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Uvop

Ackoliv by se mohlo zdat, Ze s pojmem stres je uz v dnesni dobé kazdy obezndmen,
neni zcela jisté, do jaké miry si lidé uvédomuji zdvaznost dlsledkd pti dlouhodobém
vystaveni organismu stresu a co délaji proto, aby jim predchazeli. Stale Castéji se objevuji
¢ldnky, porady, letaky, které se nas snazi vice a podrobnéji informovat o spravném
Zivotnim stylu, o zplsobu jakym predchazet stresu a tim padem i ukazuji moZnost, jak se
pripadné vyhnout moZznému vzniku, at uz méné ¢i vice zavaznych, onemocnéni a rliznych
zdravotnich komplikaci, zplsobenych stresem. BohuzZel je vlivem doby na mnohé lidi
kladem silny tlak, ktery jim mnohdy neumoZnuje vyhnout se stresovym situacim. Stres se
objevuje v rliznych oblastech Zivota, v riznych oborech zaméstnani, ale ja se v mé praci
zamérim na blizsi prozkoumdni nejcastéjSich a nejzavaznéjsich stresovych faktor( u lidi,
ktefi pracuji v pomahajicich profesich, nebot pravé ti, ktefi se ve svém zaméstnani
zaméruji na pomoc druhym lidem, byvaji vystaveni denné snad té nejvétsi mife zatéze,
prozivaji s lidmi jejich problémy a tak vedle osobné prozivanych narocnych situaci musi

mit jesté silu a odhodlani zvladat naroc¢né situace druhych.

Cilem této prace je zaméfit se na stres u lidi, ktefi pracujiv pomahajicich
profesich. Nejprve vymezit zdkladni pojmy souvisejici se stresem a pomahajicimi
profesemi, dale charakterizovat jednotlivé druhy a C(Cinitele stresu, ktefi ovlivAauji
pracovnika v pomahajici profesi a vysvétlit vznik a prlbéh stresu. Poté popsat moziné
negativni nasledky vznikajici plsobenim stresu a predstavit preventivni opatfeni, kterd
vyrazné pomahaji pfi predchazeni vzniku stresu.

Prace je rozdélena do dvou ¢&3sti, teoretické a praktické. Teoretickd cast je
¢lenéna do jednotlivych kapitol, kde prvni kapitola je zaméfena na zakladni charakteristiku
stresu. Ve druhé kapitole jde o definovani pomahajici profese. Treti kapitola je vénovana
samotné problematice stresu a pomahajicim profesim. Tato kapitola by nds méla
seznamit s rGznymi druhy stresu, jeho fazemi, nejcastéjsimi faktory, které stres mohou
vyvoldvat a symptomy, které by nds mély varovat. Ve C¢tvrté kapitole jde predevsim
0 zaméreni se na samotna rizika, ktera pomahajici profese pfinasi, a riznd onemocnéni

vznikajici jako ndsledky pusobeni dlouhodobého stresu na lidsky organismus. V posledni



kapitole teoretické casti je cilem popsat moZzné metody boje se stresem a zplsoby
predchazeni vzniku stresu u pracovnika v pomahajici profesi.

Praktickd cast je vénovana popisu zvolené metody ziskavani informaci
o nejcastéjsich stresorech u pracovnikd v pomahajicich profesich a samotnému sbéru dat,

ktera jsou nasledné vyhodnocena jak kvantitativné tak kvalitativné.



1 STRES

Tato kapitola se bude vénovat prvotnimu vymezeni stresu a pojmu, které se
v ramci tohoto tématu pouZivaji. Dalsimi dileZitymi body bude uvedeni rozlisnych zpisobu
nahlizeni na problematiku stresu a zmény, ke kterym v organismu dochdzi, a riuzné

definice, které sestavili jednotlivi odbornici, ktefi se stresem zabyvali.
1.1 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA STRESU

Stres jako pojem je zndm jiz dlouho. Poprvé, ale k pouziti tohoto slova v souvislosti
s ovlivnénim Zivého organismu doslo ve 20. stoleti, kdy se poprvé objevuji rizné studie
a experimenty zamérené na blizsi prozkoumani, poznani a popsani tohoto jevu. Do této
doby se slovo stress, pochazejici z anglictiny, pouzivalo jen jako odborny fyzikdlni termin
v souvislosti s technikou, materidlem, stavebnictvim, kde byl pouZivdn pro zatéz,
namahani, tlak a napéti. AZ vroce 1936 priSel Iékaf madarského plivodu Hans Selye
v €lanku ,,A syndrome produced by diverse nocuous agentss” vydany ¢asopisem Nature
s myslenkou, Ze i zZivé organismy mohou byt vystaveny zatézi a trpét stresem, tedy jsou
vystaveny nejraznéjsim ,tlakiim“, a proto mohou ,byti v tisni“. (Kfivohlavy, 1994)
V pribéhu 20. stoleti dochazi k mnoha zajimavym experimentalnim vyzkumam, pfi nichz
se jednotlivi védci snazi odhalit, co se vlastné v organismu, vystaveném tézkym Zivotnim
podminkam, odehrdva. Nejprve jsou pokusy provadény na zvifatech, napriklad I. P. Pavlov
se pokousi uméle vytvorit ,,stresové” situace, kde kazdému podani jidla psim predchazi
rozsviceni zarovky. Psi si tedy vytvofi navyk na rozsviceni svétla a pokazdé olekavaji, Ze
bude nasledovat jidlo. AvSak Pavlov jidlo nepfinese a pravé v tuto chvili, kdy se zvirata
dostavaji do uméle vytvorené zatézové situace, zjistuje co se déje v organismu a k jakym

fyziologickym zménam u nich dochazi. (Kfivohlavy, 2001)

Jednim z dalSich vyznamnych experimentu, ktery posunul studie v oblasti stresu,
je vyzkum zvirat, pfredevsim kocek, ktery vede americky fyziolog W. Cannon. OvSem oproti
Pavlovovi Cannon zvifata umyslné vystavuje tézkym situacim za uziti velkého hluku di
vysoké teploty a ndsledné stejné studuje zmény fyziologickych funkci. PFi svych
experimentech dochazi k poznani, ze béhem pocitu ohroZeni dochazi u zvirat ke zvyseni

funkce sympatického nervového systému a zvySenému vyluéovani adrenalinu



a noradrenalinu do krve a stdva se tak prlikopnikem tzv. sympatoadrenaliniho systému pfi
stresu.

