézeji pfi vykonu své profese do styku s lidmi vesmés s postizenym zdravim, jak po
strance fyzické a duSevni, tak s lidmi problémovymi, zavislymi a mnohdy s projevy agrese.

Vsechny tyto vlivy na n€ ptisobi a mohou zpiisobovat stres.

8.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 99 respondentt, z toho 44 muzi a 55 zen z celkovych

200 dotaznikd. Respondenti byli z pomahajicich profesi a pedagogové v poctech; zdravot-
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nici — 26 respondentd, socialni péce — 29 respondentil, socialni pedagogové — 22 respon-

dentl a pedagogové — 22 respondenti.

8.4 Vyzkumna strategie

Pomoci literatury jsme ziskali pfehled o dané problematice a stanovili jsme teore-
ticka vychodiska naseho vyzkumu. Podkladem pro objasnéni problematiky stresu ndm po-
slouzila odborna literatura a publikace. Analyza ziskanych dat nam poskytla dilezité in-
formace, se kterymi jsme dale pracovali pomoci analyzy, procentualni komparace a na-

sledné jsme je zobrazili pomoci tabulek a grafi pomoci Microsoft Office 2010

Cerpali jsme z knihy M. Chrasky, ktera se zabyva metodami pedagogického vy-
zkumu. Ke zpracovani dat jsme pouzili kvantitativni vyzkum, ktery se zaméfuje na hledani

vztahu mezi dvéma ¢i vice proménnymi. (Chraska, 2007, s. 69)

Dotaznik byl slozen z 19-ti otazek. Dotaznikové Setfeni prob&hlo v dob¢ od 2. 12. 2014 do
9. 2. 2015 v trvani 70 dni, bylo rozdano celkem n = 200 dotaznikt, vraceno 111 dotaznikd,

Z toho 12 nekompletnich dotaznikii, 99 dotazniki kompletnich, nevraceno 89 dotaznik.

Prehled dotaznikového Setreni
Legenda pocet kusa "n" %
Pocet dokoncenych dotazniki 99 49,5
Pocet nedokoncenych 12 6
Neodevzdanych 89 44,5
Celkem 200 100

Tabulka 2.: Prehled dotaznikového Setieni (zdroj: dotaznikové Setieni)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

61

Prehled zpracovani dotaznik
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Pocet dokoncenych Pocet Neodevzdanych
dotaznikd nedokoncéenych

M pocet kust "n" 99 12 89

% 49,5 6 44,5

Graf 1.: Pfehled dotaznikového Setieni (zdroj: dotaznikové Setieni)

8.5 Cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Za cile diplomové prace jsme si stanovili:
- specifikovat charakter stresorti u pracovnikti v pomahajicich profesich
- zjistit nejuzivanéjsi formu zvladani stresu u pracovnikti pomahajicich profesi
- zjistit nejvice stresujici prvek prace zkoumaného souboru

Za hlavni vyzkumnou otazku jsme si stanovili:

,Jsou poruchy spanku vnimany jako nejcastéjsi projev stresu u pracovnikii

V pomahajicich profesich? “
V ramci vyzkumného Setfeni jsme si stanovili nasledné dil¢i vyzkumné otazky:
., Je uziti alkoholu u respondentii nejcastéjsi formou vedouct ke zmirnéni stresu? *

., MuiZeme pracovni dobu a prdci na smeny povazovat za nejvice stresujici faktory u

pracovniku v pomahajicich profesich? “
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,, Povazuji pracovnici v pomahajicich profesich za nejméné stresujici chovani paci-

entii nebo klientii? *
Hypotézy:
Za nulovou a alternativni hypotézu jsme si stanovili:

HO: Mezi profesemi respondentii a poruchami spanku neni vyznamna statisticka

souvislost.

HA: Mezi profesemi respondentit a poruchami spanku je vyznamna statisticka sou-

vislost.

H2: Mezi profesemi respondentii a uzivani alkoholu pri zvladani stresu neexistuje

primad souvislost.

H3: Mezi pohlavimi respondentii a uzivanim alkoholu neexistuje prima souvislost.
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9 VYHODNOCENI VYSLEDKU VYZKUMU

V nasledujici ¢asti je ptehled vysledk ziskanych v ramci vyzkumné Cinnosti a

v ramci podkapitol jsou zvetfejnény vysledky a zavéry k jednotlivym vyzkumnym otdzkam.

V posledni kapitole je zavérecné zhodnoceni a doporuceni pro praxi.

9.1 Otazka ¢. 1 - Pohlavi respondenti

NiZe uvedend tabulka a graf zndzorfiuje rozlozeni respondentt dle pohlavi, kde bylo

celkem n = 99 respondenttl, z toho zeny n= 55 (55,6%) a muzi n= 44 (44,4%)

Pohlavi respondenti

Odpovédi "n" Podil %
Muz 44 44,4
Zena 55 55,6
Celkem 99 100

Tabulka 3.: Pohlavi respondentt
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44
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Graf 2.:Pohlavi respondentti
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9.2 Otazka €. 2 - VEK respondentii

V nasledujicim Setfeni se zamétujeme na vek respondentli ve zkoumaném vzorku,
kde celkem respondentii n= 99, z toho ve véku do 20-ti let n= 0(0%), ve véku 20-29 let n=
14 (14,1%), ve véku 30-39 let n= 40 (40,4%), ve veéku 40 a vice let n=45 (45,5%)

Kolik je Vam let?
vék Odpovédi ="n" Podil %
méné nez 20 0 0
20-29 14 14,1
30-39 40 40,4
40 a vice 45 45,5
Celkem 99 100

Tabulka 4.: Vék respondentt

Vék respondentt
Eménénez20 M20-29 m30-39 W40avice

0; 0%

Graf 3.: VE&k respondentt
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9.3 Otazka ¢. 3 - Rodinny stav

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze 23 respondentl tj. 23,2 % je svobodnych, 55
respondentl tj. 55,6% je Zenatych/vdanych, 20 respondentt tj. 20,2 % rozvedenych a 1
respondent tj. 1 % je vdovec/vdova.

Rodinny stav
Stav Odpovédi="n" Podil
Svobodny/4 23 23,2
Zenaty/vdana 55 55,6
Rozvedeny/a 20 20,2
Vdovec/vdova 1 1
Celkem 99 100

Tabulka 5.: Rodinny stav

Rodinny stav

m Svobodny/d M Zenaty/d ®Rozvedeny/d ® Vdovec/vdova

1;,1%

Graf 4.: Rodinny stav
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9.4 Otazka ¢. 4 - NejvysSi dosazZené vzdélani

Pti analyze dotaznikl jsme zjistili, ze respondentli se zdkladnim vzdélanim je 0, tj.
0%, vyuceno je 5 respondentd, tj. 5,1%, SS s maturitou ma 27 respondent, tj. 27,3%, USO
vzdélani ma 14 respondentt, tj. 14,1%, VOS — ukoné&ené absolutoriem dosahlo 13 respon-

dentt, tj. 13,1%, vysokoskolské vzdélani ma 40 respondentd, tj. 40,4 %.

Nejvyssi dosazené vzdélani
Odpovédi="n" Podil
Zakladni 0 0

Vyucen/a 5 51

SS s maturitou 27 27,3
uso 14 14,1
VOS-absolutorium 13 13,1
Vysokoskolské 40 40,4
Celkem 99 100

Tabulka 6.: Nejvyssi dosazené vzdélani

Nejvyssi dosazené vzdélani

m Zékladni ®Vyucen/a mSS s maturitou m USO m VOS-absolutorium ® Vysokogkolské

0; 0% 5;5%

Graf 5.: Nejvyssi dosazené vzdelani
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9.5 Otazka €. 5 -V jakém oboru pracujete

Vyzkumného Setfeni se zcastnilo 99 pracovniki v oborech zdravotnictvi, socialni
péce, socialni pedagog a pedagog. Zdravotnikl se zicastnilo 26, tj. 26,3%, socidlnich pra-

covniktll bylo 29, tj. 29,3%, socidlnich pedagogt bylo 22, tj. 22,2% a pedagogt bylo 22, tj.

22,2%.
V jakém oboru pracujete?
Odpovédi="n" Podil %

Zdravotnictvi 26 26,3

Socialni péce 29 29,3

Socialni pedagog 22 22,2

Pedagog 22 22,2

Celkem 99 100

Tabulka 7.: Profese

V jakém oboru pracujete?

M Zdravotnictvi M Socialni pée  m Socialni pedagog M Pedagog

Graf 6.: Profese
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9.6 Otazka €. 6 - Délka praxe

Respondenti udavaji délku praxe ve zkoumanych oborech néasledovné: praxi do 5-ti
let uvadi 10 respondentt, tj. 10,1%, praxi v rozmezi 6-10 let uvadi 23 respondentd, tj.
23,2%, 31 respondent, tj. 31,3% udava praxi mezi 11-15 lety a déle nez 15 let v praxi je
35 respondenttl, tj. 35,4%.

Délka praxe
Odpovédi ="n" Podil %
do 5-ti let 10 10,1
6-10 let 23 23,2
11-15 let 31 31,3
nad 15 let 35 35,4
Celkem 99 100

Tabulka 8.: Délka praxe respondentti

Délka praxe

mdo5-tilet mM6-10let m11-15let Mnad 15 let

Graf 7.: Délka praxe respondenti
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9.7 Otazka ¢.7 - Uspokojuje Vas VaSe prace?

Z hlediska uspokojeni z prace je tieba rozlisit, spokojenost, ktera prameni ze smys-
luplné prace a sebeuplatnéni, kterd motivuje pracovnika k dosahovani stale vyssich vyko-
nl, od spokojenosti s Urfitym stavem bez potieby zlepSovat sviij vykon. Ze zpracovani
ziskanych dat vyplyva, ze 42 respondentd, tj. 42,4% jejich prace velmi uspokojuje, 49
respondentd, tj. 49,5% odpovédélo, ze je jejich prace uspokojuje obcas a pocit spiSe neu-
spokojeni pocituje 8 respondenti, tj. 8,1% dotazovanych. Z tohoto Setfeni 1ze vydeduko-

vat, ze vice jak 90% dotazovanych zaziva pocit uspokojeni z vykonévané prace.

Uspokojuje Vas Vase prace?
Odpovédi="n" Podil
Ano, velmi 42 42,4
Ano, obcas 49 49,5
Ne, spiSe ne 8 8,1
Ne 0 0
Celkem 99 100

Tabulka 9.: Uspokojeni z prace respondentt

Uspokojuje Vas Vase prace?

® Ano, velmi ® Ano, obcas Ne, spiSe ne ® Ne

8; 8% - 0; 0%

Graf 8.: Uspokojeni z prace respondentt
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9.8 Otazka ¢. 8 - Pocit’ujete nékteré projevy stresu?

Na tuto otazku si méli respondenti moznost vybrat z 11 nabizenych moznosti a
mohli oznacit libovolny pocet odpovédi podle toho, jaké projevy stresu zazivaji. Nejvice
zmifovanym projevem je pocit Unavy a vycerpanosti a to v 53 ptipadech, tj. 53,5%, na
druhém misté skoncily poruchy spanku se 46 odpovédmi, tj. 46,5%, na tieti pozici skonci-
ly poruchy nalad v po¢tu 31, tj. 31,3%, ¢tvrtym nejcastéjsim projevem byly bolesti hlavy
S 29 odpoveéd'mi, tj. 29,9%, tésn€ za bolestmi hlavy se zatadily na paté misto bolesti zad
s 28 odpoveéd'mi, tj. 28,3%, na Sestém misté, bez priznakli odpovédélo 19 respondentd, tj.
19,2%, na sedmém misté se umistily projevy poruch srdecniho rytmu a krevniho tlaku
V poctu 15 respondentt, tj. 15,2%, osmém misté se spole¢né umistili se 14ti odpovéd’'mi
uzkost a poruchy pozornosti na piedposledni pozici jsou zazivaci potize v poctu 11 odpo-

veédi, tj. 11,1% a na poslednim misté€ je nechutenstvi se 7mi odpovédmi, tj. 7,1%.

Z tohoto Setfeni vyplyva i odpovéd na naSi vyzkumnou otdzku ,,Jsou poruchy
spdnku vnimany jako nejcastéjsi projev stresu u pracovnikii v pomdahajicich profesich? “,
vysledky jsou uvedeny v kapitole 9. Odpovédi na nase vyzkumné otazky a shrnuti vysled-

ka vyzkumu.

Pocitujete nékteré projevy stresu?

Odpovédi ="n" Podil %
Nechutenstvi 7 7,1
Zazivaci potize 11 11,1
Bolesti hlavy 29 29,3
Bolesti zad 28 28,3
Poruchy spanku 46 46,5
Poruchy pozornosti 14 14,1
Pocit Unavy, vyCerpanosti 53 53,5
Poruchy srde¢niho rytmu, krevniho tlaku 15 15,2
Uzkost 14 14,1
Poruchy ndlad 31 31,3
Zadné priznaky 19 19,2

Tabulka 10.: Projevy stresu u respondenti



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 71

Pocitujete nékteré projevy stresu?

ZaZivaci potize; 11

Zadné pfiznaky; 19 Nechutenstvi; 7

~

Uzkost; 14

Poruchy

srde¢niho

rytmu, krevniho
tlaku; 15

Poruchy
pozornosti; 14

Graf 9.: Projevy stresu u respondentt

9.9 Otazka ¢.9 - Co a jak moc na Vas piisobi jako stresor?

Nasledujici otazka ndm ma oziejmit, co povazuji respondenti pii vykonu své profe-
se za stresor, obsahuje 14 moznosti, ze kterych si méli moznost vybrat a oznacit ty, které
povazuji ve své profesi jako stresor. Nasledujici tabulka a graf znazornuji prehled odpoveé-
di na tuto otazku a podrobnéjsi analyzu vztahujici se ke kazdé polozce otazky jsme rozpra-
covali v nasledujicich grafech ¢. 11 — 24. Zaroven zde nalezneme odpoveéd’ na nasi dalsi
vyzkumnou otdzku ,, Miizeme pracovni dobu a prdci na smény povazovat za nejvice stresu-
Jjici faktory u pracovnikit v pomdahajicich profesich? “, vysledky jsou uvedeny v kapitole 9.

Odpovédi na nase vyzkumné otazky a shrnuti vysledkti vyzkumu.
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Co a jak moc na Vas pUsobi jako stresor?

Body
1 (zadny 3 (stfedni 4 (velky 5 (ohrozujici
stres) 2 (maly stres) stres) stres) stres)

Fyzickd naro¢nost prace 41 29 20 6 2

Psychicka narocnost prace 8 13 42 15 21
Interpersondlni vztahy na

pracovisti 9 23 41 17 9

Platové ohodnoceni 9 19 28 31 12

Pocit odpovédnosti 10 37 40 6 6

Chovani pacientq, klient( 11 8 23 44 12

Pracovni doba, smény 12 23 24 31 9

Obava z vlastniho onemoc-

néni 13 28 41 14 3

MnoZstvi prace 14 14 9 46 16

Nutnost dalSiho vzdélavani 17 24 30 18 10

Hodnoceni nadfizenymi 20 17 33 24 5

Moznost ztraty zaméstnani 24 26 31 16 2

Pracovni klima 27 23 33 13 3
Nedostatecné slovni a fi-

nancéni ohodnoceni 30 41 21 3 4

Tabulka 11.: Co na Vas pisobi jako nejvetsi stresor?
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Co a jak moc na Vas pusobi jako stresor?
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Graf 10.: Co a jak moc na Vas pusobi jako stresor?
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Nasledujici graf znazornuje vyjadieni se K fyzické naro¢nosti vykonavané prace
jako jednoho ze stresort. Podle vysledkii odpovédi miizeme konstatovat, ze fyzické prace
plusobi na respondenty jako nejméné stresujici soucast jejich profese, coz je vidét i
Vv tabulce €. 11, kde nabyva nejvétsich hodnot ze vSech. Resumé je tedy: Fyzicka narocnost

prace je nejméné stresujicim faktorem respondenti.

Fyzicka naro¢nost prace
45 41
40
5 35 79
% 30
s 25 20
g 20
K] 15
e 10 6 5
5
0 - .
1 5
(nejmén 2 3 4 (nejvice)
é)
Body
M Fyzicka narocnost prace 41 | 29 | 20 | 6 | 2

Graf 11.: Fyzicka naro¢nost prace

Graf ¢. 12 znéazoriiuje odpovedi respondentli na psychickou naro¢nost vykonavané
prace jako jeden ze stresort. Psychicka naro¢nost prace se jevi dle toho grafu jako neutral-
ni stresor, ale v celkovém piehledu odpovédi jednoznaéng, s potem 21 odpovédi, dominu-
je jako nejvice stresujici faktor respondentti. Resumé zni: Psychicka naro¢nost prace pliso-

bi dle respondentil jako nejvétsi stresor.
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Psychicka narocnost prace
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Graf 12.: Psychicka naro¢nost prace

V nasledujicim grafu €. 13 jsou zobrazeny odpovédi respondentii na interpersonalni
vztahy na pracovisti, coby stresor. Tento faktor, jak je vidét i v tabulce ¢. 11, zaujima na-
prosto suverénné neutralni pozici. Resumé zni: Interpersonalni vztahy na pracovisti ptisobi

na respondenty jako stfedni stresor.

Interpersonalni vztahy na pracovisti
45 41
— 40
o
s 25 = =
] 20
E 15 9 9
S 10
5
> M -
1 5
(nejmén 2 3 4 (nejvice
é) )
Body
[ ] Interpersonaln.lvv.ztahy na 9 53 a1 17 9
pracovisti

Graf 13.: Interpersonalni vztahy na pracovisti
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Platové ohodnoceni respondentt

coby stresor je zobrazeno v grafu ¢. 14, ktery ho

zobrazuje, s po¢tem odpovédi 31 a respondenti ho oznacili za velky stres a Vv celkovém

piehledu, dle tabulky €. 11, je na tfetim misté ve skupiné ,,4 — velky stres®. Resumé zni:

Platové ohodnoceni vnimaji respondenti jako velky stresor.

Platové ohodnoceni
35 31
_ 30 28
©
v 25
3 19
%? 20
3 15 12
& S
8 10
: j
0
! 5
(nejméné 2 3 4 (nejvice)
)
Body
|l Platové ohodnoceni 9 | 19 | 28 | 31 | 12

Graf 14.: Platové ohodnoceni

Pocit odpovédnosti za vykonavanou praci vyvolava u respondentii stfedni stres

s poctem odpovédi 40, cozZ se fadi v celkovém piehledu, dle tabulky €. 11, na tfeti pozici

stiedné stresujiciho faktoru. Resumé zni:

tor vyvolavajici stfedni stres.

Pocit odpovédnosti vnimaji respondenti jako fak-

Pocit odpovédnosti
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B Pocit odpovédnosti 10 | 37 | 40 | 6 | 6

Graf 15.: Pocit odpovédnosti
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V grafu €. 16 je znazornéno chovani pacientti, nebo klientii vii¢i respondentiim jako
stresujici faktor. Dle analyzy dat mtizeme konstatovat, Ze tento stresor zaujima prvni pozici
s hodnotou 44 odpovédi coby velky stresor a v celkovém potadi dle tabulky ¢. 11 je na
druhém misté kategorie ,,4-velky stres®. Resumé zni: Chovani pacientti, nebo klienti ptiso-
bi na respondenty jako velky stresor. Z tohoto vysledku vyplyva i odpovéd’ na nasi vy-
zkumnou otazku ,, Povazuji pracovnici v pomahajicich profesich za nejméné stresujici cho-
vani pacientii nebo klientii? “, vysledky jsou uvedeny v kapitole 9. Odpovédi na nase vy-

zkumné¢ otazky a shrnuti vysledkt vyzkumu.

V4 ré . o . o
Chovani pacientu, klientu
50 a4
45
- 40
,§ 35
] 30
S 25 23
b 20
3 15 11 12
a 8
10
-l .
0 1
(nejmén) 2 ‘ 3 ‘ 4 5 (nejvice)
Body
® Chovani pacientd, klientd 1 | 8 | 23 | 4 | 1n

Graf 16.: Chovani pacientt, klientl

V grafu ¢. 17 nalezneme odpovéd’ na nasi hypotézu H1 Za nejvice stresujici pova-
Zuji pracovnici v pomahajicich profesi pracovni dobu, smény. Graf zndzorfiuje pracovni
dobu, smény coby stresor a u respondent tento faktor zaujima se 31 odpovéd'mi tfeti pozi-
ci v celkovém prehledu, viz tabulka ¢. 11 a je respondenty oznacen jako velky stresor se
stejnym poctem odpovédi jako platové ohodnoceni. Resumé zni. Pracovni doba, smény
plisobi na respondenty jako velky stresor, coz zaroven vyvraci hypotézu, ze pracovni doba

je nejvice stresujici faktor.
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Pracovni doba, smény
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| ® Pracovni doba, smény 12 | 23 | 2 | 31 | 5

Graf 17.: Pracovni doba

Obavu z vlastniho onemocnéni, coby stresujici faktor u respondentii znazoriuje
graf ¢. 18 a miZeme tedy odpovédi interpretovat jako stfedni stresor a dle tabulky ¢. 11,
kde v celkovém piehledu stoji na druhém misté spolu S interpersonalnimi vztahy na praco-
visti, miizeme oznacit jako stiedni stresor. Resumé zni: Obava z vlastniho onemocnéni

vyvolava u respondentt stfedni stres.

Obava z vlastniho onemocnéni
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B Obava z vlastniho onemocnéni 13 | 28 41 14 | 3

Graf 18.: Obava z vlastniho onemocnéni
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Jak respondenti vnimaji mnozstvi prace, ukazuje graf ¢. 19, kde jednoznac¢né tento

faktor ukazuje na velky stres a v celkovém piehledu dle tabulky ¢. 11 je tento faktor na

prvnim misté v kategorii ,,4-velky stres*

denti vnimaji jako nejvice stresujici faktor.

. Resumé zni: Mnozstvi vykonavané prace respon-

Mnoistvi prace
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35

30

25

20
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Pocet odpovédi
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..l
0

1 (nejméné) |

Body

4 | 5 (nejvice)

B MnoiZstvi prace 14 | 14 | 9 |

16

46 |

Graf 19.: Mnozstvi prace

Graf ¢. 20 zobrazuje vyjadieni respondentii k nutnosti dalsiho vzdélavani jako stre-

soru. Nejvice odpovédi, v poctu 30, nalezneme v kategorii ,,3

- stfedni stres“ a v celkovém

pofadi, dle tabulky €. 11, v této kategorii zaujima paté misto. Resumé zni: Nutnost dal§iho

vzdelavani u respondentli pusobi stfedni stres.
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Graf 20.: Nutnost dalsiho vzdélavani

Graf €. 21 zobrazuje, jak moc stresujici vnimaji respondenti hodnoceni nadfizeny-

mi. Podle analyzy odpovédi plisobi tento faktor na respondenty stfedni stres a se 33 body

se tadi, podle tabulky ¢. 11 na 4. misto spolu s pracovnim klimatem. Resumé zni: Hodno-

ceni nadfizenymi hodnoti respondenti jako stiedné stresujici faktor.

Hodnoceni nadrizenymi

35
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Y 25 20
g 20 17
©
2 15
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o I
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(nejméné) ‘ 3 ‘ 5 (nejvice)
Body
B Hodnoceni nadfizenymi 20 | 17 | 33 | 24 | :

Graf 21.: Hodnoceni nadfizenymi
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Podle grafu ¢. 22, kde respondenti hodnotili jako stresor moznost ztraty zaméstnani,
jiz na prvni pohled vyplyva, Ze tento faktor vyvoldva mezi respondenty stres malé az stfeni
intenzity, kdy nejvyssi dosazena hodnota 31 odpovédi ukazuje na stfedni stres. V celkovém
piehledu v tabulce €. 11 se tento faktor umistil na 5. misté. Resumé zni: MozZnost ztraty

zaméstnani pisobi na respondenty stiedni stresovou zatéz.

Moznost ztraty zamestnani
30 7

5 24 °
@ 25
5
s 20 16
2 15
8]
o 10
a

5 2

0 .

1 .
(nejménd) 2 ‘ 3 ‘ 4 5 (nejvice)
Body

B MoZnost ztraty zeméstnani 24 | 26 | 31 | 16 | 2

Graf 22.: Moznost ztraty zaméstnani

Pracovni klima coby stresor je zobrazen v grafu ¢. 23. Zde je opét jiz na prvni po-
hled vidét, ze tento faktor plisobi na respondenty maly stres. 33 odpovédi v kategorii
»stiedni stres* a vétSina odpovédi v kategoriich ,,maly a Zadny stres* vypovida o spokoje-
nosti respondentl s pracovnim klimatem a fadi tento faktor v celkovém piehledu dle tabul-
ky 11 na 4. misto. Resumé zni: Pracovni klima ptlisobi na respondenty malou az stiedni

stresovou zatez.
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Pracovni klima
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Graf 23.: Pracovni klima

Nedostatecné slovni a finan¢ni ohodnoceni respondentli zobrazuje graf €. 24. 1 zde

je zfejmé, Ze tento faktor neplisobi na respondenty velkou stresovou zatéz. Se 41 odpo-

véd'mi v kategorii ,,2 maly stres” v celkovém piehledu dle tabulky ¢. 11, se fadi na prvni

pozici jako malo stresujici faktor. Resumé zni: Nedostatecné slovni a finan¢ni ohodnoceni

pusobi na respondenty jako maly stresovy faktor, tzn., ze z tohoto pohledu jsou respondenti

s vykonavanou profesi spokojeni.

Nedostatecné slovni a financni
ohodnoceni
45 41
5 40
:8 35 30
>
o 30
s 25 21
o 20
t7] 15
o 5
0 — .
1 .,
(nejmén) 2 3 4 5 (nejvice)
Body
[ | N.edosvta:cecne sIovnlla 30 a1 51 3 4
finan¢ni ohodnoceni

Graf 24.: Nedostateéné slovni a finanéni ohodnoceni

Resumé otazky €. 9, ,,Co a jak moc na Vas pusobi jako stresor?*, kde jsme vybrali tii nej-

vice a tfi nejméné stresujici faktory podle odpovédi respondentli je nasledujici. Za nejvice
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stresujici povazuji respondenti nasledujici faktory. Na prvnim misté se 46 odpovédmi se
umistilo ,,mnozstvi prace®, na druhé pozice se 44 body je ,,chovani klientd* a teti misto
zaujima se 31 odpovéd'mi ,,platové ohodnoceni®. Za nejmén¢ stresujici faktory oznacili
respondenti nasledujici. Se 41 odpovéd'mi je to ,,fyzicka naroCnost prace®, na druhé pozici
se 37 odpovéd'mi je ,,pocit odpovédnosti a se 30 odpovéd’'mi skoncilo na tetim misté

,,nedostate¢né slovni a finanéni ohodnoceni*

9.10 Otazka €. 10 - Jak se citite v kolektivu VaSeho pracoviSté?

Nasledujici tabulka ¢. 12 a graf ¢. 25 ukazuje, jak se citi respondenti ve svém pra-
covnim kolektivu. ,,Vyborn¢, mame skvély kolektiv* odpovédelo 25 respondentd, coz je
25,2%. ,,Dobie* se v kolektivu citi 68 respondentt, tj. 68,7% a 6 respondentii odpovédélo,
ze se v kolektivu svého pracovisté citi ,,8patné”, tj. 6,1%, ,,velmi $patné“ se v kolektivu
svého pracoviste citi 0 respondentli. Resumé zni: S kolektivem na svém pracovisti je dle

odpovédi spokojena vétSina respondentl.

Jak se citite v kolektivu Vaseho pracovisté?
Odpovédi="n" Podil %
Vyborné, mame skvély kolektiv 25 25,2
Dobre 68 68,7
Spatné 6 6,1
Velmi Spatné 0 0
Celkem 99 100

Tabulka 12.: Jak se citite v kolektivu Vaseho pracovisté
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Jak se citite v kolektivu Vaseho
pracovisté?

6; 6% ,_0; 0%

B Vyborné, mame skvély
kolektiv

W Dobre

Spatné

B Velmi Spatné

Graf 25.: Jak se citite v kolektivu Vaseho pracovisté

9.11 Otazka €. 11 - Jak hodnotite interpersonalni vztahy na pracovisti

mezi kolegy?

Vztahy mezi pracovniky hraji diilezitou roli pti spokojenosti vykondvané prace, na
tuto problematiku odpovida tabulka ¢. 13 graficky znazornéna v grafu ¢. 26. ,,Vyborné*
vztahy se svymi kolegy mé 24 respondenti, tj. 24,3%, za ,,dobré* vztahy mezi kolegy po-
vazuje 6 respondentl, tj. 61,6%, ,Spatné” vztahy mezi kolegy ma 14 respondentu, tj.

14,1%. Resumé zni: vétSina respondentt je se svymi vztahy s kolegy spokojeno.

Jak hodnotite interpersonalni vztahy na pracovisti mezi kolegy?
Odpovédi Podil
Vyborné 24 24,3
Dobré 61 61,6
Spatné 14 14,1
Velmi $patné 0 0
Celkem 99 100

Tabulka 13.: Jak hodnotite interpersonalni vztahy na pracovisti mezi kolegy?



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

85

70
60
50
40
30
20
10

0

Odpovédi

Jak hodnotite interpersonadlni vztahy na
pracovisti mezi kolegy?

0
A

Vyborné

Dobré Spatné

Velmi Spatné

B Odpovédi

24

61 14

0

Graf 26.: Jak hodnotite interpersonalni vztahy na pracovisti mezi kolegy?

9.12 Otazka €. 12 - Jak hodnotite interpersonalni vztahy na pracovisti s

nadrizenymi?

Vztahy na pracovisti s nadfizenymi hodnoti otdzka ¢. 12 a vysledky jsme zobrazili

v tabulce ¢. 14 a grafu ¢ 27. Dle analyzy odpovédi vidime, Ze ,,vyborné*“ vztahy

S nadfizenym ma 18 respondentd, tj. 18,2%, za ,,dobré* vztahy s nadfizenymi oznacilo 58

respondentdl, tj. 58,6%, ,,Spatné* vztahy s nadfizenymi méa 21 respondentt, tj. 21,2% a

,»velmi Spatné® vztahy s nadfizenymi maji 2 respondenti, tj. 2%. Resumé zni: VétSina re-

spondenttl je se vztahy s nadiizenymi spokojena.

Jak hodnotite interpersonalni vztahy na pracovisti s nadfizenymi?

Odpovédi ="n" Podil %
Vyborné 18 18,2
Dobré 58 58,6
Spatné 21 21,2
Velmi $patné 2 2
Celkem 99 100
Tabulka 14.: Jak hodnotite interpersonalni vztahy na pracovisti s nadfizenymi?
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Jak hodnotite interpersonalni vztahy na
pracovisti s nadrizenymi?

H Vyborné
M Dobré
Spatné

H Velmi Spatné

Graf 27.: Jak hodnotite interpersonalni vztahy na pracovisti s nadtizenymi?

9.13 Otazka €. 13 - Jaké zpiisoby vyuZivate ke zmirnéni Vaseho stresu?

Jakou metodu ke zmirnéni stresu uZzivaji respondenti, jsme zobrazili v tabulce ¢. 15
a v grafu €. 28. Z analyzy ziskanych dat jsme vypozorovali, Ze nejcastéjSim zptisobem vy-
pofadani se se stresem jsou ,,fyzické aktivity®, které oznacilo 65 respondentd, tj. 65,7%, na
druhém misté jsou ,,pasivni ¢innosti, kterou respondenti oznadili 57 krat, tj. 57,6%, na
dalsim, tfetim misté skoncila ,,podpora rodiny a pratel“ s 50 odpovéd'mi, tj. 50,5%, ¢tvrtou
pozici zaujimaji ,,relaxacni aktivity* se 45 odpovédmi, tj. 45,5%, se 37 odpovéd’'mi na paté
pozici skonéilo ,koufeni®, tj. 37,4%, po ,alkoholu” sahne 34 respondentd, tj. 34,3% s
umisténim na 6. pozici, 14 respondentti vyuziva sluzeb ,,wellness studii* a tato metoda
skoncila na 7. misté, na 8. mistem skoncili ,,jiné navykové latky* a pro zmirnéni stresu je
uziva 6 respondenti, tj. 6,1%, 9. pozici obsadily ,,Iéky*, po kterych sahnou 2 respondenti,
tj. 2%, proti stresu nebojuje Zadnou metodou 1 respondent, tj. 1%. Z této analyzy odpovédi
vyplyva i odpovéd’ na nasi vyzkumnou otazku ,,Je uZiti alkoholu u respondentii nejcastejsi
formou vedouci ke zmirneni stresu?“, vysledky jsou uvedeny v kapitole 9. Odpovédi na

nase vyzkumné otazky a shrnuti vysledkt vyzkumu.
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Jaké zpUsoby uZivate ke zmirnéni Vaseho stresu?
Odpovédi Podil %

Podpora rodiny, pratel 50 50,5
Fyzické aktivity 65 65,7
Relaxacni aktivity 45 45,5
Koureni 37 37,4
Alkohol 34 34,3

Léky 2 2
Jiné navykové latky 6 6,1
Wellness 14 14,1
Pasivni ¢innost - TV, internet, knihy 57 57,6

Nic 1 1

Tabulka 15.: Jaké zpusoby uzivate ke zmirnéni Vaseho stresu?

Jaké zpUsoby uzivate ke zmirnéni Vaseho stresu?

70 65
60 57
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50 45
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2 40 37 34
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rodiny, aKtivit ni Koureni | Alkohol | Léky |ndvykov . -Tv, Nic
pratel ¥ aktivity é latky internet
, knihy
W Odpovédi 50 65 45 37 34 2 6 14 57 1

Graf 28.: Jaké zpuisoby vyuzivate ke zmirnéni Vaseho stresu?

9.14 Otazka €. 14 - Uvazovali jste nékdy, nebo uvazujete o odchodu ze

zaméstnani z divodu narocnosti povolani?

Naroc¢nost povolani mize byt jeden z faktord, pro¢ zaméstnanci opoustéji své pra-

covni misto. Na tuto problematiku ndm odpovédéli respondenti v otdzce ¢. 14. O odchodu
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ze zaméstnani uvazovalo 28 respondenti, tj. 28,3% a své praci by se nadale vénovalo 71

respondentd, tj. 71,7%.

UvaZovali jste nékdy, nebo uvaZujete o odchodu ze zaméstnani z divodu naroc¢nosti povolani?

Odpovédi Podil %
Ano 28 28,3
Ne 71 71,7
Celkem 99 100

Tabulka 16.: Uvazovali jste nékdy, nebo uvazujete o odchodu ze zaméstnani z da-

vodu naroc¢nosti povolani?