Na vysledky Cannonovi prace navazuje sam Hans Selye a zjistuje, Ze pfi jeho
pokusech dochazi u zvifat ke stdle stejnému souboru fyziologickych reakci, kterym zvifeci
organismus odpovida na ohroZeni a tento opakujici se jev nazval GAS (General Adaptation
Syndrome). Popisuje tfi faze generalizovaného adaptacniho syndromu, kde béhem prvni
faze, nazvané faze vyhlaseni poplachu (akutni stresova reakce), dochazi ke zvysené
aktivaci sympatického systému a ndslednému zvétSenému vylucovani adrenalinu
a noradrenalinu do krve. (Schreiber, 2000) Ve druhé fazi, fazi rezistence, pak probiha
samotny boj organismu, kde pro prekonani zatézové situace velmi zdlezi na odolnosti
organismu a sile samotného stresoru. Béhem této dochdzi k uvoliovani
adrenokortikotropniho hormonu (ACTH) z hypofyzy, tento hormon stimuluje produkci
a vylucovani kortizolu a kortizonu do krve, které pri vétsim mnozstvi podnécuji ,produkci
negativnich hormon(”“.(Kraska-Liidecke, 2007) Poté nasleduje faze vyCerpani, treti faze,
béhem niz dochazi k aktivaci parasympatického nervového systému, ktery zpomaluje
fyziologické funkce, dochazi k Utlumu nasledkem uUnavy organismu a vzniku rGznych
psychosomatickych onemocnéni. Selye se timto stdva zakladatelem ,,kortikoidniho pojeti
stresu”, kde hlavni roli hraje zvySena funkce nadledvinek.

R. S. Lazarus se snazil zaméfit na lidi a jejich zvladani tézkych Zivotnich situaci
a oproti Selyemu, ktery byl kritizovan, Ze pfiliS nebere v potaz vliv emotivni slozky jedince
na jeho zvladani stresu, se Lazarus na psychiku, kognitivni a emocéni slozku podrobné
soustredil. Na zdkladé svych vyzkumu poté predstavuje ,,model dvojiho zhodnocovani
situace ohrozZeni“, kdy jedinec sdm prvné zhodnocuje celou situaci, individudlné vnima
ohroZeni. Pfi druhém zhodnocovani jedinec posuzuje své moznosti zvladnuti situace
a rozmysli se, jak se kni postavi. Lazarus téZ klade ddraz na to, Ze duleZitou roli pfi
zvladani stresové situace hraje vulnerabilita, tedy zranitelnost, vék a zda ma ¢&i nema
jedinec s podobnou situaci jiz néjaké zkusenosti, které by mu mohly pomoci ji zvladnout

Iépe. (Kfivohlavy, 2001)



Pokud bychom se snazili najit presnou definici pojmu stres, dosli bychom
ke zjisténi, Ze neexistuje jednotné vymezeni, nebot se touto problematikou v pribéhu let
zabyvala celd fada vyznamnych osobnosti a kazda z nich se snazila najit novy smér, kterym
na toto téma nahlizet. Kfivohlavy (1994, s. 10) predstavuje prvotni a nejvyznamnéjsi
pojeti stresu Hanse Selye, ktery ho definuje jako ,,..vysledek interakce mezi urcitou silou
plsobici na ¢lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku*.

-Mezi dalsi autory, snazici se definovat stres, které Kfivohlavy (1994, s. 10) ve své knize
uvadi, patfi i R. G. Miller, pro kterého je stres ,,..extrémni a neobvykld situace, jejiZ hrozba

vyvoldvd vyznamnou uménu chovdni”.

-Pro A. Hovarda a R. A. Scotta stres ,,..vyjadfuje situaci clovéka v napéti (tenzi) pri feseni
problému, kdyZ se do cesty reseni tohoto problému postavi neprekonatelnd prekdzka”.
-). Cap jej zas popisuje jako ,,..stav vyvolany stresovou situaci, tj. takovou ndrocnou
situaci, ve které néjakad rusivd okolnost nebo skodlivy vliv pusobi na organismus a ztéZuje
mu vykondvdni ¢innosti ¢i uspokojovadni potreb.”
-,,Stresem oznacujeme extrémné vyostfenou situaci, kdy je osobnost vdzné ohroZena
dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zdkladnich potreb).” (M. H. Appley)
-I. L. Janis stres oznacuje ,,..za takovou zménu v organismu, kterd v urcitém stavu ohroZeni
(napriklad pred téZzkou operaci) muze vyvolat vysoky stupen napéti, rozvrdtit zabéhand
schémata kaZdodenniho zpisobu jedndni, kterd oslabuje mentdalni vykonnost a vyvoldvad
subjektivné neprijemné stavy afektivniho vycerpani”.
Jedna z nejnovéjsich definic vyjadfujici se ke stresu je Schreibrova teorie: ,,Stres je
jakykoliv vliv Zivotniho prostredi (fyzikdlni, chemicky, socidlni, psychologicky, politicky),
ktery ohroZuje zdravi nékterych citlivych jedinci “ (Schreiber, 2000, s. 17).

Souhrnem tedy o stresu a jeho definovani mizeme fici, Ze stresem se podle
Kfivohlavého (1994, s. 10) nejCastéji rozumi ,, ..vnitfni stav Clovéka, ktery je pfimo nécim
obtéZovdn nebo takové ohroZeni oCekdvd, a pfi tom se domnivd, Ze jeho obrana proti

nepriznivym vlivim neni dostatecné silng.”