Uvazovali jste nékdy, nebo uvazujete o
odchodu ze zaméstnani z dlivodu
narocnosti povolani?

m Ano

H Ne

Graf 29.: Uvazovali jste nékdy, nebo uvazujete o odchodu ze zaméstnani z divo-

du naroc¢nosti povolani?
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9.15 Otazka €. 15 - Dotaznik BPQ - dotaznik vyhoreni

Dotaznik BPQ - dotaznik vyhoteni

1 nikdy, zfidka | 2 obcas 3 4 Casto 5 vidy
Citim se unaveny/3, i kdyZ jsem
mél/a dost spanku 13 37 29 16 4
Ma prdce mne neuspokojuje 36 34 19 6 1
Citim se smutny/3a, i kdyz nemam
jasny ddvod 30 40 17 8 4
Jsem zapométlivy/a 17 59 18 2 3
Jsem podrazdény/a 15 42 29 9
Vyhybdam se lidem v praci i v sou-
kromém Zivoté 44 36 13 3 3
Mam potize se spankem 22 31 21 19 6
Jsem nemocny/a ¢astéji nez jsem
byval/a 48 39 6 5 1
MUj postoj k praci Ize vyjadfit "proc
se trapit" 28 43 20 5 3
Mivate cCasté konflikty v praci? 33 50 12 3 0
Mj pracovni vykon neni stopro-
centni 18 58 16 6 0
Mam sklon uZivat alkohol nebo léky
ke zlepseni nalady 45 18 19 13 4
Namahda mne komunikace s druhymi
lidmi 34 45 15 4 1
Nemohu se soustiedit na praci tak
jak drive 30 49 15 4 0
Prace mne brzo znudi 44 38 10 5 2
Pracuji téZce, ale nemam pocit
uspokojivého vykonu 31 42 20 4
Prace mne namdha 26 42 26 4
Nerad/a chodim do prace 32 45 16 4
Socialni aktivity s druhymi lidmi jsou
pro mne vycéerpavajici 29 51 15 3
Sex mne nezajima 44 34 14 3
Kdyz nepracuiji, vétsinu casu se di-
vam na televizi 26 24 19 28 2
V praci nemam zadné ocekavani,
snahu néceho dosahnout 28 38 21 9 3
Myslenky na praci mne obtézuji i
mimo moji pracovni dobu 26 38 24 6 5
Pracovni problémy zasahuji do mé-
ho osobniho Zivota 33 40 15 7 4
Mam pocit, Ze moje prace nema
smysl 36 39 18 4 2

Tabulka 17.: Dotaznik BPQ - dotaznik vyhoteni
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Graf 30.: BPQ test — test vyhoieni
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Dotaznik vyhofeni BPQ — Beverly Potter’s Burn Out Questionnaire — Respondenti
oznacovali u 25 otdzek, jak pocit'uji danou problematiku a hodnotili na stupnici od 1 do 5.
Skala stupnice: 1 - zfidka, 2 - obcas ano, 3 - napul ano, 4 - ¢asto ano, 5 - t¢éméf vzdy ano. V
dotazniku jsou pouzity uzaviené otazky. Jednotlivé otazky jsou zobrazeny v nize uvede-

nych grafech a ke kazdému je podrobna analyza.

V grafu ¢. 31 jsme zobrazili odpovédi na tvrzeni ,,Citim se unaveny/a, ikdyz jsem
m¢el/a dost spanku®. 13 respondentli odpovédélo ,,nikdy, nebo zfidka®, tj. 13,1% ze vSech
odpovidajicich, ,,obcas* oznacilo 37 respondentd, tj. 37,4%, ,.tak naptl*“ odpovédélo 29
respondentt, tj. 29,3%, 16 respondenti odpovédélo ,,Casto”, tj. 16,2 % a odpoved’ ,,vzdy*
oznacili 4 respondenti, tj. 4%. Resumé zni: VétSina respondentti se neciti unaveno po do-

statecném spanku.

Citim se unaveny/3, ikdyZ jsem mél/a
dost spanku
40 37
35
29
30
25
20 16 s L ya s v
13 M Citim se unaveny/a, ikdyz
15 I jsem mél/a dost spanku
10 -
i :
0 , , , 1
1 nikdy, 2 3 4 5 vidy
ziidka

Graf 31.: Citim se unaveny/a, i kdyz nemam jasny divod

Odpovédi na tvrzeni ,,Ma prace mne neuspokojuje* jsme zobrazili v grafu ¢. 32. Pocit

uspokojeni z prace uvadi 36 respondentt, tj. 36,4% ze vSech odpovidajicich, 34 responden-
ta uvedlo, ze je prace ,,obcas* neuspokojuje, tj. 34,3%, prace ,,na pil* neuspokojuje/ uspo-
kojuje 19 respondentd, tj. 19,2%, ,,Casto je svou praci ,,neuspokojeno® 6 respondentil, tj.
6,1%, naprosto neuspokojeny z prace je 1 respondent, tj. 1% ze vSech dotazovanych. Re-

sumé zni: VétSinu respondentli vykonavana prace uspokojuje.
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Graf 32.: Ma prace mne neuspokojuje

Smutek bez zjevné pfiCiny zobrazuje dle odpovédi respondentt graf ¢. 33.
Z analyzy odpovédi respondentti miizeme konstatovat, ze 30 bezdivodné smutek nepocit’u-
je, tj. 30,3%, obcas smutek citi 40 respondentd, tj. 40,4%, 17 respondenti oznacilo odpo-
véd’ ,,na pal“, tj. 17,2%, ,,Casto” pocit smutku bez zjevného divodu pocit'uje 8 responden-
td, tj. 8,1%, 4 respondenti, tj. 4% dotazovanych uvedlo, Ze smutek bez jasného divodu
pocituje ,,vzdy“. Resumé zni: VétSina respondentii netrpi pocitem smutku, ktery nema

zjevnou pricinu.

Citim se smutny/a, ikdyZz nemam jasny
divod
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Graf 33.: Citim se unaveny/a, ikdyZ nemam jasny davod
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Graf ¢. 34 uvadi odpovédi na tvrzeni ,,JJsem zapométlivy/a“. Analyzovali jsme tyto
odpovédi s nasledujicim vysledkem. 17 respondentt, tj. 17,2% oznacilo odpoveéd’ ,,nikdy,
ziidka®, 59 respondentil ,,obCas* zapomene, tj. 59,6%, ,.tak na pil“ je se zapominanim 18
respondentd, tj. 18,2%, ,,Casto* zapominaji 2 dotazovani, tj. 2% a ,,vZdy* néco zapomenou

3 respondenti, tj. 3% ze vSech dotazovanych. Resumé zni: vétSina dotazovanych obcas

néco zapomene.

Jsem zapomeétlivy/a
70
59
60
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30 M Jsem zapométlivy/a
20 17 18
0 - .  =sm = EHEE
1 nikdy, 2 3 4 5 vidy
zfidka

Podrazdénost respondentli zobrazuje graf ¢. 35. Odpovédi ukazuji, ze 15 respon-
denti byva ziidka kdy podrazdénych, tj. 15,2%, ,,obCas* podrazdénych byva 42 responden-
th, tj. 42,4%, 29 respondenti odpoveédélo, byvam podrézdény tak ,,pal naptl®, tj. 29,3%,
»casto® se citi podrazdéno 9 odpovidajicich, tj. 9,1% a ,,vZdy* jsou podrazdéni 3 respon-
denti ze vSech odpovidajicich, tj. 3%. Resumé zni: VétSina respondentl se citi ,,obCas*

podrazdené.

Graf 34.: Jsem zapométlivy/a




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 94

Jsem podrazdény/a
45 42
40
35
29
30
25
20 (y ix s
15 M Jsem podrazdény/a
15 -+
9
10
5 | . 3
0 i T T T T -_\
1 nikdy, 2 3 4 5 vidy
zfidka

Graf 35.: Jsem podrazdény

Tvrzeni ,,vyhybdm se lidem v préci i v soukromém zivoté* zobrazuje graf ¢. 36. 44
respondentt, tj. 44,4% se lidem nevyhyba, 36 dotazovanych, tj. 36,4% ma potiebu se ,,0b-
¢as* lidem v praci i soukromém Zzivoté vyhybat, 13 respondentt, 13,1% se vyhyba lidem
tak ,,napdl®, 3 respondenti, tj. 3% maji potiebu se ,,Casto” vyhybat lidem a stejny pocet
dotazovanych, tedy 3, se ,,vzdy* vyhybaji lidem jak v praci, tak v soukromém Zivoté. Re-

sumé zni: VétSina dotazovanych nemad potiebu se lidem v praci, nebo soukromém zivoté

vyhybat.
Vyhybam se lidem v praciiv
soukromém zivoté
40 - 36
30 -
20 - B Vyhybdm se lidem v praci i
13 v soukromém Zivoté

10 - I 3 3
0 - : : N

1 nikdy, 2 3 4 5 vidy

zridka

Graf 36.: Vyhybam se lidem v praci i v soukromém zivoté
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Poruchy spanku u respondentil zobrazuje graf ¢. 37. Analyza odpoveédi ndm ukéza-
la, ze 22 respondentt, tj. 22,2 % nema se spankem potize, u 31 respondentd, tj. 31,3% se
,»obcas® potiZze se spankem dostavi, 21 dotazovanych, tj. 21,1% potize se spankem ma ,,pil
napul®, casté potize se spankem uvadi 19 respondenti, tj. 19,2% a u 6 respondentd, tj. 6,1

% se potize se spankem vyskytnou ,,vzdy*. Resumé zni: u vétSiny respondentti se potize se

spankem vyskytuji.
Mam potize se spankem

35 31
30
20 | 19
15 - B Mdampotize se spankem
10 + 3
. B
O i T T T T

1 nikdy, 2 3 4 5 vidy

ztidka

Graf 37.: Mam potize se spankem

Graf ¢. 38 zobrazuje odpovédi na tvrzeni ,,jsem nemocny/a Castéji, nez jsem by-
val/a®“. Odpovédi 48 respondentd, tj. 48,5% ukazuji, Ze zvySenou nemocnost u sebe nepo-
zoruji, 39 respondenti ,,obCas® zaznamenalo Castéj$i vyskyt onemocnéni, nez byvali
zvykli, tj. 39,4%, odpoveéd ,,pal napll“ oznacilo 6 respondentt, tj. 6,1%, ,,éastéjsi vyskyt
nemoci pozoruje 5 respondentll, tj. 5,1% a 1 respondent, u sebe zaznamenal markantni
zvySeni nemocnosti, tj. 1%. Resumé zni: VétSina dotazovanych u sebe nepozoruje zvyseny

vyskyt nemoci, nez byli zvykli.
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Graf 38.: Jsem nemocny/a Castéji, neZ jsem byval/a

Odpovédi respondentt k tvrzeni ,,mij postoj k praci lze vyjadiit “pro€ se trapit

(9994

jsme zobrazili v grafu ¢. 39. Analyzou odpovédi jsme dospé€li K tomu, Ze 28 respondentu,

tj. 28,3% tento pocit z prace nema, 43 respondentu, tj. 43,4% si ,,obCas* fekne ,,pro¢ se

trapit”, 20 respondentti odpovédélo ,,pul napul®, tj. 20,2% , 5 respondentd, tj. 5,1% oznaci-

lo odpovéd’ ,.,Casto* a 3 respondenti, tj. 3% pracuji S pocitem ,,pro¢ se trapit*

Vétsina respondentt si obcas pii vykon své prace fekne ,,pro€ se trapit*.

MUj postoj k praci lze vyjadFit "proc se
trapit”

50

40

30

1 nlkdy, 3 4 5 vidy
zridka

vyjadrit "proc se trapit"
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0 . Bl ==

Graf 39.: Mij postoj k praci lze vyjadfit ,,pro¢ se trapit*

. Resumé zni:
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Casté konflikty v praci u respondentii zobrazuje graf ¢. 40. V praci ¢asté konflikty
nemam, odpovédelo 33 respondentd, tj. 33,3% , polozku ,,obcas* oznacilo 50 respondentil,
tj. 50,5%, 12 dotazovanych odpovédélo na ¢etnost konfliktt v praci ,,pul napul®, tj. 12,1%,
3 dotazovani, tj. 3% maji v praci konflikty ,,Casto, ale zddny respondent neuvedl, Ze by
mél ,,Casté konflikty v praci® neustdle. Resumé zni: Obcasné konflikty v praci uvadi vice

jak polovina respondentt.

Mivate casté konflikty v praci?
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B Mivate Casté konflikty v
praci?
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Graf 40.: Mivate ¢asté konflikty v praci?

Graf ¢. 41 znazornuje, kolik respondentl hodnoti, Ze jejich vykonavana prace neni
stoprocentni. Na 100% pracuje, podle analyzy, kterou jsme provedli, 18 respondentt, tj.
18,2%, 58 dotazovanych odpovédelo, ze ,,obcas™ jejich pracovni vykon neni stoprocentni,
tj. 58,6%, 16 dotazovanych oznacilo, ze jejich pracovni vykon neni stoprocentni v 50%
¢innosti, oznacili polozku ,,3 — pil napal®, tj. 16,2%, ,,Casto neplni svou praci na 100% 6
respondenttl, coz je 6,1% ze vSech dotazovanych. Resumé zni: Tietina respondentt tvrdi,
ze jejich vykon je vZdy stoprocentni, ale vétSina pfiznala, Ze stoprocentni vykon nepodéava-

it
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Graf 41.: Mgj pracovni vykon neni stoprocentni

Sklon Kkuzivani psychoaktivnich latek jsme zobrazili v grafu ¢&. 42.
Z analyzovanych odpovédi nam vyplynulo, ze 45 respondenti ,,nikdy, nebo zfidka™ uziva
psychoaktivnich latek ke zlepseni nélady, tj. 45,5% vsech dotazovanych, 18 respondent,
tj. 18,2% ,,obcas* sdhne po alkoholu, nebo lécich ke zlepSeni nalady, ,,ptl naptl* zatrhlo
19 respondentd, tj. 19,2%, ,,Casto uziva psychoaktivni latky ke zlepSeni nalady 13 respon-
dentt, tj. 13,1% a po alkoholu, ¢i lécich ,,vzdy* sdhnou 4 dotazovani, tj. 4%. Resumé zni:

Alkohol, nebo Iéky ke zlepSeni nalady nema sklon uzivat vice nez polovina respondentd.

Mam sklon uzivat alkohol nebo léky ke
zlepSeni nalady
50 45
40 -
30 -
18 19 B Mam sklon uZivat alkohol
20 - 13 nebo Iéky ke zlep3eni
I I nalady
i
O - T T T T -_\
1 nikdy, 2 3 4 5 vidy
zfidka

Graf 42.: Ma sklon uzivat alkohol nebo 1éky ke zlepSeni nalady
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Zda respondenty naméha komunikace s druhymi lidmi, zobrazuje graf ¢. 43. Ko-
munikace s druhymi lidmi neini potize 34 respondentim, tj. 34,3%, ,,oblas“ potize
S komunikaci s druhymi lidmi oznacilo 45 respondentt, tj. 45,4%, komunikaci s druhymi
pocituje z 50% obtézujici 15 respondentu, tj. 15,2%, komunikace je pro 4 respondenty, tj.
4% ,,Casto” namahava a jeden respondent oznacil komunikaci s druhymi za namahavou

,vzdy*“. Resumé zni: VétSina dotazovanym komunikace s druhymi lidmi necini potize.

Namaha mne komunikace s druhymi

lidmi

50 45
40 T3z
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20 - Ac B Namahd mne komunikace s
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Graf 43.: Namaha mne komunikace s druhymi lidmi

Poruchy soustfedéni na praci u respondentli zobrazujeme v grafu ¢. 44. Poruchy
soustfedéni u sebe nepozoruje 30 dotazovanych, tj. 30,3%, obCasné poruchy soustfedéni na
praci oznacilo 49 respondentd, tj. 49,5%, u poloviny prace se nedokaze na ni sousttedit 15
respondentt, tj. 15,2%, Casté poruchy soustfedéni na praci jsme zaznamenali u 4 respon-
dentt, tj. 4% vSech dotazovanych, absolutné nesoustiedénych respondentii na svou praci je

nula. Resumé zni: Na svou préci se dokaze sousttedit vice jak % vSech dotazovanych.
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Graf 44.: Nemohu se soustiedit na praci tak jak diive

V grafu €. 45 jsme zobrazili analyzu odpovédi na tvrzeni ,,prdce mne brzo znudi“.

44 respondentt, tj. 44,4% odpovédélo, Ze je prace nenudi, 38 respondentd, tj. 38,4% dota-

zovanych ,,obCas* zaznamena, Ze je jejich prace znudi, u 10-ti dotazovanych pozorujeme,

Ze je prace V poloviné vykonavanych ¢innosti brzo znudi, 5 dotazovanych pocit'uje, ze se

»casto* nuda z prace dostavi, tj. 5% z dotazovanych a 2 respondenti odpovédéli, ze je prace

,»vzdy* brzo znudi. Resumé zni: vétSinu dotazovanych prace brzo neznudi.
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Graf 45.: Prace mne brzo znudi
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I kdyz pracuji tézce, tak pocit uspokojeni se nedostavi. Tato tvrzeni jsme zobrazili
po analyze odpovédi v grafu ¢. 46. Neuspokojivy pocit z prace nepocituje 31 respondentt,
tj. 31,3% dotazovanych, ,,obcas* uspokojivy pocit z prace nema 42 respondentil, tj. 42,4%,
z poloviny pracovniho vykonu neciti uspokojeni 20 respondentd, tj. 20,2%, ,,Casto* pocit
neuspokojeni zazivaji 4 respondenti, tj. 4% dotazovanych a 2 respondenti nezazivaji pocit
uspokojeni ikdyz tézce pracuji, tj. 2% dotazovanych. Resumé zni: Pocit uspokojivého vy-

konu z vykonavané prace ma vétSina respondentd.

Pracuji tézce, ale nemam pocit
uspokojivého vykonu

45 42
40
35 31
30 -
25 - 20
20 -~ B Pracuji téZce, ale nemam
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1 nikdy, 2 3 4 5 vidy
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Graf 46.: Pracuji tézce, ale nemam pocit uspokojivého vykonu

Odpovédi na tvrzeni ,,prdce mne namaha“ jsme zobrazili v grafu ¢. 47. Namaha-
vost z prace nepocit'uje 26 respondenti, tj. 26,3% dotazovanych, ,,obc¢as* prace namaha 42
respondentll, tj. 42,4%, polovina vykonavané prace naméha 26 respondenttl, tj. 26,3%,
prace ,,Casto* namahda 4 respondenty, tj. 4% dotazovanych a jednoho respondenta prace
namahd ,,vzdy*“. Resumé zni: Vice jak polovinu respondenti prace nenamaha, nebo jen

obgas.
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Graf 47.: Prace mne namaha

V grafu ¢. 48 jsme zobrazili odpovédi respondentli na tvrzeni ,,nerad/a chodim do

prace®. Svou praci rddo navstévuje 32 respondentd, tj. 32,3%, nerado ,,obc¢as* chodi do

prace 45 respondentd, tj. 45,5 %, nerado chodi do prace v poloving ptipadi 16 responden-

ta, tj. 16,2%, do prace ,,Casto* chodim nerad, oznadili 4 respondenti, tj. 4% a ve dvou pfi-

padech do prace jdou ,,vzdy* neradi, tj. 2% vSech dotazovanych. Resumé zni: Ttetina dota-

zovanych do prace chodi raddo, jen obcas se do prace nechce necelé poloving.
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Graf 48.: Nerad/a chodim do prace
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Analyzu vysledkt zda ,,socidlni aktivity s druhymi lidmi jsou pro mne vycerpavaji-
ci* jsme zobrazili v grafu ¢. 49. Pro 29 respondentd nejsou tyto aktivity vycerpavajici, tj.
29,3% dotazovanych, 51 respondentu ,,0bCas* jsou socidlni aktivity s druhymi lidmi vy-
Cerpavajici, tj. 51,5%, kazdé druhé setkani s lidmi jsou pro 15 respondentti vyCerpavajici,
tj. 15,2%, pro jednoho respondenta, tj. 1%, jsou socialni aktivity s druhymi lidmi ,,Casto*
vyCerpavajici a 3 respondenty kazdé setkani s lidmi vyCerpava, tj. 3% vsech dotazovanych.

Resumé zni: Socialni aktivity s druhymi lidmi necini vétSich potizi vice nez poloving re-

spondent.
Socialni aktivity s druhymi lidmi jsou
pro mne vycerpavajici
60
51
50
40
29
30 M Socidlni aktivity s druhymi
lidmi jsou pro mne
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Graf 49.: socialni aktivity s druhymi lidmi jsou pro mne vycerpavajici

Zajem ¢i nezdjem o sex jsme u respondentil zobrazili v grafu ¢. 50. Na tvrzeni ,,sex
mne nezajima“ 44 respondentt, tj. 44,4% odpovédélo ,,nikdy, ziidka®, ,,ob¢as™ sex neza-
jima 34 respondentd, tj. 34,3% dotazovanych, 14 dotazovanych, tj. 14,2% odpovédé€lo, ze
je sex nezajima, tak na 50%, sex ,,¢asto* nezajima 3 respondenty, tj. 3% a stejny pocet do-

tazovanych sex nezajima vlibec. Resumé zni: VétSina respondentli zajem o sex neztraci.
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Graf 50.: Sex mne nezajima

Sledovani televize, kdyZ respondenti nepracuji, jsme znazornili v grafu €. 51. Tele-
vizi nesleduje 26 respondentt, tj. 26,3% vSech dotazovanych, ,,obcas* se na televizi diva
24 respondentd, tj.24,2% , z 50% se na televizi diva 19 respondentt, tj. 19,2%, ,,Casto tele-
vizi sleduje 28 respondentd, tj. 28,3% a pokazdé se na televizi divaji 2 dotazovani, tj. 2%
vSech dotazovanych. Resumé zni: Vice jak polovina dotazovanych pokud nepracuje, tele-

vizi nesleduje.
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Graf 51.: Kdyz nepracuji, vétsinu ¢asu se divam na televizi
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V grafu ¢. 52 zobrazujeme odpovédi respondentli na tvrzeni ,,v praci nemam zadné
oc¢ekavani, snahu nééeho dosahnout®, vyklad této teze je takovy, ze respondenti ztratili
motivaci napf. na vertikalni 1 horizontalni karierni postup. 28 respondenti, tj. 28,3% dota-
zovanych ma jisté ocekavani a snahu néeho ve své profesi dosdhnout, 38 respondent, tj.
38,4% ,,obcas* ztrati ocekavani a snahu dosdhnout ve své profesi karierniho rastu, ,,pul
napul“ oznacilo 21 dotazovanych, tj. 21,2%, ,,Casto” nemd v praci zadné ocekéavani a snahu
néceho dosdhnout 9 respondentd, tj. 9,1% a 3 dotazovani ztratili naprosto zdjem néceho
Vv praci dosahnout a nic od své prace neoc¢ekavaji, tj. 3% dotazovanych. Resumé zni: VéEtsi-

na respondentt ,,obCas* ztrati od své prace o¢ekavani a snahu né¢eho dosahnout.

V praci nemam zadné ocekavani, snahu
néceho dosahnout
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Graf 52.: V praci nemam zadné o¢ekavani, snahu néceho dosahnout

Graf ¢. 53 znazoriiuje odpovédi respondentd na tvrzeni ,, myslenky na praci mne
obtéZuji 1 mimo pracovni dobu. Na praci si doma ,,nevzpomene* 26 dotazovanych, tj.
26,3%, ,,obCas* myslenky na praci obtézuji 38 respondentt, tj. 38,4%, odpovéd’ ,,ptl na-
ptl*“ oznacilo 24 respondentt, tj. 24,2%, ,,Casto obtézujici mySlenky na praci ma 6 re-
spondentd, tj. 6,1% a doslova pronasledovani myslenkami na praci mimo pracovni dobu je
5 respondentt, tj. 5,1%. Resumé zni: vétSinu respondentl ,,ob¢as* obtézuji mySlenky na

praci mimo pracovni dobu.
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Graf 53.: Myslenky na praci mne obtézuji i mimo moji pracovni dobu

Otazku pracovnich problému zasahujicich do osobniho Zivota, resp. odpovédi na

toto tvrzeni zobrazujeme v grafu ¢. 54. Problémy pracovniho charakteru do osobniho zivo-

ta respondentti nezasahuji u 33 respondentd, tj. 33,3%, pracovni problémy ,,0b¢as zasah-

nou do osobniho Zivota u 40 respondentd, tj. 40,4%, ¢as od ¢asu pracovni problémy narusi

osobni Zivot respondentl v 15 piipadech, tj. 15,2%, osobni Zivot ,,¢asto* naruSuji pracovni

problémy u 7 dotazovanych, tj. 7,1% a u 4 respondentl pracovni problémy vzdy zasahuji

do osobniho zivota, tj. 4% dotazovanych. Resumé zni: vétSinu dotazovanych obcas pra-

covni problémy zasdhnou do osobniho Zivota.
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Graf 54.: Pracovni problémy zasahuji do mého osobniho Zivota

Zda mé vykonavana prace pro respondenty smysl jsme zobrazili v grafu €. 55. O smyslu

své prace nepochybuje 36 respondentd, tj. 36,4% dotazovanych, 39 respondentd, tj. 39,4%

,»obcas® trpi pocitem, ze jejich prace nema smysl, polozku ,,ptil naptl“ oznacilo 18 respon-

dentt, tj. 18,2%, ,.Castym* pocitem ztraty smyslu vykonavané prace trpi 4 respondenti, tj.

4% dotazovanych a 2 respondenti nabyli pocitu, Ze jejich prace smysl postrada, tj. 2% do-

tazovanych. Resumé zni: Pro vétSinu dotazovanych jejich prace davd/ ma smysl.
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Graf 55.: Mam pocit, ze moje prace nema smysl
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9.16 Otazka €. 16 - Jaké znate techniky zvladani stresu a zatéze?

Techniky zvladani stresu obsahuji nékolik moZznosti, jak se se stresem vyrovnat. V
nasledujici tabulce ¢. 18 a grafu ¢. 56 jsme zobrazili odpovédi na otazku ,,Jaké znate tech-
niky zvladani stresu a zatéze?* Techniku ,,imaginace* znaji 3 dotazovani, tj. 3 %, techniku
»meditace* zna 12 respondentd, tj. 12,1% , ,,relaxacni techniky zna 67 dotazovanych, coz
je 67,7 % dotazovanych, techniku ,,dechovych cvi€eni® zna 12 respondentd, tj. 12,1% a o
zadné technice zvladani stresu neslySelo 29 respondentd, tj. 29,3%. Resumé zni: Nejrozsi-
fenéj$i znamou technikou zvladani stresu mezi dotazovanymi je relaxace, na druhém misté
se umistily techniky dechovych cviceni spolu s meditaci a na poslednim misté skoncila

imaginace. Necelych 30% dotazovanych o Z4dné technice zvladani stresu neslyselo.

Jaké zndte techniky zvladani stresu a zatéze?
Odpovédi="n" Podil %
Imaginace 3 3
Meditace 12 12,1
Relaxace 67 67,7
Dechova cviceni 12 12,1
Z4dné 29 29,3

Tabulka 18.: Jaké znate techniky zvladani stresu
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Graf 56.: Jaké znate techniky zvladani stresu?
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9.17 Otazka €. 17 - Jaké techniky zvladani stresu a zatéZe pozivate?

V nasledujici tabulce ¢. 19 a grafu ¢. 57 zobrazujeme odpovédi na otdzku ,Jaké
techniky zvladani stresu a zatéze pouzivate*. Techniku ,,imaginace* pozivaji 3 dotazovani,
tj. 3 %, techniku ,,meditace* pouziva 12 respondentt, tj. 12,1% , ,,relaxacni techniky pou-
ziva 67 dotazovanych, coz je 67,7 % dotazovanych, techniku ,,dechovych cviceni* pouziva
12 respondentd, tj. 12,1% a Zadnou techniku zvladani stresu a zatéze nepoziva 29 respon-
dentt, tj. 29,3%. Resumé zni: Nejpouzivanéjsi technikou zvladani stresu mezi dotazova-
nymi je relaxace, na druhém misté se umistily techniky dechovych cviceni spolu s meditaci
a na poslednim misté skoncila imaginace. Necelych 30% dotazovanych zadné techniky

zvladani stresu a zatéze nepouziva.

Jaké techniky zvladani stresu a zatéZze pouZivate?
Odpovédi Podil
Imaginace 3 3
Meditace 12 12,1
Relaxace 67 67,7
Dechova cviceni 12 12,1
Z4dné 29 29,3

Tabulka 19.: jaké techniky zvladani stresu a zatéze pouzivate?

Jaké techniky zvladani stresu a zatéze
pouzivate?
80
70 67
60
50
40 29
30 H Odpovédi
20 12 12
10 3
o e I |
Imaginace Meditace Relaxace Dechova Zadné
cviceni

Graf 57.: Jaké techniky zvladani stresu a zatéze pouzivate?
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9.18 Otazka €. 18 - Co si predstavujete pod pojmem stres?

V tabulce ¢. 20 a grafu ¢. 58 zobrazujeme odpovédi na otazku ,,co si predstavujete
pod pojmem stres”. Odpovéd” 9 respondentl je ,,éasovou tisen®, tj. 9,1% dotazovanych,
»psychické vypéti“ oznacilo jako stres 62 respondentt, tj. 62,6%, jako ,,vyzvu* chape stres
1 respondent, tj. 1% a jako ,,celkovou nepohodu® bere stres 27 dotazovanych, tj. 27,3%.
Resumé zni: na prvnim misté jako stres je podle dotazovanych vnimano psychické vypéti,
na druhém misté skoncila celkova nepohoda, tfeti pozici obsadila ¢asova tisen a na posled-

nim misté skoncil stres jako vyzva.

Co si pfedstavujete pod pojmem stres?
Odpovédi="n" Podil %
Casova tisen 9 9,1
Psychické vypéti 62 62,6
Vyzva 1 1
Celkovou nepohodu 27 27,3
Celkem 99 100

Tabulka 20.: Co si pfedstavujete pod pojmem stres?

Co si predstavujete pod pojmem stres?
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Graf 58.: Co si predstavujete pod pojmem stres?
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9.19 Otazka €. 19 - Jaky je rozdil mezi zatézi a stresem?

Vv ree

Odpovédi na otazku ,,jaky je rozdil dle respondentli mezi stresem a zatézi* zobrazu-
jeme v tabulce €. 21 a grafu ¢. 59. Moznost stres je forma zatéze, oznacilo 71 respondentt,
tj. 71,7%, odpoveéd’ ,,zatéz je forma stresu oznacilo 16 respondentd, tj. 16,2% a nazor, ze
stres a zatéz spolu nesouvisi, oznacilo 12 dotazovanych, tj. 12,1%. Resumé zni: VétSina
dotazovanych chépe stres jako formu zatéze, na druhém misté skoncil ndzor na zatéz jako

v v

forma stresu a nazor, Ze stres se zat€zi spolu nesouvisi, se umistil na poslednim misté.

Jaky je rozdil mezi zatézi a stresem?
Odpovédi =“n“ Podil %
Stres je forma zatéze 71 71,7
Zatéz je forma stresu 16 16,2
Nesouvisi spolu 12 12,1
Celkem 99 100

4

Tabulka 21.: Jaky je rozdil mezi zatézi a stresem?

Jaky je rozdil mezi zatézi a stresem?
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Graf 59.: Jaky je rozdil mezi zatézi a stresem?



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

112

10 ODPOVEDI NA NASE VYZKUMNE OTAZKY A SHRNUTI

VYSLEDKU VYZKUMU

Vyzkumna otazka €. 1

,, Je uziti alkoholu u respondentii nejcastéjsi formou vedouct ke zmirnéni stresu? “

Jaké zpusoby uZivite ke zmirnéni Vaseho stresu?

Odpovédi | Podil
%
Podpora rodiny, piatel 50 50,5
Fyzické aktivity 65 65,7
Relaxacni aktivity 45 45,5
Koureni 37 37,4
Alkohol 34 34,3
Léky 2 2
Jiné navykové latky 6 6,1
Wellness 14 14,1
Pasivni ¢innost - TV, internet, knihy 57 57,6
Nic 1 1

Tabulka 22.: Zpisoby uzivané ke zmirnéni stresu
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Graf 60.: Zptsoby uzivané ke zmirnéni stresu

Podle analyzy odpovédi je na nasi vyzkumnou otazku €. 1 odpovéd’: ,, Ne, alkohol

neni nejcastéjsi formou vedouci ke zmirnéni stresu *“, coz ukazuje tabulka ¢. 22 a graf ¢. 60,
7] ]

kde polozku ,,alkohol* oznacilo 37, tj. 37,4% z 99 respondentil. Nejvice preferovanym

zpisobem zmirnéni stresu respondenti oznacili ,,fyzické aktivity a to v celych 65,7%

vsech dotazovanych.
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Vyzkumna otazka ¢. 2

., Miizeme pracovni dobu a prdci na smeény povazovat za nejvice stresujici faktory u pra-

covnikit v pomahajicich profesich?

H1: Za nejvice stresujici povazuji pracovnici v pomahajicich profesich pracovni do-

bu, praci na smény

Body
Profese 1 (nejméngé) 2 3 4 5 (nejvice)
Socialni péce ) 10 2 1 0
Pedagogové 4 7 2 0 0
Socialni pedagogové 2 10 1 0 0
Zdravotnici 4 5 4 0 0

Tabulka 23.: Pracovni doba, smény jako stresor podle profese

Pracovni doba, smény jako stresor podle profesi
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(nejmén) 2 3 4 5 (nejvice)
B Socidlni péce 5 10 2 1 0
B Pedagogové 4 7 2 0 0
Socidlni pedagogové 2 10 1 0 0
B Zdravotnici 4 5 4 0 0

Graf 61.: Pracovni doba, smény jako stresor podle profese

Podle analyzy odpovédi je na nasi vyzkumnou otazku €. 2 odpoveéd’: ,, Ne, pracovni

doba a smeény nejsou nejvice stresujici faktory u pracovnikit v pomdhajicich profesich*,
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coz ukazuje tabulka ¢. 23 a graf ¢. 61, kde polozku ,,5-nejvice®, neoznacil ani jeden re-

spondent.

Vyzkumna otazka ¢. 3

., Povazuji pracovnici v pomdahajicich profesich za nejméné stresujici chovani pacientu

nebo klientii? “

H2: Za nejméné stresujici povazuji pracovnici v pomahajicich profesich chovani pa-

cientd nebo klientu.

Body
Profese 1 (nejméné) 2 3 5 (nejvice)
Socialni péce 2 11 6 0
Pedagogové 0 2 8 0
Socialni pedagogové 1 6 5 0
Zdravotnici 2 4 4 2
Tabulka 24.: Chovani pacientl nebo klientt jako stresor podle profese
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Chovani pacientti nebo klientt jako stresor podle profese
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M Zdravotnici 2 4 1 2

Graf 62.: Chovani pacienti nebo klientt jako stresor podle profese

Podle analyzy odpovédi je na nasi vyzkumnou otdzku €. 3 odpovéd’: ,, Ano, pracov-
nici pomdhajicich profesi, povazuji chovani pacientit a klientii za mdlo stresujici‘ coz uka-
zuje tabulka ¢. 24 a graf ¢. 62, kde polozku ,,nejméné* oznacili 2 pracovnici v oblasti soci-
alni péce, 2 pracovnici ve zdravotnictvi, 1 socialni pracovnik a pedagog tuto polozku neo-
znacil ani jeden, z ¢ehoz vyplyva, Ze chovani pacientl, nebo klientl se netfadi u pracovnikli

pomahajicich profesi jako nejméné stresujici faktor.
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Vyzkumna otazka €. 4.

,,Jsou poruchy spanku vnimany jako nejcastejsi projev stresu u pracovnikii v pomdhajicich

profesich?“

,,Jsou poruchy spanku vnimany jako nejcastéjsi projev stresu u pracovnikii v pomahajicich

profesich?
Body
Profese 1 (nejméngé) 2 3 4 5 (nejvice)
Socialni péce 4 8 6 5 0
Pedagogové 10 6 2 1 1
Socialni pedagogové 4 4 2 5 1
Zdravotnici 4 6 4 2 0

Tabulka 25.: Poruchy spanku jako nejéastéjsi projevy stresu

Poruchy spanku jako nejcastéjsSi projevy stresu
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M Zdravotnici 6 4 2 0

Graf 63.: Poruchy spanku jako nejcastéjsi projevy stresu
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Podle analyzy odpovédi respondentil je na nasi vyzkumnou otazku ¢. 4 odpoved”:
»INe, poruchy spanku nejsou nejcastéjsim projevem stresu u pracovnikii pomahajicich pro-
fesi.*“ Toto ukazuje tabulka ¢. 24 a graf ¢. 62, kde polozku ,,nejvice” oznacil 1 pedagog, 1
socialni pedagog, pracovnici v socidlni péci a zdravotniCti pracovnici tuto polozku neozna-
¢ili ani jednou.
Déle zde méame odpovéd’ 1 na nasi hypotézu €. 1 ,,Poruchy spanku jsou ¢astéjSim projevem

stresu u zdravotnikil, nez u socidlnich pedagogi.