2 POMAHAjici PROFESE

V této kapitole se zaméfim na pomdhajici profese, definuji, co samotny tento

pojem znamend a o jakych povoldnich mizZeme rici, Ze patii mezi pomdhajici profese.
2.1 VYMEZENi POMAHAJiCi PROFESE

V angli¢tiné se pouZivd pro tento pojem oznaceni helping professions. Jak uz
vyplyva ze samotného pojmu, jedna se o skupinu profesi, jejichZ hlavnim cilem a pracovni
naplni je poskytovani pomoci a podpory a zaméreni se na individualni potfeby jedince.
Podivame-li se na definici do Psychologického slovniku, zjistime, Ze termin pomahajici
profese je vymezen jako ,..souhrnny ndzev pro veskeré profese, jejichZ teorie, vyzkum
a praxe se zaméruji na pomoc druhym, identifikaci a reseni jejich problémd a na ziskavani
novych poznatkl o clovéku a jeho podminkdch k Zivotu tak, aby pomoc mohla byt
ucinnéjsi.” (Hartl, Hartlovd, 2000, s. 185). Mezi tyto profese tedy radime predevsim
lékare, zdravotni sestry, zdravotnické pracovniky, psychology, psychiatry, terapeuty,
socialni pracovniky, ale i specialni pedagogy a vychovatele. V SirSim pohledu, avsak méné
Casto, se k pomahajicim profesim pfifazuji i pedagogové, rehabilitacni pracovnici i
maséfi. (Michalik at al., 2011) Mezi pomahajici profese fadime i jednotlivé hlavni slozky
Integrovaného zachranného systému, ke kterym patfi hasi¢sky zachranny sbor,

zdravotnicka zachranna sluzba a policie. (Martinek, Tvrdek, 2010)

Pomahajici profese maiji urcité specifické rysy, které je odlisuji od ostatnich
povolani a tim nejpodstatnéjsim, jak uvadi Kopfiva (1997), je vztah mezi klientem
a pomadhajicim pracovnikem. Vtomto vzniklém vztahu je predpokladand predevsim
vysokda mira empatie, vstficnosti a porozuméni, ze strany pomahajiciho pracovnika
a zajisténi si tim daveéry, ze strany klienta. Stat se pracovnikem v pomahaijici profesi neni
vhodné pro kazdého, a aby ¢lovék mohl tuto prdci vykonavat dobre a efektivné mél by
k tomu mit urcité osobnostni predpoklady a byt schopen splfiovat zdkladni naroky, které
tato profese vyZzaduje. Matousek (2003) uvadi ¢tyfi nejdulezitéjsi predpoklady. Jednim ze
zdkladnich pozadavk(, které jsou pro vykondvani prace v pomahajicich profesich
podstatné, jsou inteligence a zdatnost. Clovék musi byt schopen absolvovat alespofi
minimalni studium, které pro obor, ve kterém se chce pohybovat, potiebuje. Ale jsou

i takova zaméstnani, ktera vyzaduji specializované vzdélavani, sem bychom mohli zaradit



lékare C¢i psychology. OvSem pro pracovniky v pomahajicich profesich je zdsadni
i schopnost a vlle snaZit se své znalosti neustale rozSifovat a obohacovat, jak o nova
teoreticka hlediska tak i praktické techniky, které by mohly byt Uc¢innéjsi pfi reSeni jejich

pracovnich ukold.

Pomadhat druhym lidem je prdce, kterda je namahavd a mnohdy dost vysilujici,
proto je pro jednice vtomto zaméstnani dulezité, aby umél hospodafit se svoji energii,
svymi silami, aby si byl védom svych vlastnich hranic. TéZ by mél znat své silné stranky,
jejichz spravné rozvijeni by mu mohlo byt napomocné pfti praci s lidmi, a slabé stranky,
které by ho naopak v této praci mohly v urcitych situacich omezovat. Lidé, ktefi se chtéji
stdt pracovniky v pomahajicich profesich, by tedy méli byt vdobré jak télesné tak
i dusevni kondici, aby byli schopni pomahat ostatnim, ale zaroven touto pomoci nenicili

sami sebe.

Druhym predpokladem je pfitazlivost, ¢imZz se rozumi véci, diky kterym se
pracovnik stava pro klienta sympatickym. Mohou to byt stejné hodnoty, podobné nazory

i Zivotni filosofie, ale tfeba i jen styl oblékani nebo zpUsob chovani, kterym pracovnik

ziska klientovu naklonnost.

Aby mohl mit pracovnik v pomahajici profesi vibec néjaky vliv na klienta, musi
dle Matouska (2003) vzbudit v klientovi divéru, musi plsobit divéryhodné. Mél by byt
tedy cestny, srdecny, otevieny. Samoziejmosti je spolehlivost, schopnost adekvatniho
vystupovani vzhledem ke své pozici, diskrétnost a rozhodné by nemél prikladat prvotni

vyznam osobnimu prospéchu, ktery z této pomoci ziska.

Pokud tyto tfi predpoklady jedinec m3, je ale také dulezité, aby je umél spravnym
zplUsobem projevit a uplatnit. Proto tedy, jak uvadi Hajek (2007), komunikaéni dovednosti
tvofi nezanedbatelnou slozku ve vybavé kazdého pomahajiciho pracovnika. Matousek
(2003) podle G. Egana (1986) sem zaradil hlavni dllezité faktory, empatii, coz je vhled,
ktery pracovnikovi pomaha se vcitit do druhé osoby. Ddle fyzickou pfitomnost, protoze
v nékterych pripadech muize pro klienta ¢i pacienta mit vyznam i samotné setkavani se.

vvvvvv

rozumeét jak verbalnimu, tak i neverbalnimu projevu, kterym se klient, pacient vyjadfuje.



Pomahajici profese pfindsi ale i mnoha uskali, ktera maji negativni vliv nejen na
pracovni vykon, ale i na zdravi pracovnika. Jednim ztéchto negativnich Cinitel( je
nezralost pracovnika. V téchto profesich ¢asto dochazi k pretéZzovani, protoze pracovnici
nezvladaji mnozZstvi lidi, o které se maji postarat, nejsou dostatecné vycviceni a tim
padem nedokazi navazat s klienty takovy vztah, jaky by si prali, coZ nejen Ze snizuje jejich
pracovni vykon, ale téz pfinasi samotnym pracovnikim zklamani z nedspésnosti jejich
prace. Neschopnost vykonavat plnohodnotné svoji praci a pocity nespokojenosti mohou
vést ke stresu, coz je dal$i z negativnich vlivi pomdhajicich profesi. Stresem se rozumi
vSechno, co nas néjakym zplsobem pretéZuje, tlaci na nas, ohroZuje nds, situace, které
jsou nam nepfrijemné a které jen s obtizemi nebo vibec nezvladame. Hlavni divod, proc
je déletrvajici stres nebezpecny, je jeho negativni vliv na zdravotni stav. Je potvrzeno
mnoho onemocnéni, u jejichz zrodu stoji pravé dlouhodobé pretéZovani plsobici na

psychiku ¢lovéka.

Pokud vySe popsané vlivy pracovnik neni schopen minimalizovat ani naddle
zvladat svoji préci, dochazi ve vétSiné pripadd kjevu nazyvany syndrom vyhoteni.
(Podrobnéji v kapitole 4) Podle Matouska (2003) syndrom vyhofeni k pomdhajicim
profesim patfi a po urcité dobé se do urcité miry nevyhne v podstaté zadnému
pomahajicimu pracovnikovi, kterému ndsledné snizuje vyznamnym zplsobem kvalitu

zivota.



3 ]EDNOTLIVE ASPEKTY STRESU V SOUVISLOSTI S POMAHA]iCiMI PROFESEMI
Mym hlavnim cilem v rdmci této kapitoly bude pfibliZeni riiznych druhu stresu,

se kterymi se pracovnici v pomdhajicich profesich setkdvaji. Ddle se budu vénovat
Cinitelim, ktefi se vyznamné podileji na vzniku stresu u pracovnik( v téchto profesich,
popisu fdze stresu, a co se v jednotlivych fdzich odehravd v lidském organismu. Na zdvér

vymezim hlavni symptomy, které by mély pred vznikem stresu varovat.
3.1 DRUHY STRESU

Pokud se zabyvdme stresem, je nutné podotknout, Ze patfi k Zivotu, ale ne kazdy
stres je nebezpecny. Skodlivym se ve vétiiné pripad( stava ai pfi dlouhodobém
a nadmérném pusobeni, kdy se uz organismus nedokaZze se zatézi vyrovnat béinym
zplUsobem. (Irmis, 1996) Snaha o presnéjsi poznani stresu vedlo ke zjisténi, Ze nezaleZi jen
na mife stresu, ktera na clovéka pusobi, ale také na jeho kvalité. V souvislosti s tim
pouzivdme pojmy eustres (fecky eu- dobry) a distres (fecky dis- Spatny). Oba typy stresu
jsou stejné svou chemickou povahou, ale lisi se tim, jak na né reagujeme. Za eustres je
povazovan takovy vliv, ktery na nds puUsobi pozitivné, nejde tedy o negativni emocni
prozitek. Urcita forma stresu a pfimérena mira ma za ukol ¢lovéka aktivizovat, stimulovat ho.
Méla by v ném nastartovat hledani ucelného reSeni dané situace, a tak rozvijet jeho
kompetence. Prekonani této zatéZze pak u daného ¢lovéka posiluje sebedlvéru a podporuje
pocit ristu jeho vlastnich moznosti. (Vagnerova, 2004) | s timto druhem stresu se mizeme
v pomahajicich profesich setkat, jako priklad mGzeme uvést situaci, kdy lékaf, diky své
schopnosti rychlého rozhodovani, na zakladé svych znalosti a zkuSenosti, zvoli nejlepsi
mozny zpUsob oSetfeni a IéCby a tim zachrani Zivot pacienta, ¢i stabilizuje jeho zdravotni

stav.

Naopak pojem distres je spojen s negativné prozivanymi emocnimi procesy, jde
tedy o subjektivni ohrozeni v poméru k moznostem zvladnuti situace. (Krivohlavy, 2001)
Tato neprijemna situace mlze v jedinci vyvolavat strach, vztek, zklamani, leknuti, Gzkost,
pretizeni, zoufalstvi apod. Zatimco u stresu zazivdme po urcitém napéti radost z dosazeni
cile, u distresu zacneme ztracet pocit jistoty, diky tomu, Ze se nam stale nedafi zvladnout
Ci vyresit problém. Tento typ stresu se u pracovnikll v pomahajicich profesich objevuje

Castéji, protoze prace slidmi byva casto velmi vysilujici a u pracovnikl se projevuji
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nasledky dlouhodobého pretéZzovani mnozstvim prdce, casové tisné, pfilisSné
odpovédnosti, nedostatku odpocinku, problematickych mezilidskych vztahl nebo
kontaktu s lidmi, naro¢nost zadanych Ukold a mnoho dalSich. Toto kvalitativni rozdéleni
stresu mlGzZeme shrnout pomoci Kfivohlavého (2003), ktery tvrdi, Ze eustres ma kladny

vliv na zdravi, zatimco distres nase zdravi ovliviiuje zdporné.

Jak uZ bylo vySe zminéno, existuji rGznd hlediska rozdélovani stresu, vedle
kvalitativniho je zndmo i kvantitativni, které déli stres podle intenzity stresové situace.
Ktivohlavy (1994) rozezndava hyperstres, kdy pozadavky vzniklé situace presahuji hranice
adaptability jedince a to napfiklad v situacich, kdy pomahajici pracovnik nedokaze
dostatecné oddélit zaméstnani od osobniho Zivota, neustale premysli jak situaci vyresit
rychleji a Iépe, jak stihnout vice prace, doléhaji na néj nesnadné situace, jimiz se v préci
zabyva a které se snazi zvladnout i presto, Ze jsou nad jeho sily nebo k jejich feSeni nema
dostatecné kompetence. Opakem je hypostres, coi je stres, ktery nedosahl obvyklych

toleranci a organismus se s nim zvladne snadno vyrovnat. V souvislosti s timto typem

evvs

Dale se mlGzeme setkat s druhy stresu, které svym vlivem méni nasi vykonnost.
Jednim z nich je obecny stres, ktery nas motivuje k ¢innosti, zvySuje nas vykon a je pro nas
uzite€ny. Pokud se ale zatéz dlouhodobé hromadi, dochazi postupné ke snizeni vykonnosti
a pokud je zatéz nadlimitni, vykon znacné kolisa. Jak uvadi Vymeétal (2009), dobré vykony

se za téchto okolnosti stfidaji s vyraznym poklesem.