Hypotézy

Hypotéza se da pielozit jako predpoklad, domnénka, navrzena teorie. Hypotézy
Jjsou tvrzeni nebo soubor tvrzeni, které maji vysvétlit uréity okruh jevi, pozorovani ¢i vé-
deckych problémil a ktery 1ze vyzkumné ovéfit — miiZze se jednat bud’ o prozatimni do-
mnénku, odhad usmériujici vyzkum (pracovni h.), nebo miize byt povazovéna za vysoce

pravdépodobnou s ohledem na doposud zjisténa fakta (online, Slovnik cizich slov, 2015)

K ovéfeni nasSich hypotéz byly pouzity analyzované vysledky z dotazniku, ty byly
dosazeny do tabulek, kde ,,P*“ — pozorovana Cetnost, odtud jsme vypocitali ,,O* - ocekava-
nou cCetnost, nasledné¢ hodnotu chi-kvadrat ,,XZ“, kterd byla nasledné¢ porovnana
s tabulkovou kritickou hodnotou testovaného kritéria chi-kvadrat (tab. ¢. 26) na hladiné

vyznamnost 0,05. Na zéklad¢ tohoto srovnani byla hypotéza potvrzena, nebo vyvracena.


http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/teorie
http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/problem
http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/hledat?cizi_slovo=faktum
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II KRITICKE HODNOTY TESTOVEHO KRITERIA

_ CHI-KVADRAT B
Hiadina vyznamnosti |
Stupnd volnosti | 0,05 B o .
1 3,841 6,635
2 5,991 8,210
3 7.815 11,341
4 8,458 13,277
& 11,070 15 085
& 12,892 16,812
7 14,067 18,475
L 15,507 20,0890
9 16,919 21,666
i 168,307 23,208
11 19,675 24,725
12 21,006 26,217
13 2362 27 658
14 23,685 29,141
15 24 595 A0 578
! 16 26,296 32,000
17 27 SB7 33,400
18 2B BER 34 8608
18 30,144 38,101
20 3410 37,576
21 32 87 38,932
| &l 33,924 40,280
3 35,172 41,638
24 36,415 42,980
25 37,652 44,314
26 38,685 45 (42
27 40,113 46,963
28 41,337 48278
24 42,557 49 588
B 30 43,773 50,892

Tabulka 26.: Kritické hodnoty testovaného kritéria chi-kvadrat (Chraska, 2003, s.
198)
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Pomoci testu dobré shody chi-kvadratu rozhodneme, zda jsou mezi profesemi respondentt

a poruchami spanku statisticky vyznamné rozdily.

H 0: Mezi profesemi respondentit a poruchami spanku neni vyznamnd statistickd SOUVis-

lost.

H A: Mezi profesemi respondentii a poruchami spanku je vyznamna statisticka souvislost.

Vliv profese na poruchy spanku
P ] P-O (P-0)2 (P-0)2/0
Socidlni péce 15 11,5 3,5 12,25 0,75
Pedagogové 10 11,5 -1,5 2,25 0,1957
Socidlni pedagogové 9 11,5 -2,5 6,25 0,5435
Zdravotnici 12 11,5 0,5 0,25 0,0217
46 46 1,5109

Tabulka 27.: Vliv profese na poruchy spanku

K ovéfeni, nebo vyvraceni hypotézy byly pouzity analyzované vysledky dotazniku
k otazce €. 8, ktera zjist'ovala, jaké projevy stresu respondenti pocit'uji a zaroven ¢arkovaci
metodou pocty respondentli z danych profesi. Vysledky byly zapsany do tabulky ¢. 26, kde
byly zapsany: ,,P“ - pozorovana Cetnost, vypocitali jsme ,,0 oekavané Cetnosti a chi-
kvadrat ,,XZ“ " Hodnota chi-kvadratu byla porovnana s tabulkovou kritickou hodnotou na

hladin¢ vyznamnosti 0,05. Pomoci vzorce pro vypocet chi- kvadratu

2
ZZ _ 2 (P — O)
O
Obrazek 2.: Vzorec pro vypocitani chi-kvadratu

jsme uréili jeho hodnotu yx*= 1,5109. Abychom posoudili vypo&itanou hodnotu chi-

kvadratu, urcili jsme pocet stupniti volnosti (f) podle vzorce
f=(r-1).(s-1). (Chraska, 2003, s. 92)

Pro danou tabulku je pocet stupnii volnosti f = 3. V tabulce ¢. 26 jsme nalezli kri-
tickou hodnotu chi-kvadratu, pro pocet stupiiti volnosti 3 a nami zvolenou statistickou hla-

dinu vyznamnosti 0,05, 3% s(3) = 7,815.

Vypocitand hodnota chi-kvadratu je nizsi nez kriticka hodnota testovaného kritéria,
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v*= 1,5109 < y%0,05(3) = 7,815, proto potvrzujeme nulovou hypotézu, tzn., Ze mezi profe-

semi respondentid a poruchami spanku neni vyznamna statisticka souvislost.

H2: Mezi profesemi respondentit a uzivanim alkoholu pro zmirnéni projevii stresu je Vy-

znamny statisticky vztah.

Konzumace alkoholu v zavislosti na profesi respondentti
P |O P-O (P-0)2 (P-0)2/0
Zdravotnici 13 |85 |45 20,25 2,3824
Socialni pedagog 5 8,5 -3,5 12,25 1,4412
Socialni péce 6 85 |-25 6,25 0,7353
Pedagog 10 |85 |15 2,25 0,2647
34 |34 4,8236

Tabulka 28.: Konzumace alkoholu v zavislosti na profesi respondentti

K ovéfeni, nebo vyvraceni hypotézy byly pouzity analyzované vysledky dotazniku
k otdzce ¢. 6, ktera zjistovala délku praxe respondentd, a otdzce €. 13, zjistujici jakymi
zpusoby respondenti zmiriuji projevy stresu. Vysledky byly zapsany do tabulky ¢. 28, kde
byly zapséany: ,,P*“ - pozorovand cCetnost, vypocitali jsme ,,O0 o¢ekavané Cetnosti a chi-
kvadrat ,,x* - Hodnota chi-kvadratu byla porovnana s tabulkovou kritickou hodnotou na
hladiné vyznamnosti 0,05. Pomoci vzorce pro vypocet chi- kvadratu jsme urcili jeho hod-
notu XZZ 4,8236. Abychom posoudili vypo€itanou hodnotu chi-kvadratu, urcili jsme pocet

stupiiti volnosti (f) podle vzorce
f=(r-1).(s-1). (Chraska, 2003, s. 92)

Pro danou tabulku je pocet stupiiii volnost £ = 3. V tabulce ¢. 26 jsme nalezli kritic-
kou hodnotu chi-kvadratu, pro pocet stupni volnosti 3 a nami zvolenou statistickou hladi-

nu vyznamnosti 0,05, x%,0s(3) = 7,815.

Vypocitand hodnota chi-kvadratu je nizsi nez kriticka hodnota testovaného kritéria,
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¥*=1,5109 < %% 05(3) = 7,815, proto potvrzujeme hypotézu, Ze profese respondentii ma vliv

na uzivani alkoholu pro zmirnéni projevi stresu.

H3: Mezi poilavimi respondentit a uzivanim alkoholu neexistuje primd souvislost.

Pozorovana Cetnost
Alkohol ano ne >
muzi 16 28 44
zeny 18 37 55
Y 34 65 99

Tabulka 29.: Pozorovana &etnost

Ocekavana Cetnost

Alkohol ano ne >
muzi 15,11 28,89 44
zeny 18,89 36,11 55

Y 34 65 99

Tabulka 30.: Oéekavana etnost

Pro tuto testovou statistiku xz plati:

Xz:ii(”z'j—ﬁj) |

i=1 j=1 Tij  kde

(16 —-1511)? (28 — 28,89)? , (18- 18,89)2 ,B7- 36,11)2

2 = = 0,1436
X 15,11 28,89 18,89 36,11

K ovéteni, nebo vyvraceni hypotézy byly pouzity analyzované vysledky dotazniku
k otdzce €. 3, ktera zjiStovala pohlavi respondentll, a otazce €. 13, zjiSt'ujici jakymi zptso-

by respondenti zmirfiuji projevy stresu. Vysledky byly zapsany do tabulky ¢. 29 a ¢. 30.
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Hodnota chi-kvadratu byla vypocitdna podle vzorce pro vypocet chi-kvadratu pro
kontingen¢ni tabulku a vysledek byl porovnén s tabulkovou kritickou hodnotou na hladiné
vyznamnosti 0,05. Pomoci vzorce pro vypocet chi- kvadratu jsme urcili jeho hodnotu xzz
0,1436. Abychom posoudili vypocitanou hodnotu chi-kvadratu, urcili jsme pocet stupii

volnosti (f) podle vzorce
f=(r-1).(s-1). (Chraska, 2003, s. 92)

Pro danou tabulku je pocet stupmnti volnost f = 1. V tabulce ¢. 26 jsme nalezli kritic-
kou hodnotu chi-kvadratu, pro pocet stupiiit volnosti 3 a ndmi zvolenou statistickou hladi-

nu vyznamnosti 0,05, y%,05(3) = 3,841.
Vypocitana hodnota chi-kvadratu je nizsi nez kritickd hodnota testovaného kritéria,

v?*= 0,1436 < y%0s(1) = 3,841, proto nelze odmitnou hypotézu, tzn., e mezi pohlavimi

respondentl a uzivanim alkoholu neexistuje piima souvislost.
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DISKUSE

O stresu bylo napsano nescetné publikaci, od ucebnic, skript, knihy typu ,,psycho-
logie pro kazdého* a ,,navody* jak zvladat stresové okamziky, knihy piichazeji s nabidkou
feSeni tizivych zivotnich situaci z pohledu psychologa, jsou zde nabidnuty fady podnétl a
rad, kterak zdolat t¢zkosti a vSedni povinnosti, co délat a ¢eho se naopak vyvarovat. Jsou
zde zminény stranky psychologie zdravi a kvality Zivota. V téchto publikacich se autofi ve
spojitosti s obranou proti stresu zabyvaji lidskou osobnosti a jejimi odliSnostmi od projevi,
které citime jako ,,normalni®, pficemz néktefi vzchazeji z vlastni praxe. Doctete se 0 ruz-
nych poruchéach osobnosti, punti¢karich, schizoidech, lidech zavislych na praci, alkoholu,
fanaticich... Dospéjete ke zjiSténi, Ze socidlni vztahy nejsou nic jednoduchého a Ze stresu
se nelze vyhnout — Ize s nim v8ak bojovat. Muzete zde také naleznout navod jak se vyrov-
nat s kazdodennimi tlaky, napjatymi situacemi a ukoly, mozné stresové faktory ve vasem
zivoté, bezprostiedni i dlouhodobé G¢inky stresu na fyzicky i dusevni stav organismu, jak
na zvladani stresu, od pokyni pro rychlou "prvni pomoc" az ke komplexnim anti-

stresovym programim.

Rizikovym podnétim zpusobujici stres 1ze pomérné dobie zabranit dobrou organi-
zaci prace, dostatkem personalu, zkvalitnénim interpersonalnich vztaht, predev§im dobrou
komunikaci a dostatkem Casu na osobni aktivity a relaxaci. Pfipadna feSeni pro pracovisté
by se méla tykat motivace Stran zameéstnavatele prostiednictvim osobniho ohodnoceni a
moznych ptiplatki za vzdélani apod. Za zvazeni by stala i nabidka wellness programii a
pobytli pro zaméstnance, popiipad¢ dalSich relaxa¢né-rekondi¢nich aktivit. Zasadnim pro-
blémem je pristup Clovéka ke stresu, a hlavné to, Ze fesi vlastni stres az v tom momenté,
kdy ho celého pohlti. A az v tomto okamziku se ¢loveék za¢ina zajimat o techniky zvladani
stresu, od kterych bohuzel o¢ekava okamzity efekt a nemd potiebnou trpélivost a viibec si
neuvédomuje, ze dodrzovanim zdravého zivotniho stylu, organizovanim ¢asu atd., by mohl

této situaci piede;jit.

Snahou této prace bylo nastinit problematiku stresu a postupy jeho zvladani. Jednim
z vystupi mé prace jsou navrhovana opatieni v kapitole 6 — ,,Doporucéeni pro praxi®, ale
nelze se srovnavat s kapacitami, které se této problematice vénuji podstatnou ¢éast svého

Zivota.
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ZAVER

Diplomova prace se zabyva problematikou stresu a jeho zvladani u pomahajicich
profesi. Upozoriiuje na jednotlivé stresory a zatéz v téchto profesich, porovnava miru stre-
sortl V jednotlivych profesnich oborech respondentl a snazi se poukdzat na problematiku
vzniku stresu a jeho zvladani, které se nam podafilo ziskat z vyzkumu. V cilech, které jsme
si stanovili, jsme se zaméfili na objasnéni a popis nejéastéjSich stresortt v u pracovniki
V pomahajicich profesi. Do seznamu zkoumanych profesi jsme zatadili socialni pracovni-

ky, socialni pedagogy, pedagogy a pracovniky ve zdravotnictvi.

Pti analyze dotaznikového Setfeni jsme zjiStovali stresujici rizika spojena s t€émito
profesemi v souvislosti s demografickymi daty respondentii, délkou praxe, orientaci v pro-
blematice stresu, atd. Dale jsme zjistovali znamky stresu po strance somatické a psychické,
interpersondlni vztahy na pracovisti mezi kolegy a nadfizenymi, coz pusobi také jako
znaény stresor. Z vyzkumu nam vyplynuly odpovédi na nami stanovené vyzkumné otazky
a stanovené hypotézy, napft. t0, ze za nej€astéjsi projevy stresu respondenti povazuji pocit
unavy a vycerpanosti, poruchy spanku a poruchy nalad a za nejvéEtsi stresor povazuji psy-
chickou naroc¢nost prace, problematiku uzivani alkoholu ke zmirnéni stresu. Pracovni stres
muzeme povazovat za jeden ze zavaznych jevl pisobici nejen na osobni pohodu a zdravi
samotnych pracovniki, ale i na jejich pracovni kvalitu a efektivitu. Bohuzel o stresu za-
¢neme obycejné premyslet v okamziku, kdyZ uz jsme jim postiZeni, kdyZ jim trpime. Neni
v nasich silach, abychom faktory zptsobujici stres zcela odstranili, proto bychom se méli
vénovat jeho zvladani. Vzhledem k narocnosti téchto profesi je tieba dbat predev§im na
dusevni hygienu, ke které vede fada copingovych technik. V teoretické Casti, slozené z péti
kapitol jsme definovali stres, nahlédli jsme do historie stresu a také se zde zminujeme o
vyznamnych osobnostech, které pfispéli svymi poznatky k objasnéni problematiky stresu.
Za cil teoretické Casti jsme si stanovili utvotit ivod do problematiky zatéze, stresu a jejich
zvladani. V praktické casti se zaméifujeme na pracovniky pomahajicich profesi a pomoci
dotaznikového Setieni jsme se snazili odpovédét na stanové cile. Tyto cile v nasi praci jsme
splnili a vysledky vyzkumného Setieni jsme zhodnotili v praktické ¢asti. Z vyzkumu ndm
vyplynuly odpovédi na ndmi stanovené vyzkumné otazky a stanovené hypotézy, napt. to ze
za nejcastéjSi projevy stresu respondenti povazuji pocit navy a vycerpanosti, poruchy

spanku, poruchy nalad a za nejvétsi stresor povazuji psychickou naro¢nost prace.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

ACTH - adrenokortikotropniho hormon

aj —ajiné

apod. — a podobné

cit. - citovano

GAS - General Adaptation Syndrom - generalizovany adapta¢ni syndrom
LAS - Local Adaptation Syndrom - lokalni adapta¢ni syndrom

nap¥. - napiiklad

S. - strana

tj. —toje

tzn. — to znamena
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PRILOHA P I: SEZNAM LINEK DUVERY CR PRO CELOU
POPULACI
pracovisté poskytujici telefonickou krizovou pomoc

e pracovisté jsou fazena abecedné podle mést
e uveden kraj a zfizovatel

e uveden udaj o registraci poskytovatele socialnich sluzeb
(viz registr MPSV - zakon o socialnich sluzbach ¢. 108/2006 Sb.)
BLANSKO - Linka davéry

Jihomoravsky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb Diecézni charita Brno,

cirkevni organizace
Zameéteni: pro celou populaci
Telefon: 516 410 668 Provoz: NONSTOP
E-mail: soslinka.blansko@caritas.cz Web: http://blansko.caritas.cz/?kapitola=linka
BRNO - Linka nadéje

Jihomoravsky kraj, zdravotnické zatfizeni (tudiz bez registrace poskytovatele socialnich

sluzeb) provozovatel — Psychiatricka klinika Fakultni nemocnice Brno
Zameéteni: pro celou populaci

Telefon: 547 212 333 Provoz: NONSTOP

E-mail: internetové poradenstvi Linka nadéje v Brn¢€ neprovozuje
BRNO - Linka duvéry

Jihomoravsky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb SPONDEA pii Ceském

cerveném kiizi Brno, o.p.s.

Zaméteni: pro déti, mladez a mladé lidi do 26 let, jejich zdkonné zastupce a blizké osoby

Telefon: 541 235 511 Mobil: 608 118 088
Provoz: NONSTOP audiochat Skype: skypename "spondea“ ICQ: 260-321-915

Web: http://www.spondea.cz/ Internetova linka E-mail: krizovapomoc@spondea.cz


http://blansko.caritas.cz/?kapitola=linka

CESKE BUDEJOVICE - Linka divéry

2 http://www.krizovaintervence.cz/linky_01.php

JihoCesky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb Linka divéry Ceské Budgjovi-

ce, 0.p.S.
Zameéteni: pro celou populaci
Telefon: 387 313 030

Provoz: NONSTOP

E-mail: internetové poradenstvi Linka divéry v Ceskych Budgjovicich neprovozuje

HAVIROV - Linka diivéry

Moravskoslezsky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb Socialni sluzby mésta

Havitova, ptispévkova organizace

Zamg¢ieni: pro celou populaci

Telefon: 596 410 888

Provoz: NONSTOP

Web: http://www.help-psych.cz/havirov/ Internetova linka
E-mail: linka.duvery.havirov@seznam.cz

HODONIN - Linka diivéry

Jihomoravsky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich

psychologicka poradna Hodonin, pfispévkova organizace
Zameéteni: pro celou populaci

Telefon: 518 341 111

Provoz: Po — Ne: 16,00 - 22,00 hod.

Web: www.ccsystem.cz/duvera Internetova linka

E-mail: linkaduvery.hodonin@seznam.cz

sluzeb Pedagogicko-



CHRUDIM - Telefonicka krizova pomoc

Pardubicky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Centrum J. J. Pestalozziho,

0.p.s.
Zamg¢ieni: pro celou populaci

Telefon: 469 623 899

Provoz: Po — Pa: 8,00 - 17,00 hod.

E-mail: kc@pestalozzi.cz

Web: http://www.pestalozzi.cz/projekty.php?atr=&cl=2

Internetova linka E-mail: kc@pestalozzi.cz

KARLOVY VARY - Linka davéry

Karlovarsky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb Res vitae, 0. S.
Zaméieni: pro celou populaci Telefon: 353 588 080

Provoz: Po — Pa: 18,00 - 6,00 hod.

E-mail: internetové poradenstvi Linka divéry v Karlovych Varech neprovozuje
KARVINA - Linka divéry

Moravskoslezsky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb Centrum psychologické

pomoci, pfispévkova organizace

Zamg¢feni: pro celou populaci

Telefon: 596 318 080

Provoz: NONSTOP

Web: http://www.help-psych.cz/karvina/ Internetova linka

E-mail: linkaduvery-karvina@seznam.cz

KLADNO - Linka duvéry

Stfedocesky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb V.O.D.A., o.s.
Zameéteni: pro celou populaci

Telefon: 312 684 444


http://www.pestalozzi.cz/projekty.php?atr=&cl=2
mailto:kc@pestalozzi.cz

Mobil: 777 684 444

Provoz: NONSTOP

E-mail: ldkladno@ldkladno.cz

Web: http://www.ldkladno.cz/

KROMERIZ - Linka divéry

Zlinsky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Socidlni sluzby Uherské Hradis-
té, prispévkova organizace

Zamg¢ieni: pro celou populaci

Telefon: 573 331 888

Provoz: NONSTOP

KUTNA HORA - Linka diivéry

Stiedocesky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb Povidej, o.s.
Zameéteni: pro celou populaci

Telefon: 327 511 111

Mobil: 602 874 470

Provoz: Po - Pa 8,00 - 22,00 (véetné svatkit)

Web: http://www.linkaduvery.kh.cz/

Internetova linka E-mail: linkaduvery@kh.cz

LIBEREC - Linka divéry

Liberecky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Centrum intervencnich a psy-

chosocialnich sluzeb Libereckého kraje, ptispévkova organizace
Zamg¢feni: pro celou populaci

Telefon: 485 177 177

Mobil: 606 450 044

Provoz: NONSTOP


mailto:ldkladno@ldkladno.cz
http://www.linkaduvery.kh.cz/

Web: http://www.volny.cz/ld.lIbc/
Internetova poradna E-mail: odpovim@napismi.cz
MLADA BOLESLAYV - Linka diavéry

StiedoCesky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Linka divery SOS, fyzicka
osoba

Zameéteni: pro celou populaci

Telefon: 326 741 481

Provoz: Po — Pa: 9,00 — 18,00

E-mail: linka.duvery-mb@quick.cz

Web: http://ldmb.webzdarma.cz/

MOST - Linka duSevni tisné

Ustecky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Most k nadgji, o.s.
Zameéteni: pro celou populaci, diiraz na G/L minoritu a HIV/AIDS
Telefon: 476 701 444

Provoz: NONSTOP E-mail: ldt.most@seznam.cz

Web: http://www.k-centrum.com/

OLOMOUC - Linka davéry

Olomoucky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Stredisko socialni prevence

Olomouc, piispévkova organizace

Zameéteni: pro celou populaci

Telefon: 585 414 600

Provoz: Po — Pa: 16,00 — 06,00 hod. So+Ne+svatky: NONSTOP
Web: http://ssp-ol.cz/index.php?item=telefonicka-krizova-pomoc,
E-mail: ssp@iex.cz

Internetova poradna Chat: www.internetporadna.cz / e-linka

Provoz: Ut+Ct: 17,00 — 18.30 hod. a 20,00 - 22,00 hod. Ne: 20,00 - 22,00 hod.


http://www.volny.cz/ld.lbc/
mailto:linka.duvery-mb@quick.cz
mailto:ldt.most@seznam.cz
http://ssp-ol.cz/index.php?item=telefonicka-krizova-pomoc
mailto:ssp@iex.cz

OPAVA - Linka diivéry

Moravskoslezsky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Charita Opava, cirkevni

organizace

Zamg¢ieni: pro celou populaci
Telefon: 553 61 64 07

Mobil: 736 149 142

Provoz: Po — Ne: 10,00 - 6,00 hod. Bezplatné: 800 12 06 12 - pouze So: 19,00 - 21,00 hod.

E-mail: linka.duvery@charitaopava.cz

Web: http://www.charitaopava.cz/strediska.php?stredisko=Id

OSTRAVA - Linka divéry

Moravskoslezsky kraj, zdravotnické zatizeni (tudiz bez registrace poskytovatele socialnich

sluzeb) provozovatel - Méstska nemocnice Ostrava

Zameéteni: pro celou populaci

Telefon: 596 618 908

Mobil: 737 267 939

Provoz: Po — Pa: 12,00 — 06,00 hod. So+Ne+svatky: NONSTOP
Web: http://www.help-psych.cz/

Internetova linka E-mail: info@help-psych.cz

PiSEK - Linka davéry

JihoCesky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb Arkéada - socialn€ psychologic-

ké centrum, 0. S.

Zamg¢feni: pro celou populaci
Telefon: 382 222 300

Provoz: Po — Pa: 8,00 — 22, 00 hod.
E-mail: info@arkada-pisek.cz

Web: http://www.arkadacentrum.cz/


mailto:linka.duvery@charitaopava.cz
http://www.help-psych.cz/
mailto:info@arkada-pisek.cz

PLZEN - Linka divéry a psychologické pomoci

Plzensky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb Regiondlni institut duSevniho

zdravi — Epoché, o.s.

Zamg¢ieni: pro celou populaci

Telefon: 377 462 312

Mobil: 605 965 822

Provoz: NONSTOP

Web: http://www.epoche.cz/,

E-mail: 1d.plzen@atlas.cz Internetova linka E-mail: info@help-psych.cz
PRAHA — Prazska linka divéry

Hlavni mésto Praha, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Centrum socialnich slu-

zeb Praha (CSSP), ptispévkova organizace
Zameéteni: pro celou populaci

Telefon: 222 580 697

Provoz: NONSTOP

E-mail: linka@mcssp.cz

Web: http://www.mcssp.cz/

PRAHA - Kontaktni linka SOS centrum Diakonie

hlavni mésto Praha, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Diakonie Ceskobratrské

cirkve evangelické, cirkevni organizace

Zaméfeni: pro celou populaci Kontaktni telefon SOS centra Diakonie: (linka divéry zruse-

na) 222 514 040

Provoz: Po - Pa: 9,00 - 20,00 hod.

Web: http://www.soscentrum.cz/ Internetova linka
E-mail: linka.duvery@diakoniecce.cz

TREBIC - Linka divéry Stied

Vysocina kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Stied, o.s.


http://www.epoche.cz/
mailto:linka@mcssp.cz

Zameéteni: pro celou populaci

Telefon: 775 223 311

Provoz: Po - Ne: 8,00 - 22,00 hod.

E-mail: linkaduvery@stred.info

Web: http://www.stred.info/cze/index.php?section=hot_line

USTI NAD LABEM - Linka pomoci

Ustecky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Spirala o.s.
Zamg¢ieni: pro celou populaci

Telefon: 475 603 390

Provoz: NONSTOP

E-mail: spirala.cki@volny.cz

Web: http://www.volny.cz/spirala.cki/

USTI NAD ORLICI - Linka diivéry

Pardubicky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb Kontakt o.s.
Zam¢éfeni: pro celou populaci

Telefon: 465 524 252

Provoz: NONSTOP

E-mail: lduo@seznam.cz

Web: http://www.linkaduveryuo.wz.cz/

VSETIN - Linka divéry

Zlinsky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Azylovy dim pro zeny a matky s

détmi, o.p.s.

Zaméfeni: pro celou populaci Telefon: 571 413 300 Provoz: NONSTOP E-mail:

ld@vs.inext.cz Internetova linka web: http://www.inext.cz/linka/

ZLIN - Linka SOS


mailto:linkaduvery@stred.info
mailto:spirala.cki@volny.cz
mailto:lduo@seznam.cz

Zlinsky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Statutarni mésto Zlin, uzemni
samospravny celek Zaméfeni: pro celou populaci Telefon: 577 431 333 Provoz:

NONSTOP Web: http://www.soslinka.zlin.cz/ Internetova poradna E-mail: sos@zlin.cz
SEZNAM SPECIALIZOVANYCH LINEK

jednotliva pracovisté jsou fazena dle klicovych hesel (problematika)

uveden kraj a ztizovatel

uveden udaj o registraci poskytovatele socialnich sluzeb

DETI A MLADEZ:

PRAHA - Linka bezpeci

Hlavni mé&sto Praha — pusobnost cela CR, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb
Sdruzeni Linka bezpeci, o.s. Telefon: 266 727 979 E-mail: info@linkabezpeci.cz Web:

http://www.linkabezpeci.cz
Linka bezpeci

Zaméfeni: pro déti a dospivajici v obtizné zivotni situaci (mladez do 18 let a studenti do 26
let) Bezplatny telefon: 800 155 555 Provoz: NONSTOP E-mail: pomoc@linkabezpeci.cz
Web: http://www.linkabezpeci.cz

Linka bezpeci Online
E-mailova poradna E-mail: pomoc@linkabezpeci.cz (odpovidame do 3 pracovnich dnil)
Chat Linky bezpeci

Kontakt: http://chat.linkabezpeci.cz/ Provoz: Po+Ut+Ct+So: 15,00 - 17,00 a 19,00 — 21,00
hod.

Internet Helpline

Zamg¢fieni: poradna pro bezpecny internet (pomoc détskym obétem internetové kriminality)
Bezplatny telefon: 800 155 555 Provoz: NONSTOP E-mail: pomoc@linkabezpeci.cz Chat:
http://chat.linkabezpeci.cz/

3 http://www.krizovaintervence.cz/linky_02.php

Web: http://www.internethelpline.cz



Linka vzkaz domii

Zaméfeni: pro déti a mladez na Gtéku ¢i vyhozené

Bezplatny telefon: 800 111 113 (dostupny z pevné site)

Mobil: 724 727 777 (bézné tarify operatorti)

Provoz: Po - Ne: 8,00 - 22,00 hod.

E-mail: pomoc@linkabezpeci.cz (odpovidame do 3 pracovnich dnt)
Web: http://www.vzkazdomu.cz

Rodic¢ovska linka

Zaméteni: rodinné a vychovné poradenstvi pro rodice, prarodi¢e a ostatni ¢leny rodiny,
pedagogy

Telefon: 840 111 234

Provoz: Po+St+Pé: 13,00 - 16,00 hod. Ut+Ct: 16,00 - 19,00 hod.
E-mail: info@linkabezpeci.cz

Web: http://www.linkabezpeci.cz

BRNO - Modra linka

Jihomoravsky kraj, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb Centrum a linka divéry

pro déti a mladez, o.s.

Zameéteni: pro déti a mladez (téz pro rodiCe a blizké déti a profese pracujici s détmi — ucite-

1¢, vychovni poradci, psychologové)

Telefon: 549 24 10 10 Mobil: 608 90 24 10
Provoz: Po — Ne: 9,00 - 21,00 hod. audiochat
Skype: skypename "modralinka™

E-mail: info@modralinka.cz

Web: http://www.modralinka.cz/

Internetova linka E-mail: help@modralinka.cz
DISKRIMINACE:

PRAHA - Antidiskriminaéni linka


mailto:info@linkabezpeci.cz
mailto:info@modralinka.cz
http://www.modralinka.cz/

hlavni mésto Praha, bez registrace poskytovatele socialnich sluzeb Romea, o.s.
Zaméfeni: pro obéti diskriminace

Bezplatny telefon: 800 220 800

Provoz: Po —Pa: 9,00 — 17,00

Web: http://antidiskriminace.romea.cz/showpage.php?name=Ilinka
Internetova antidiskriminacni linka E-mail: antidiskriminace@romea.cz
DOMACI NASILI:

PRAHA - DONA linka

Hlavni mésto Praha, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb Bily kruh bezpeci, o.s.
Zaméteni: pomoc pro osoby ohrozené domécim nasilim, jejich pfibuznym a zndmym, po-

mahajicim profesionaliim v kontaktu s osobou ohroZenou domacim nésilim
Telefon: 251 511 313

Provoz: NONSTOP

E-mail: dona@donalinka.cz Web: http://www.donalinka.cz/

Praha - Krizova telefonni SOS linka

Hlavni mésto Praha, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb ROSA - centrum pro ty-

ran¢ a osamélé zeny, o.s.
Zamg¢feni: pro zeny, obéti domaciho nasili

Telefon:2 41 43 24 66 Po+Ut: 9,00 - 18,00 hod. St+Ct: 9,00 - 16,00 hod. Pa: 9,00 - 15,00
hod.

Mobil: 602 246 102 Po — Pa: 9,00 - 18,00 hod. (krom¢ svatk)
Web: http://www.rosa-os.cz/ a http://www.stopnasili.cz/
Internetova poradna E-mail: poradna@rosa-0s.cz

CHRUDIM - Telefonicka krizova pomoc

Pardubicky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Centrum J.J. Pestalozziho,
0.p.S.


http://www.stopnasili.cz/

Zaméfeni: komplexni péce o obéti doméciho nésili (TKI, piima krizova intervenci, socidlni

asistenci a pobyty na utajenych adresach - max. 1/2 roku)
Telefon: 469 623 899

Provoz: Po — Pa: 8,00 - 17,00 hod.

E-mail: jupiter@pestalozzi.cz

Web: http://www.pestalozzi.cz/

Internetova linka E-mail: kc@pestalozzi.cz

PORUCHY PRIJMU POTRAVY:

BRNO - Linka Anabell

Jihomoravsky kraj, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Anabell o.s. — socialni po-

radenstvi pro nemocné anorexii a bulimii

Zameéteni: pro osoby s poruchami piijmu potravy, jejich ptibuzné a blizké
Telefon: 848 200 210

Provoz: PO-PA 8,00-16,00 hod.

Web: http://www.anabell.cz/co_nabizime.php?link=horka_linka
Internetova poradna E-mail: iporadna@anabell.cz

PSYCHICKA KRIZE - DOSPELI:

PRAHA — Linka krizové intervence

hlavni mésto Praha, zdravotnické zatfizeni (tudiz bez registrace poskytovatele socidlnich

sluzeb) Psychiatricka Ié¢ebna Praha Bohnice, Centrum krizové intervence (CKI)
Zameéteni: pro dospélé

Telefon: 284 016 666

Provoz: NON STOP

E-mail: cki@plbohnice.cz

Web: http://www.plbohnice.cz/modules/xfsection/article.php?articleid=11

PRAHA - Linka psychopomoci


mailto:jupiter@pestalozzi.cz
http://www.pestalozzi.cz/
http://www.anabell.cz/co_nabizime.php?link=horka_linka
mailto:cki@plbohnice.cz

Hlavni mésto Praha, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Ceska asociace pro psy-

chické zdravi, o.s.

Zamg¢fieni: pro osoby s duSevnim onemocnénim ¢i poruchou, jejich blizké a lidi nachazejici

se v akutni psychické krizi

Telefon: 224 214 214

Provoz: Po — Ne: 9,00 — 21,00 hod.

Web: http://www.capz.cz/projekty/linka-psychopomoci/
Internetova linka E-mail: psychopomoc@capz.cz
PRAHA - Linka pomoci v krizi

hlavni mésto Praha, zafizeni MV (tudiz bez registrace poskytovatele socialnich sluzeb)

ziizovatel — Ministerstvo vnitra CR

Zameéteni: anonymni telefonickd pomoc pro lidi v mimotadnych situacich, hasice, policis-

ty, zaméstnance resortu MV a jejich rodinné ptislusniky
Telefon: 974 834 688

Provoz: NONSTOP

Email: krizepis@mvcr.cz

SENIORI:

PRAHA - Senior telefon

Hlavni mésto Praha — pisobnost cela CR, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Zi-

vot 90, 0.s.