Pokud na nas pusobi intenzivni stresové podnéty, jedna se o akutni stres.
PlUsobeni téchto podnétli byvad kratkodobé a akutni reakce na stres odezni vétSinou
béhem nékolika hodin ¢i dnG. Priznaky takové akutni reakce mohou byt dezorientace,

snizené vnimani, strnulost, apatie ¢i dokonce ztrata paméti na danou uddlost.

Nejhlre se lidsky organismu vyrovnava se stresem chronickym, protoZe tato
dlouhotrvajici, vlekla, pretrvavajici zatéz pusobi na nds zdravotni stav a byva pficinou

mnohych psychickych i fyzickych obtizi. Viz kapitola 4
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3.2 CINITELE PODILEJiCi SE NA VZNIKU STRESU U PRACOVNIKU V POMAHAJiCiCH

PROFESICH

Abychom se mohli vénovat Cinitelim, které se nejcastéji vyznamnym zplsobem
podileji na vzniku stresu u lidi pracujicich v pomdhajicich profesich, musime si nejprve
definovat zakladni pojem a souvislosti, které jsou stémito Ciniteli Uzce propojené.
Na kaZdého clovéka neustdle pusobi ridznorodé podnéty, které mohou negativné
ovliviiovat jeho Zivot. Lidsky organismus reaguje na tyto faktory, které néjakym zptsobem
narusuji normalni chod funkci organismu a vyhodnoti situaci jako stresovou. Pro faktory,
které vyvolaji stres jako odezvu na jejich plUsobeni, nazyvdme stresory. Selye vyslovil
definici, kterd rika, ,,...Ze kaZdy faktor je vice ¢i méné stresor, v té mire, v jaké je schopny
vyvolat stres.” (Selye, 1966, s. 94) ZdaleZi tedy nejen na povaze podnétu, ktery nds
ovliviiuje, ale také na intenzité, kterou pusobi a jez v nas vyvold vyraznou emocni reakci.
Na zdkladé Krivohlavého (2001) lze fici, Ze je podstatny pomér mezi mirou, ktera
predstavuje intenzitu, velikost a tlak stresogenni situace, a ,,silou”, kterd znamena nase
schopnosti
a moznosti danou situaci zvladnout. Pokud mira prevysuje silu, mluvime o nadlimitni
zatézi, kterd vede k naruseni rovnovahy organismu a homeostdzy, doprovazenou
biochemickymi, fyziologickymi, kognitivnimi a behavioralnimi zménami, jez se zaméruji na
proZivanou situaci a pomahaji Clovéku se pfrizplsobit. U Kfivohlavého (2010) se také
setkdvame s jinou verzi charakterizovani stresorld. Chape je jako pozadavky prostiedi,

které jsou na jednotlivce kladeny a které se musi naucit prekonavat.

Neexistuje jednotné vymezeni druh( stresorl a jejich vlivu pro vSechny, protoze
kazdy clovék subjektivné vnima konkrétni situaci jinak, vzavislosti na svych
charakterovych vlastnostech, jeho dovednostech, fyzické i duSevni odolnosti nebo
predchozich zkusenostech. Spolecné stresory, na které vétsina lidi reaguje stejné, byvaji
pouze ty, které ohroZuji Zivot nebo zdravi. Mnoho autorl se pokouselo o co nejpresné;jsi
rozdéleni stresor(l, a proto vzniklo nékolik rdznych klasifikaci faktord, které vyvoldvaji
stres. Jeden z prvnich byl Hans Selye (Kfivohlavy, 1994), ktery je rozdélil na emocionalni
a fyzikdlni, k fyzikalnim patfi nejen jedy, alkohol, kofein, nikotin, hluk, meteorologické

nebo teplotni zmény, ultrafialové zareni, ale i Urazy a prirodni katastrofy. K emocionalnim
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stresorim fadime faktory vyvoldvajici strach, Gzkost, napéti, nerozhodnost nebo frustraci
z toho, Ze se nam stdle nedafi dosdhnout cile, dale jsou to socidlni stresory, ke kterym
patfi napfiklad nedorozuméni, konfliktni situace, hadky, a stresory, které jsou vyvolany

zodpovédnosti, jez byla jedinci svérena.

Mezi dalsi autory, ktefi se timto tématem zabyvali, patfi i Karel Umlauf (1991),
ktery klasifikoval stresory jako vnéjsi a vnitini. Obé tyto kategorie se jesté dale déli podle
oblasti, v nichZ se stresové situace vyskytuji. Jako prvni se budu vénovat stresorim

vnéjsim, do kterych patfi:

e 7Zivotni prostredi - estetickd podoba prostredi, ve kterém Zijeme, pocasi a teplotni

podminky, doprava a jeji dostupnost a spolehlivost

e soukromy Zivot - situace v rodiné, smrt nebo onemocnéni rodinného pfislusnika,

odlisny Zivotni styl, Zarlivost, financni potize,

e socialni, ekonomickd a politickd sféra - nezaméstnanost a socidlni nejistota,

ekonomicka nestabilita spolec¢nosti, kriminalita, spole¢enské postaveni a prestiz

e zaméstnani - pracovni prostredi, velikost pracovni plochy, zafizeni a osvétleni,
pracovni povinnosti, pretézovani a pfriliSna odpovédnost, mezilidské vztahy,

atmosféra v pracovnim kolektivu
Do vnitfnich jsou pak zafazeny stresory:

e fyzické - zdravotni stav, nemoci, zranéni, bolest, Spatna Zivotosprava, nedostatek

pohybu a spanku, nezdrava strava, koufeni, alkohol, drogy

e psychické - nizké sebevédomi, mald sebelcta, precitlivélost, nerozhodnost,

pripousténi si starosti, problémy s dlvérou k druhym lidem

e emocionalni —strach, Uzkostné stavy, nejistota, deprese, pocity beznadéje, vztek

V porovnani s vySe popsanym rozdélenim stresord muizeme fici, Ze klasifikace
Hoska (2003) je v podstaté mnohem jednodussi, rozdéluje stresory totiz na fyzické
a dusSevni. Pod fyzickym stresorem si mUZzeme predstavit nemoc ¢i Uraz a mezi psychické

patfi napfiklad tézka zkouska, ztrata zameéstnani nebo umrti v rodiné. Je ale zcela jasné,
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Ze stresory nelze rozdélit takto striktnim zplsobem, nebot dlouhodobé vystaveni
organismu fyzickym stresorim vétsinou pfindsi i psychickou odezvu a naopak, nadmérna
psychicka zatéZz muaze vést az k somatickym dasledklim. U Hoska se ale setkdvame jesté
s jinym, podrobnéjsim délenim, ve kterém hodnoti stresory podle jejich vnitfni podstaty
a to na fyzikalni, chemické, biologické a psychické. Pod fyzikalni stresory spadaji veskeré
atmosférické vlivy, jakymi muze byt slunecni zafeni, tlak nebo hustota vzduchu
a gravitacni vlivy. Patfi sem ale i takové vlivy, které mizZeme alespor néjakym zplsobem
sami ovlivnit napf. osvétleni mistnosti, ve které pracujeme, teplota prostfedi, hluk
v bezprostfednim okoli nebo vibrace. Mezi chemické stresory pak HoSek zatazuje prach
v prostiedi, ve kterém se pohybujeme, sloZeni vzduchu a pUsobeni dalSich cizorodych
latek, které si v béiném Zivoté ani neuvédomujeme. Stresory biologické predstavuji
situace, kdy trpi jedinec nedostatkem nebo neuspokojenim v oblasti biologickych potreb.
Tim muzZe byt Zizen, hlad, bolest, Unava nebo celkové fyzické vycerpani. Neuspokojeni
vsech téchto zakladnich potreb patfi i k psychickym stresoriim, nebot jsou to jevy, které
vyznamné ovliviuji zdravi a psychickou pohodu, ale kromé vySe popsanych jevd, sem
jesté rfadime partnerské nebo rodinné neshody, konflikty na pracovisti a umrti blizké

osoby.

Krivohlavy (1994) ptichazi jesté se zcela jinym zplUsobem klasifikace stresor(, déli
je na mikrostresory a makrostresory. Mikrostresory predstavuji velmi mirné nebo mirné
podminky vyvolavajici stres jako napfiklad dlouhodoby pocit nedostatku lasky atd. Oproti
tomu makrostresory jsou désivé pusobici az deptajici vlivy jako napriklad zavazné udalosti,
které nds v Zivoté potkdavaji. V souvislosti s rlliznymi situacemi, které nds v Zivoté potkavaji
a kterym se nemulzeme vyhnout, miZeme navazat na dalsi dllezité odborniky, ktefi se
stresem zabyvali. O vliv Zivotnich udalosti vyvolavajicich stres a predevsim vlivem jeho
intenzity na nemocnost jedince se dlouhodobé zajimali Holmes a Rahe. Na zakladé svych
rozsahlych klinickych studii sestavili tabulku nej¢astéjSich stresujicich Zivotnich uddlosti,
kde je ke kazdé udalosti, jez nas potkaly béhem poslednich 12 mésicl, prifazen urcity
pocet bodU. Pokud nas tato situace potkala vickrat, ndsobime pocet bodu tolikrat, kolikrat

jsme ji zazili. Mezi tyto stresogenni situace patfi napf.:

e Umrti Zivotniho partnera
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e rozvod

e uvéznéni

e Umrti ¢lena rodiny

e propusténi ze zaméstnani

e zavaind zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny
e zavainé zmény v zameéstnani

e prechod na jinou praci

e svatba

e zména odpovédnosti v zaméstnani
e vyznamny osobni Uspéch

e konflikty s nadfizenymi a jiné.

Sectenim vsech ziskanych bodd, predstavujicich miru zavaznosti, ziskame individualni

stupen zatéze, kterd ndm prozradi jak vysoka je pravdépodobnost onemocnéni, podle

toho do jakého stavu odolnosti proti stresu se dostdvame. (Irmis, 1996)

Posledni klasifikace stresor(, kterou popisi je klasifikace, ktera zahrnuje jedince
v ramci socidlniho prostredi, v némz se pohybuje. S timto délenim pfriSel Hladky (1993)
a rozclenil stresory na biologické, osobni a pracovni faktory. Biologické faktory se shoduji
s pojetim biologickych stresorl u HoSka. U osobnich faktord mlzeme fici, Ze vyplyvaji
z povahovych vlastnosti a charakterovych rysi jedince. Stresorem tedy mizZe byt
cilevédomost, ctizddostivost, stydlivost, komunika¢ni dovednosti nebo introverze.
Pracovnim faktorem, vyvolavajici stres byva samotny druh profese, napln prace, pristup

nadfizeného nebo podfizenych, pracovni Ukoly, prostiedi, v némz jedinec pracuje a dalsi.