Zameéteni: pro starnouci, star$i generace, osamélé seniory, rodiny pecujici o téZce nemocné

seniory

Bezplatny telefon: 800 157 157
Provoz: NONSTOP

E-mail: seniortelefon@zivot90.cz
Web: http://www.zivot90.cz/

PRAHA - Linka seniorua


http://www.capz.cz/projekty/linka-psychopomoci/
mailto:seniortelefon@zivot90.cz

Hlavni mésto Praha — piisobnost celd CR, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb El-

pida plus, 0.p.s.
Zamgéfieni: pro seniory a lidi o seniory pecujici
Bezplatny telefon: 800 200 007

Provoz: Po - Pa: 8,00 - 20,00 hod. + vano¢ni svatky (24., 25., 26.12. 8.00 - 20.00 hod.)
Web: http://www.elpida.cz/index.php?menu=1&font

Internetova linka E-mail: linkasenioru@elpida.cz
SYNDROM CAN:
PRAHA - Linka diivéry Détského krizového centra

Hlavni mésto Praha, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb Détské krizové centrum,

0.S.

Zaméteni: pro déti a dospélé, kteti se setkali s problematikou syndromu CAN jako pfimé

nebo nepiimé obéti ve své rodiné nebo okoli

Telefon: 241 484 149

Provoz: NONSTOP

Web: http://www.ditekrize.cz/linka_duvery.php

Internetova linka Détského krizového centra E-mail: problem@ditekrize.cz
ZAVISLOSTTI:

PRAHA - Anonymni AT linka

hlavni mésto Praha, bez registrace poskytovatele socialnich sluzeb zfizovatel — Centrum

socialng zdravotnich sluzeb (M¢stska cast Praha 17)

Zameéteni: pro lidi, ktefi maji problém se zavislosti, se zneuZivanim navykovych latek,

patologickym hracstvim a jejich pfibuzné a blizké
Telefon: 235 311 791

Mobil: 724 307 775

Provoz: Ct: 8,00 — 23,00 hod. (v&etnd svatki)

Internetova AT linka E-mail: atlinka.repy@seznam.cz


http://www.elpida.cz/index.php?menu=1&font
http://www.ditekrize.cz/linka_duvery.php

ZDRAVOTNI POSTIZENI:
PRAHA - Linka telefonické krizové pomoci a poradenstvi

Hlavni mésto Praha — ptisobnost cela CR, registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb

PROSAZ, o.s.

Zaméfeni: pro zdravotné postizené déti a mladez, jejich rodinné ptislusniky a blizké
Bezplatny telefon: 800 246 642

Provoz: NONSTOP

E-mail: linka@prosaz.cz

Web: http://www.prosaz.cz/

ZENY —- TEHOTENSTVIi A MATERSTVI:

PRAHA - Linka pro Zeny a divky

Hlavni mésto Praha, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb ONZ - Pomoc a poraden-

stvi pro zeny a divky, o.s.

Zaméfeni: pro divky, Zeny a partnerské pary v obtiznych situacich souvisejicich s té¢hoten-

stvim, matefstvim, rodi¢ovstvim a vztahovymi problémy
Telefon: 603 210 999

Provoz: Po — Pa: 8,00 - 20,00 hod. (kromé¢ svatki)
E-mail: praha@poradnaprozeny.eu

Web: http://www.poradnaprozeny.eu/

PRAHA - Linka pomoci pro Zeny v tisni

Hlavni mésto Praha, bez registrace poskytovatele socialnich sluzeb Hnuti pro Zivot CR,

0.S.

Zamg¢fteni: pro divky a Zeny s problémy souvisejicimi s pocetim, téhotenstvim, porodem a

matefstvim
Bezplatny telefon: 800 108 000
Provoz: Po: 16,00 - 22,00 St: 16,00 - 19,00 Ct: 19,00 - 22,00 hod.

audiochat Skype: skypename "poradnaprozeny”


mailto:linka@prosaz.cz
mailto:praha@poradnaprozeny.eu

Web: http://linkapomoci.cz/
Internetova poradna E-mail: poradna@linkapomoci.cz

(www.krizovaintervence.cz, 2015 [online])


http://linkapomoci.cz/
mailto:poradna@linkapomoci.cz
http://www.krizovaintervence.cz/

PRILOHA (.2 SLOVNIK POJMU

Abdominalni - bfiSni
Adaptace — ptizptsobeni
Adrenokortikalni - tykajici se, pochdzejici z kiiry nadledvin

Alergie - je nepfiméfena reakce imunitniho systému na zevni alergeny, které jsou béznou

soucasti naSeho okoli

Anxiozita - uzkostnost jako trvalejsi povahovy rys
Astma - chronické zanétlivé onemocnéni dychacich cest
Autenticita — pravost, hodnovérnost

Behavioralni — tykajici se chovani

Bipolarni porucha - znama spiSe pod terminem maniodepresivni psychéza, je vazna poru-

cha stavl nalady

Burnout syndrom - psychicky stav, prozitek vycerpani

Coping — zptisoby zvladani zatézi ¢i vyrovnani se s nimi, obranné techniky a mechanismy
Deperzonalizace - psychicky symptom, vyznacuje zdanim neskute¢nosti sebe sama.

Derealizace - porucha vnimani okolniho prostiedi, pfi niz se okolni svét jevi nerealné, cize

a nepovédomé

Disociativni poruchy - psychologicka a psychiatrickd onemocnéni, kdy se vytvati pocit
,odpojeni“ od pacientovych myslenek, vzpominek, emoci, ¢innosti a uvédomeni si vlastni-
ho ja

Distres - negativné na organismus pusobici stres

Dysfunkce - narusena, nebo odchylna funkce organi

Empatie — vciténi, oznacuje porozuméni emocim a motivim druhého ¢lovéka

Eustres - stimulujici, pozitivni stres

Fobie - jezkostnd porucha charakterizovana chorobnym, bezdivodnym strachem

Z vécli, situaci nebo lidi


http://www.wikiskripta.eu/index.php/Imunitn%C3%AD_syst%C3%A9m
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Alergeny
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Vy%C4%8Derp%C3%A1n%C3%AD&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Symptom
http://cs.wikipedia.org/wiki/Psychologie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Psychiatrie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Emoce
http://cs.wikipedia.org/wiki/Motiv
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%9Azkostn%C3%A1_porucha
http://cs.wikipedia.org/wiki/Charakteristika
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%9Bc
http://cs.wikipedia.org/wiki/Situace

Fokusace — zaostfovani, zaméfovani se (na néco)

Hostilita - dlouhodoby emoc¢ni stav pacienta, ktery se projevuje agresivnim ¢i nepiatel-
skym jednanim vaci druhym lidem

Hypochondrie - psychicka porucha charakterizovana ptehnanym a intenzivnim zaméie-

nim na vlastni zdravotni stav projevujici se redln¢ ni¢im nepodlozenym piesvédcenim o

vlastnim vazném onemocnéni.

Challenge — angl., vyzva, vyzvani, naro¢ny ukol

Infarkt — mistni odumfieni tkané€ zptisobené zastavou ¢i poklesem piivodu okyslicené krve
Iritabilita — nadmérné zvysena citlivost, drazdivost

Kachexie - silna celkova seslost, chatrani a hubnuti

Kongruence — shoda, shodnost

Locus of control - pojem v socialni psychologii, ktery oznacuje, do jaké miry jsou jednot-

livei presvédceni o tom, ze jsou schopni kontrolovat a ovladat vysledky své ¢innosti.
Loss — ang. Ztrata, prohra

Neurastenie — (nervova slabost) je druh neurozy

Neuroticky - vztahujici se k neuroze

Neurdza - duSevni porucha, pti které pacient trpi stavy uzkosti, emocni tisné

Obsedantné kompulzivni porucha - Casté tzkostné poruchy, pro které jsou charakteris-

tické tzv. Vtiravé myslenky
Palpitace - buseni srdce negativné vnimané ¢lovékem
Posttraumaticky - pourazovy

Psychosomatické - funkéni poruchou, kdy se psychické problémy projevi navenek jako
télesné nemoci
Somatoformni porucha - je charakteristicka ptitomnosti riznych télesnych pfiznaka bez

prokdzanych organickych zmén
Self—efficacy - sebediivéra ve vlastni schopnosti

Sense of koherence — dusevni soudrznost


http://cs.wikipedia.org/wiki/Du%C5%A1evn%C3%AD_porucha
http://cs.wikipedia.org/wiki/Nekr%C3%B3za
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tk%C3%A1%C5%88
http://cs.wikipedia.org/wiki/Krev
http://cs.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A1ln%C3%AD_psychologie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Neur%C3%B3za
http://cs.wikipedia.org/wiki/Du%C5%A1evn%C3%AD_porucha
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%9Azkost

Suprachiazmaticka jadra - shluky neuront, které lezi v hypotalamu ptimo nad ptekiize-

nim optickych nervll vedoucich ze sitnice oka
Syndrom - soubor ptiznak, ktery charakterizuje uré¢itou nemoc

Threat — angl., hrozba, ohrozeni, pohrizka, vyhruzka


http://cs.wikipedia.org/wiki/Nemoc

PRILOHA C. 3 DOTAZNIK

DOTAZNIK
Dobry den,
VéaZzeni respondenti,

jmenuji se Martin Dvorak a jsem studentem Univerzity TomasSe Bati ve Zlin€, magisterského studia
obor Socialni pedagogika.

Rad bych Vas pozadal o vyplnéni tohoto dotazniku. Udaje jsou zcela anonymni, budou zpracova-
vany hromadné a budou slouZit pouze jako podklad pro moji praci. Prosim Vas proto, o pravdivé
nikoliv o spolecensky ¢i pracovné vhodné odpovédi.

V dotazniku zakiizkujte jednu Vam nejvice vyhovujici odpovéd’, pokud neni uvedeno jinak.

Za vyplnéni dotazniku a Vas ¢as Vam predem dékuji.

1. Vase pohlavi?
Muz [

Zena [

2. Kolik je Vam let?

ménénez20 [

20-29 [l
30-39 [l
40 a vice [l

3. Rodinny stav
svobodny/a
Zenaty / vdana

rozvedeny/a

o o o o

vdovec/ vdova



4. Vase nejvyssi dosazené vzdélani
zékladni Ul

vyuéen/ a

SS s maturitou
uso

VOS — absolutorium

o o o o o

vysokoskolské

5.V jakém oboru pracujete?
ve zdravotnictvi ]
v oblasti socidlni péée [
jako sociélni pedagog [

O

pedagog

6. Délka praxe
do 5ti let
6-10 let

11-15 let

O o o o

vice nez 15 let

7. Uspokojuje Vas Vase prace?
ano, velmi ]
ano, obdas O
ne, spiSe ne O

]

ne



8. Pocitujete nékteré projevy stresu? / vice moZnosti/

nechutenstvi

zazivaci potize

bolesti hlavy

bolesti zad

poruchy spanku

poruchy pozornosti

pocit Unavy, vyCerpanost

poruchy srde¢niho rytmu, krevniho tlaku
Uzkost

poruchy nalady

zadné priznaky

9. Co a jak moc na Vas plsobi jako stresor? /1 nejméné - 5 nejvice/

fyzicka narocnost prace

psychicka ndrocnost prace
interpersondlni vztahy na pracovisti
platové ohodnoceni

pocit odpovédnosti

chovani pacientd, klient(

pracovni doba, smény

obava z vlastniho onemocnéni
mnozstvi prace

nutnost dalsiho vzdélavani

OJ

- o o o o o o o o o

o o o o o o o oo o oo

N

o o o o o o o o o oo

w

o o o o o o o o o o

I

o o o o o o o o o o

(6]

o o o o o o o o o oo



hodnoceni nadfizenymi
moznost ztraty zaméstnani

pracovni klima

o o o o
o o o o
o o o 0O
o o o 0O
o o o o

nedostatecné slovni a finan¢ni ohodnoceni

10. Jak se citite v kolektivu Vaseho pracovisté?

vyborné, mame skvély kolektiv
dobre

Spatné

O O O O

velmi Spatné

11. Jak hodnotite interpersonalni vztahy na pracovisti mezi kolegy?

vyborné O
dobré ]
$patné ]
velmi $patné ]

12. Jak hodnotite interpersonalni vztahy na pracovisti s nadfizenymi?

vyborné O
dobré ]
Spatné Ul
velmi Spatné Ul

13. Jaké zplisoby vyuzivate ke zmirnéni Vaseho stresu / libovolny poéet odpovédi/

podpora rodiny, pratel Ul



fyzické aktivity
relaxacni aktivity
koureni

alkohol

léky

jiné navykové latky
wellness

pasivni ¢innost - TV, internet, knihy

o o o o o o o o o

nic

14. UvaZovali jste nékdy, nebo uvaZujete o odchodu ze zaméstnani z divodu narocnosti povola-

ni?
ano [l
ne [l

15. Dotaznik BPQ - dotaznik vyhoteni - oznacte prosim stupen daného pocitu na stupnici
1/nikdy, zfidka/ - 5/vidy/

=
N
w
o
(9]

citim se unaveny/3, ikdyz jsem mél/a dost spanku
ma prace mne neuspokojuje

citim se smutny/a, ikdyZz nemam jasny divod
jsem zapométlivy/a

jsem podrazdény/a

vyhybdm se lidem v praci i v soukromém Zivoté
mam potiZe se spankem

jsem nemocny/a Castéji nez jsem byval/a

o o o o o o o o o
o o o o o o o o o
o o o o o o o o o
o o o o o o o o o
o o o o o o o o o

MUj postoj k praci Ize vyjadrit "proc se trapit?"



Mivate Casté konflikty v praci

MUj pracovni vykon neni stoprocentni

Mam sklon uzivat alkohol, nebo Iéky ke zlepSeni nalady
Namahda mne komunikace s druhymi lidmi

Nemohu se soustiedit na prdci tak jako dfive

Prace mne brzo znudi

Pracuji téZce, ale nemam pocit uspokojivého vykonu
Prace mne namaha

Nerad/a chodim do prace

Socialni aktivity s druhymi jsou pro mne vycerpavajici
Sex mne nezajima

Kdyz nepracuiji, vétSinu ¢asu se divdm na televizi

V praci nemam zadné ocekdvani, snahu néceho dosahnout
Myslenky na praci mne obtézuji i mimo pracovni dobu

Pracovni problémy zasahuji do mého osobniho Zivota

o o o o o o oo oo oo oo o dg

Mam pocit, Ze moje prace nema zadny smysl|

16. Jaké znate techniky zvladani stresu a zatéze? / vice odpovédi/

imaginace ]
meditace O
relaxace O
dechova cviéeni ]
7adné O

17. Jaké techniky zvladani stresu a zatéze pozivate? / vice odpovédi/
imaginace O

meditace O

o o o o o o oo oo oo oo o dg
o o o o o o o oo oo o0 oo o o odg
o o o o o o o oo o0 oo 4o o o odg
o o o g o o oo o040 o0 4o o0 4o oOo 0>



relaxace O
dechova cviéeni O

Zadné U

18. Co si predstavujete pod pojmem stres?

¢asova tisen U
psychické vypéti ]
vyzva ]
celkova nepohoda ]

vwvs

19. Jaky je rozdil mezi zatézi a stresem?
stres je forma zatéze [
z4té7 je forma stresu [

nesouvisi spolu O



RESERSE POUZITE LITERATURY

BARTOSIKOVA, Ivana. O syndromu vyhofeni pro zdravotni sestry. 1. vyd. Brno:
NCONZO, 2006. 86 s. ISBN 80-7013-439-9.

Publikace se zamé&fuje na téma psychické zatéze a vyhoteni ve zdravotnickych profesich.
Je rozdélena do tii ¢asti, kde se zabyva zatézovym situacim v praci sestry, podminkam

vzniku syndromu vyhoieni, syndromu vyhoteni a prevenci syndromu.

BATTISONOVA, Toni. Zvladnuty stres. Praha: Vasut, 1999, 80 s. ISBN 80-72-36-
053.

Autorka nabizi ve své knize navod jak se vyrovnat s kazdodennimi tlaky, napjatymi situa-
cemi a tkoly, zminuje mozné stresové faktory ve vasem zivoté, ucinky stresu na fyzicky i
dusevni stav organismu, zvladani stresu, poradi jak identifikovat jednotlivé stresory v na-
Sem zivoté, jak ovlivnit miru stresu, ale pfedevsim jak stres omezit pomoci spravného re-

zimu dne, cviceni ¢i relaxace.

BOENISCH, Ed. a kolektiv. Stres. Brno: Impact Publisher, 1996, 208 s. ISBN 80-
7242015-1.

Pfirucka pomuze jak nalézt okamzitou ulevu od stresu jak predchazet vycerpani sil, obsa-

huje testy a navody, jak zvladat stres.

CARNEGIE, Dale, Inc. Jak prekonat starosti a stres. Vyd. 1. Praha: Prah. 2011.
ISBN 978-807-2523-207.

Kniha obsahuje devét kapitol, kde autor popisuje ptistup ke stresu, nabizi pozitivni mysle-
ni, nabizi rady jak se vyrovnat se stresem, strachem, jak se vyhnout vyhoteni apod.

CIMICKY, Jan. Minimum proti stresu. 1. vyd. Praha: Olympia, 1996, 79 s. ISBN 80-
703-3415-0.

Autor radi ¢tenaiam , jak se vyrovnavat s naroky prostiedi, se stresem a se v§im, co dnes-
niho Clovéka neustale obklopuje — radi jak na hadky, radi s vychovou déti, probira pro-

blémy s bulimii, stresem, zavislostmi...



CUNGIL,Ch.(2001). Jak zvladat stres. Metody a prakticka cvifeni. Praha, Portal.
ISBN 80-7178-465-6.

Publikace popisuje vznik stresu a jeho nasledky v podob¢ tzkosti, agresivity, depresi, za-
vislosti na navykovych latkach apod. Podava navod, jak se stresu branit, ukazuje cestu ke
zvladani emoci, uziti novych metod feseni problémi a zpisobu mysleni smétujici k pozi-

tivni autoinformaci a upevnéni dusevni hygieny.

GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2000, 207 s. Edice
pedagogické literatury. ISBN 80-859-3179-6.

Autor se vénuje kvantitativn€ i kvalitativné orientovanému vyzkumu, 2. rozsifené vydani,
navazuje na Vyzkumné metody v pedagogice. Slouzi studentim pedagogiky a pedagogiim

k orientaci v zdkladni problematice empirického pedagogického vyzkumu.