Po tom, co jsem vySe, pomoci raznych klasifikaci, jenz sestavili autofi, ktefi se touto
problematikou zabyvali, charakterizovala zakladni stresory, s nimiz se v béiném Zivoté
setkdvame, se témito nejcastéjSim pracovnim stresorim v souvislosti s praci

v pomahajicich profesich, nyni budu podrobnéji vénovat.
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Pracovni zatéz je jednim z nejsilnéji ovliviujicich stresor(, kterym je clovék témér
denné vystavovan. Tato kategorie ale predstavuje jesté nékolik rdznych jednotlivych
faktor(, kterymi jsou lidé ve svém zaméstndni stresovani. Patfi sem samoziejmé
predevsim pracovni pretizeni, které predstavuje pfijem neimérného mnozstvi informaci,
které musi jedince zpracovat, rozhodnuti, kterd musi ucinit, nebo probléma, které ma
feSit. (Cungi, 2001) Mira pozadavk(, kterd uZz je jedincem brana jako pretéZujici je
individualni v zavislosti na jeho moznostech, schopnostech, dovednostech, ale i tim jakym
zplUsobem ke své praci pfistupuje. Pomahajici profese prinaseji pracovnikovi odpovédnost
za klienty, ale zaroven mu neposkytuji moznost mit plné pod kontrolou jejich chovani.
Z toho dlvodu tyto profese vyZaduji, aby pracovnik nasel optimalni stupen osobni
angaZovanosti na osudech klientl. (Matousek, 2003) Casto se setkdvame s rdznou
motivaci, kterd je v jejich zaméstnani vede. Mnozi lidé upfednostiuji altruisticky pristup,

diky kterému se se snazi zamérovat na potfeby svého okoli a pfinasi jim to uspokojeni.
BohuZzel ale mnohdy dochazi ktomu, Ze lidé stimto smyslenim chtéji pomoci co
nejvétSimu poctu lidi, snazi se uspokojit jejich potfeby a prani aniz by si uvédomovali, Ze
zvladat tak velké mnozstvi prace, kterou si nabrali, neni v jejich silach, coz samozrejmé pfi
dlouhodobé trvajicim neuspéchu vede ke vzniku stresu a pocitlim osobniho selhani, které
maiji vliv na vykonnost. Michalik (2011) uvadi i dalsi ne pfilis spravny zplsob pInéni své
prace a tim je mocensko—manipulativni zaméreni, kdy pomahajici pracovnik dosahuje
osobni uspokojeni z moZnosti ovliviiovani a ovladani lidi a situaci. S timto pfistupem se

v o

mulzZeme napfiklad setkat ¢asto u zdravotnickych zachranart, kdy pravé pocit ,,moci“ nad
zdravim druhych lidi, byva motivaci, ktera je vede k rozhodnuti vénovat se tomuto oboru.
(Pokorny, 2004; Mértlova, 2011) Problém nastava ve chvili, kdy na jedince je kladeno
velké mnoistvi pozadavk(l a zaroven je mu svéfena jen nizka mira moznosti fidit déni.
Pracovnik se snazi zvladat mnoiZstvi prace, ale jeho nevyraznd moznost o své praci
rozhodovat vede k neuspokojeni z odvedené prace a vlastniho pocitu dilezitosti, coz ma
opét zpétné vliv na jeho vykonnost a zvladani zadanych ukoll za dany cas. (Krivohlavy,
2001). Jako poslednim pristupem, ktery jiz vySe zminény Michalik (2011), u zaméstnancl
v pomahajicich profesich, definuje, je realisticky pfistup ke své praci. V tomto pripadé se

pracovnik zaméruje na zvladani mnozstvi zadané prace, ale zaroven je schopen

vyhodnocovat vlastni osobnostni moznosti a dispozice k jejimu zvladnuti.
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Nejen mnozstvi prace a zadanych ukold, ale i vymezeni urcitého Casu, za ktery je
nutné ono mnoistvi prace vykonat, byva stresovym faktorem. Casovy stres se tedy stava
dalsim z nejzavainéjsich problém(, ktery predstavuje natlak na psychickou pohodu
a vykon pomahajicich pracovnikl. Podle Kfivohlavého (2001) k ¢asovému stresu dochazi,
kdyzZ jedinec ma pfilis malo ¢asu na vykonani prace. S nejzasadnéjsim vlivem ¢asové tisné,
ktery velmi casto zplsobuje stres, se setkdvame u pomahajicich pracovnik(
ve zdravotnictvi. Napfiklad zdravotnicti zachranafi musi pocitat s tim, ze béhem jejich
pracovni smény nemusi i nékolik hodin pfijit Zadna vyzva, ale oni musi byt neustale
pfipraveni k vyjezdu, aby po pfijeti vyzvy dorazili na potfebné misto co nejrychleji,
dostate¢né rychle oSetfili zranéného a stejné tak rychle ho prevezli do nemocnice
a predali do nemocni¢ni péce. V kritickych stavech ma poskytnuti neodkladné
prednemocni¢ni péce nadéji na Uspéch jen tehdy, pokud byla poskytnuta vcas

a na odpovidajici odborné urovni. (Pokorny, 2004)

K tomuto nerovnomérnému rozlozeni intenzity pracovniho vykonu se Uzce vaze
i problematika pfescasové prace. Nestald pracovni doba a nevédomost, kdy se pomahajici
pracovnik tj. Iékaf, zdravotnicky zachranar, zdravotni sestra, policista atd. dostane z prace
domu, predstavuje mirnéjsi formu zatéze, pokud k tomu dochazi jen obcas, ale pfi
dlouhodobéjsim trvani se stdva stresujicim. Stava se, Ze vyzva k vyjezdu pfijde pUl hodiny
pred koncem pracovni doby a zdchranafi na vyjezd musi vyjet bez ohledu na to, zda se
stihne za onéch 30 minut vratit, ¢i zda vyjezd potrva pfes dvé hodiny. Stejné jako lékar
musi poskytnout zdravotni péci nemocnému ¢i ranénému, ackoli mu za chvili kondi

sména. (Seblova, 2007)

Zakladnim predpokladem, aby mohli pomaéhajici pracovnici uskuteénovat svoiji
praci je, jak uved| Kopfiva (1997), vztah s klienty, tedy kontakt s lidmi. Jednani s druhymi
lidmi, socialni kontakt je denni soucasti pomahajici profese a na spravném jednani s lidmi
a komunikaénich dovednostech zavisi mnohdy i pracovni Uspésnost. Pravé samotna prace
s lidmi pfedstavuje podle Kfivohlavého (2001) dalsi podstatny pracovni faktor, ktery ¢asto
vede ke vzniku stresu. Nékdy se ale stava, Ze klient nebo pacient, kterému se pracovnik
snazi pomoci, neni ochoten dostate¢né nebo vibec spolupracovat a tim pomahajicimu
pracovnikovi ztéZuje nebo zcela znemoZfiuje jeho praci. Jak uvadi Cirtkovad (1994),

napriklad policisté se béhem vykonavani své prace nezfidka setkavaji s drobnymi
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incidenty nebo méné ¢i vice zdvaznymi konflikty a to se samoziejmé stdva stresujici pro
pomahajiciho pracovnika, ktery se musi snazit tyto situaci nejlepSim moznym zpUsobem
vyresit.