HARTL, Pavel a Helena HARTLOV A. Psychologicky slovnik. Vyd. 2. Praha: Por-tal,
2009, 774 s. ISBN 978-807-3675-691.

Nové, pfepracované a rozsifené vydani tispé$ného a oblibeného slovniku obsahuje asi deset
tisic hesel z oblasti psychologie a pfibuznych socialnich véd. Slovnik je doplnén piehle-

dem svétovych i ¢eskych psycholog.

HONZAK, Radkin. Komunikaéni pasti v mediciné: Prakticky manual komunikace

lékaie s pacientem. 1.vyd. Praha: Galén, 1997, 159 s. ISBN 80-858-2460-4.

Kniha popisuje komunikaci »lékai - pacient«, kde autor klade diraz na vzajemnost tohoto
vztahu, 1ékate definuje jako podstatnou soucéast 1é€by a komunikaci jako jeho rozhodujici

dovednost.

HRSTKA, Zdenék a Alena VOSECKOVA. Kapitoly z psychologie zdravi : 2. dil.
Hradec Kralové : Univerzita obrany, 2008. 64 s. ISBN 978-80-7231-332-7.

Skripta - ucebni text pro vysokoskolskou vyuku, pfinasi zakladni poznatky o stresu, jeho
pficinach a moznostech jeho zvladani. Obsahuje sedm kapitol, kde se autofi vénuji zaklad-
nim informacim o stresu — teorie stresu, stresory, pfiznaky, zvladani stresu, dale se vénuji

syndromu vyhoteni, posttraumatické situaci a psychologické prvni pomoci pfi stresu.



CHAMOUTOVA, Katefina; CHAMOUTOVA, Hana. Dusevni hygiena psychologie
zdravi. Vyd.1. Praha : Provozné ekonomicka fakulta, 2006. 209 s. ISBN 80-213-1452-
4.

Skripta obsahujici sedm kapitol, ve kterych se autorky zaméiuji na psychologii zdravi a
dusevni hygieny, stres, jeho vznik, pfi¢iny; dale se zminuji o katastrofickém syndromu,
biopsychosocialnimi faktory podporujici zdravi; popisuji vztahy, rodinné, partnerské, pia-
telské, pracovni, informuji o relaxacnich technikéch a posledni kapitola podava informace

jak se ucit — pamét, trénink paméti, uceni a stres a u¢ebni techniky.
b 9

CHRASKA, M. 2007. Metody pedagogického vyzkumu: zaklady kvantitativniho vy-
zkumu. Praha: Grada Publishing. 265 s. ISBN 978-80-247-1369-4.

Publikace Metody pedagogického vyzkumu pifinasSi zdklady kvantitativné orientovaného
vyzkumu v pedagogice. Objasniuje podstatu klasického pedagogického vyzkumu a analy-

Zuje jeho zékladni faze.

JOBANKOVA, Marta. Kapitoly z psychologie pro zdravotnické pracovniky. Vyd.3.
nezmén. V Brné: Narodni centrum oSetiovatelstvi a nelékarskych zdravotnickych

obori v Brné, 2003, 225 s. ISBN 80-701-3390-2.

Skripta v 1. ¢asti obsahuji zakladni pojmy z psychologie, autor se také zabyva zatézovymi
situacemi, salutory, pozitivnim zdravim, psychologickou problematikou nemoci a 1écby a

specifickymi problémy provazejici néktera onemocnéni.

JONES, J. Graham a MOORHOUSE, Adrian. Jak ziskat psychickou odolnost: stra-
tegie vitézi, které zméni vas pracovni vykon. 1. vyd. Praha: Grada, 2010. 217 s. ISBN
978-80-247-3022-6

Kniha popisuje co je psychicka odolnost, v ¢em spociva, pojednava o stresu, jak ho ovla-
dat, zminuje se o sebedtivéte, sebeticté, sebejistoté, dale se autor zmifuje o motivaci, po-

zornosti a soustfedéni.
KEBZA, V., & SOLCOVA, 1. (2008). Hlavni koncepce psychické odolnosti. Ces-
koslovenska psychologie, 52, ¢.1, 1-19.

Autofi se zabyvaji vymezenim psychické odolnosti (resilience), kterd sestdva z osobnostné,
socialné¢ a somaticky zaloZenych zdroji, porovnavaji vychodiska a vymezeni zakladnich

koncepci odolnosti , zabyvaji se hlavnimi koncepcemi vyvoje psychické odolnosti v détstvi



a dospivani. V zavéru se obraceji k sou¢asnému vyvoji teorii odolnosti a vénuji se nékte-

rym nejvyznamnéjsim smértim aplikovaného vyzkumu odolnosti.

KEBZA, Vladimir. Psychosocialni determinanty zdravi. Vyd. 1. Praha: Academia,
2005, 263 s. ISBN 80-200-1307-5.

Predmétna prace, kterd je jednim z vystupd celostatniho Projektu podpory zdravi, usiluje o
komplexni shrnuti psychosocidlnich determinant zdravi, jez lidské zdravi jako celek proka-
zatelné ovliviluji v ptipad¢ jednotlivce, ale i celych spolecenskych tiid. Obsahuje pojmy
jako stres, zat€z, vulnerabilita, resilience, koncepce typu chovani a typu osobnosti ve vzta-

hu ke zdravi, nerovnosti ve zdravi.

KOLAR, Jan. Biologické hodiny rostlin: jak se rostliny orientuji v ¢ase béhem dne a

roku. Praha: Academia, 2006. ISBN 80-200-1429-2.

Kniha se zabyva velmi zajimavou, ov§em neodbornikiim zatim malo zndmou oblasti biolo-
gie: schopnosti rostlin spolehlivé méfit ¢as. Mnoho lidi jisté slySelo o existenci ,,vnitinich
hodin“ u ¢loveéka a zvirat. U rostlin, které jsou zdanlivé méné vyvojoveé pokrocilé, by je
vSak asi ocekaval malokdo. Kniha chce proto ¢tenaifiim ukézat, ze také rostliny maji své
biologické hodiny (a kalendar), s jejichZ pomoci dovedou ur¢ovat denni dobu i ro¢ni obdo-
bi.

KRASKA-LUDECKE, Kerstin . Nejlepsi techniky proti stresu. Praha : Grada, 2007.
116 s. ISBN 978-80-247-1833-0.

Tato kniha poslouZi jako radce a privodce a ukaze vam zplsoby a metody relaxace. Nauci
vas najit si pro sebe chvilku oddechu, abyste docilili vétsi vyrovnanosti a pohody. Naucite
se zaklady relaxac¢nich technik véetné jogy, meditace, fizenych predstav, terapie hudbou a
pohybem a mnoho dal§iho. VyzkouSejte si metodu, kterd vam bude nejvice vyhovovat, a

vzdy méjte na paméti, ze odpocinek zvysuje vykonnost.

KRATOCHVIL, Stanislav. Zaklady psychoterapie. 5.vydani. 2006, Praha: Portal,
s.70. ISBN 80-7367-122-0.

V patém, vydani dava autor podrobny vyklad zakladnich mySlenek vlivnych smérii sou-
casné psychoterapie, podava instruktivni piehled dulezitych psychoterapeutickych metod a

poukazuje na moznosti, problémy a vysledky védeckého vyzkumu v psychoterapii.



KRAUS, Blahoslav. Ziaklady socidlni pedagogiky. Vyd. 1. Praha: Portal, 2008, 215s.
ISBN 978-807-3673-833.

Publikace podava pohled na historii i soucasnost socialni pedagogiky u nés i v zahranici,
vénuje se problematice socialniho prostiedi, Skole a vychovnym institucim z pohledu soci-
alni pedagogiky, socialnépedagogické komunikaci, aktudlnim moznostem oboru pti pomo-
ci v nejriznéjSich Zivotnich situacich, otazkam multikulturniho souziti a celé Sifi social-
névychovného piisobeni v terénu.

KRIVOHLAVY, Jaro a PECENKOVA, Jaroslava. DuSevni hygiena zdravotni se-
stry. Vyd. 1. Praha: Grada, 2004. 78 s. Sestra. ISBN 80-247-0784-5.

Publikace se zabyva problematikou duSevni hygieny zdravotni sestry a socialnich interak-
ci. Ukazuje pficiny i zptisoby feseni komunikacénich i jinych problémd, ke kterym v kazdo-
denni oSetfovatelské praxi dochazi. Kniha obsahuje kasuistiky a autentické vypovédi ses-

ter.

KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadSeni: p¥iru¢ka pro dusevni pohodu. Vyd. 1.
Praha: Grada, 1998, 131 s. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-716-9551-3.

Autor informuje o tom, jak syndrom vyhoieni vypada a jaké ma pfiznaky. Cilem knihy je
informovat o tom, co délat, aby nam nase nadSeni nevyhoielo — jinak: co délat, aby nam

laska nevyhasla.

KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 2. vyd. Praha: Portal, 2003. 279 s. ISBN
80-7178-774-4.

Autor nas informuje o dusevnim zdravi a nemoci, 0 otazkach kvality Zivota, o mechanis-
mech zvladani obtiZi a stresu, 0 faktorech podporujicimi zdravi a odolnost jedince. Dale se
zabyva psychikou nemocného ¢loveéka, psychoneuroimunologii, vztahem mezi pacientem a

lékatem, roli zdravotnich psychologl aj.

KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: piiru¢ka pro duSevni pohodu. 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, 2010, 119 s. ISBN 978-802-4731-490.

Kniha se snazi odpovédét na otazky, jak zvladat stresové okamziky, a nabizi feSeni tisni-
vych Zivotnich situaci z pohledu psychologa. Poskytuje fadu podnétli a rad, jak zvladat

tézkosti a kazdodenni povinnosti, co délat a ceho se naopak vyvarovat



MASTILIAKOVA, Dagmar. Holistické p¥istupy v pééi o zdravi. Brno: 1999. 164  s.
ISBN 57 — 854 — 99.

Publikace si klade za cil predstavit holisticky pfistup ke zdravi a k péci o ¢lovéka. V prvni
¢asti nas informuje o psychosomatické interakci, v druhém oddile jsou popsany holistické
teorie vzniku nemoci ve tfeti ¢asti nas seznamuje s jednotlivymi typy stresord, které zpt-
sobuji nemoc, a s reakci téla na né. Zavérecna ¢ast je vénovana technikdm zvladani stresu a

vytvofeni rovnovahy zivotniho stylu.

MATOUSEK, Oldfich. a kol. Metody a Fizeni socialni prace. 1. vyd. Praha: Portal,
2003.380s. ISBN 80-7178-548-2.

Podstatou knihy jsou informace o klasickych i novych metodach socialni prace. Pozornost
je vénovana otdzkam fizeni, supervize a hodnoceni socidlni prace, etickym aspektim vy-
konu povolani a riziku vyhoteni socidlnich pracovnikd. Jsou zde probrany rizné formy
pripadové prace (poradenstvi, krizova intervence, mediace), prace se skupinou (skupinova
prace, streetwork), prace s détmi a s rodinou i makrometody (analyza socialnich potieb

obce a regionu, systémové projekty).

MELGOSA, Julian. Zvladni svij stres. Praha: Advent — Orion, 2004. 190s. ISBN 80-
7172-624-9.

Autor se v ni zabyva duSevnim zdravim, se kterym souvisi také stres, nalezneme zde

spoustu praktickych rad a také konkrétni piibéhy, které se tykaji problematiky stresu.

NAKONECNY, Milan. Psychologie téméf pro kaZdého. 1. vyd. Praha: Academica,
2004. 318 s. ISBN 80-200-1198.

Prace shrnuje nejzajimavéjsi témata obecné psychologie, co jsou instinkty, vztahy mezi
psychikou a mozkem, popisuje emoce a pro¢ jedname tak, jak jedname, co je nase ja a naSe
povaha, co nase inteligence, jak funguji socialni vztahy, apod.

NECAS, Emanuel. a kolektiv. Obecna patologicka fyziologie. Praha: Karolinum,
2002. 377s.1SBN 80-246-0051-X.

Ucebnice patofyziologie organovych systémi se vénuje patologickym staviim, které posti-

huji specifické organy a organové i fidici systémy.



NOVAK, Tomas. Jak bojovat se stresem. Praha: Grada, 2004. 140s. ISBN 80-247-
0695-4.

Autor se zamétuje na lidskou osobnost a jeji odchylky od projevi, které citime jako ,,nor-
malni“. Doctete se o workoholicich, alkoholicich, schizoidech, pedantech, kverulantech
fanaticich... Zjistite, ze stresu se nelze vyhnout — Ize s nim vSak bojovat. Tato kniha vam

poradi, jak na to.

PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, 240 s.
Psyché (Grada). ISBN 978-802-4729-596.

Kniha obsahuje Sest kapitol, kde se autor zabyva problematikou adaptace, zatézi, stresem,
frustraci, konflikty, strachem apod. dale popisuje zvladani stresu, odolnost a jeji rozvijeni.
Publikace se zamétuje pifedev§im na obecnéjsi souvislosti adapta¢niho procesu cloveka pii

zvladani na néj kladenych narokd.

PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a tzkosti. 1. vyd. Praha: Grada Pu-
blishing, 2003, 201 s. ISBN 80-247-0185-5.

Publikace je ur¢ena vSem, ktefi Casto trpi pocitem nervozity a napéti, maji starosti, obavy,
nepiijemné télesné pocity, nedokézou odpocivat atp. Objasiiuje poznatky a ptiznaky uzkos-
ti a jejich vztah ke stresovym udalostem b&zného Zivota. Autor radi, jak feSit problémy i

jak jim pfedchazet. Zmifiuje se 1 o asertivite.

PRASKO, Jan. Proti stresu krok za krokem. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2001,
187 s. ISBN 80-247-0068-9.

Ptirucka slouzi jako antistresovy program, vénuje se informacim o stresové reakci, ptici-
nam, okolnostem a disledkiim stresu, konkrétnim postuptim, jak porozumét stresorim a

reakci na né a pfinasi plan na ptredchazeni moZnym problémiim

PROCHAZKA, Miroslav. Socialni pedagogika. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
2012,208s. ISBN 978-80-247-3470-5.

Ucebnice socialni pedagogiky je rozdélena do Sesti kapitol, kde autor zminuje oblasti, jako
je vliv prostfedi a vychovy, sleduje dale rozmanitost vychovnych vlivt jednotlivych soci-
alnich prostfedi a koncentruje se na nékteré ¢innosti, v nichz se realizuje socialné pedago-

gicka praxe.



SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2. vyd. Praha: Academika, 2000. 106 s.
ISBN 80-200-0240-5.

Kniha popisuje co je to stres, jak pusobi na ¢lovéka a jaké jsou jeho zdravotni dusledky,
souvislost stresu s piejidanim, alkoholismem, drogami, sexem... geneticka nachylnost ¢lo-
véka ke stresu a hlavné jak lze stresu celit. Obsahuje dvanact kapitol, ve kterych autor na-

hlizi na stres z jinych uhld a souvislostech.

STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlidnout. Praha : Grada, 2010. 112
s. ISBN 978-80-247-3553-5.

V této knizce zjistite, ¢im se vyhoteni li$i od "normalniho" stresu, jak jej poznate a zda jste
kandidatem na vyhoteni. Ve ¢tyfech kapitolach se doctete, co syndrom vyhoteni zplisobu-
je, jaké faktory v zaméstnani hraji roli a jaké postoje a vzorce vaSeho chovani riziko bur-

nout syndromu zvySuji.

SOLCOVA, Iva. Vyvoj resilience v détstvi a dospélosti. 1. vyd. Praha: Grada Pu-
blishing, 2009.102 s. ISBN 978-80-247-2947-3.

V deviti kapitolach knihy se autorka snazi popsat vyvoj resilience a ve textu poukazuje na

lience u déti a u dospélych, resilienci rodiny, komunity a kultury.

VENGLAROVA, Martina a Gabriela MAHROVA. Komunikace pro zdravotni sest-
ry. 1. vyd. Praha: Grada, 2006, 144 s. ISBN 80-247-1262-8.

Kniha je uréena zejména sestram, studentiim oSetiovatelstvi a jejich pedagogim, ale i dal-
$im zdravotnickym pracovniklim. Nabizi orientaci v otdzkéach verbalni i neverbalni komu-
nikace, komunikace s pacienty v riznych vékovych obdobich, s problémovym chovanim,
psychickymi obtiZzemi, zménami intelektu, zavaznym onemocnénim, riznymi typy one-

mocnéni 1 se socialné problematickym klientem.

VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyho¥eni, mobbing, bossing. 1.
vyd. Praha: Grada, c2011, 184 s. Sestra. ISBN 978-802-4731-742.
Kniha ptinasi pohled na diagnostiku téchto jevi, je doplnéna orienta¢nimi dotazniky a tes-

ty a hlavné postupy, které se osveédcily pti zvladani problému v praxi.



VYBIRAL, Zbynék. Psychologie lidské komunikace. 1. vyd. Praha: Portal, 2000, 263
s. ISBN 80-717-8291-2.

Kniha pfinasi material o mezilidské komunikaci a svym Sirokym rozsahem v této oblasti

tématiky.

VYROST, Jozef a SLAMENIK, Ivan. Socialni psychologie. 2., pfeprac. a rozs. vyd.
Praha: Grada, 2008. 404 s. Psyché. ISBN 978-80-247-1428-8.

Druhé vydani publikace Socialni psychologie davéa informace o zakladech, vyvoji i nejno-
véjsich objevech v oboru. Autofi vymezuji pfedmét socidlni psychologie, pojednavaji mi-
mo jiné o socidlnim chovani, o socidlni inteligenci, komunikaci i socidlnich skupinéach.
Kniha je ur¢ena nejen studentiim psychologie, sociologie, andragogiky a ostatnich huma-
nitnich oborl a odborné vefejnosti z fad psychologt a souvisejicich profesi, ale i laickym

¢tenaium.