Jak uz bylo pfi charakterizovani pojmu pomahajici profese feceno, ndplni prace
v téchto profesich je pomoc lidem a s tim je neodmyslitelné spjata nutnost rozhodovani
a védomi odpovédnosti. Pfikladem mohou byt socidlni pracovnici, ktefi se podileji nebo
sami rozhoduji o zdvazinych zménach v Zivoté lidi, kdy tato rozhodnuti mohou mnohdy
vyrazné ovlivnit kvalitu Zivota jednotlivcd nebo rodin. (Michalik, 2007) Obecné Kfivohlavy
(2001) uvadi neamérné vysokou odpovédnost jako vyznamny pracovni stresor, zejména
pokud se jednd o svéreni lidskych Zivotl. Védomi odpovédnosti za zdravi a nékdy dokonce
Zivoty jinych lidi a nutnost rozhodovat o ukonech, které mohou vést ke zlepSeni nebo
naopak ke zhorSeni zdravotniho stavu, byvd pro tyto pracovniky ndrocné zejména
psychicky. S touto svéfenou odpovédnosti a moznosti méné ¢i vice rozhodovat o situaci,
zdravi nebo Zivoté druhych souvisi velmi vyznamné setkdvani se s negativnimi zazitky
a extrémnimi situacemi, které mohou byt zna¢né traumatizujici a s nimiz se pomahajici
pracovnici musi snazit vyrovnavat. (Cirtkova, 1994) Naptiklad u policist(l jsou nej¢ast&jsimi
stresujicimi extrémnimi situacemi:

e ohrozZeni vlastniho Zivota nebo poskozeni télesné integrity
e pohled na tézka zranéni a pripady kruté smrti

e pfipady umrti

e smrtdéti

e ohroZeni zivota kolegu

e prozZitek, kdy je zapotrebi pfihlizet, jak jind osoba v dusledku nehody, resp.

télesného nasili byla vdzné zranéna ¢i zemrela

vevys

u pracovnikl ve zdravotnictvi, s nimZ se setkdavaji, je smrt lidi, které se snaZi zachranit.
LSmrt je v jejich prdci tichym avsak vérnym spolecnikem. Jde ruku v ruce se vsemi, kdo se

podili na profesiondini zdravotnické péci.” (Mértlova, 2011, s. 18) Z vyzkumu MUDr.
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Seblové a PhDr. Kebzy, CSc. vyplyva, Ze smrt, s kterou se pomahajici pracovnici setkavaji
pfi autonehoddch, Urazech nebo jako ndasledek nemoci, a predevsim smrt ditéte, je na
prvnim misté stresovych faktori u zachrandfl a ostatnich pracovnikli v oblasti

zdravotnictvi. (Seblova, Kebza, 2005)

U Krivohlavého (2001) se setkdvame jesté s dalSimi pracovnimi stresory, které
mirnéjsi druh zatéze ve srovnani s faktory, které jsem uvedla vySe. Patti sem napfiklad
nepravidelny spdnek, kdy pfi jeho dlouhodobém nedostatku dochazi k fyzickym
i psychickym zméndm stavu jedince, které samoziejmé ovliviiuji vykon pomahajiciho

pracovnika.
3.3 PRUBEH FAZi STRESU

Jak uz bylo feceno pfi vymezovani samotného pojmu, stresem se rozumi vnitini
stav Clovéka, ktery je bud pfimo nécim ohroZovan nebo takové ohroZeni ocekava a pfi
tom se domniva, Ze jeho bézna obrana proti nepfiznivym vliviim neni dostatecné silna.
Nasledkem plsobeni jednoho ¢i vice rlznych stresorll je vrozend schopnost reakce
organismu, pfi niZ se organismus snazi s negativnim podnétem vyrovnat a béhem které
dochazi vtéle kfyziologickym a biochemickym zménam doprovazenymi i zménami
kognitivnimi a behavioralnimi. (Kfivohlavy, 2001)

Jednim z nejvyznamnéjSich osobnosti, které neurofyziologii stresu zabyvali, je
H. Selye a ten vzhledem k tomu, Ze za hlavni cil celého procesu povazoval snahu
organismu o adaptaci na stres a nasledné zvyseni odolnosti, nazval tento proces obecny
(generdlini) adaptacni syndrom (GAS). Cely syndrom prochdazi tfremi po sobé nasledujicimi
fazemi, béhem kterych dochazi k urc¢itym konkrétnim zménam organismu.

Prvotni odpovédi na plsobeni stresoru je poplachovd fdze, fizena velmi starymi
neurobiologickymi centry a jejim cilem je pfipravit organismus na boj nebo uték a tim
zajistit preziti v kritické situaci. (Schreiber, 2000) Na zakladé urcitého mediadtoru (nervovy
impuls, chemicka latka nebo sniZzeni metabolického faktoru v téle) dochazi k nahlému
naruseni rovnovahy vnitfniho prostfedi organismu, které je doprovazeno silnym
podrazdénim hypothalamu. Aktivuje se tedy sympaticka ¢ast autonomniho nervového

systému. Ta béhem nékolika sekund zmobilizuje Zlazy s vnitini sekreci, predevsim dren
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nadledvinek, které vylévaji do krevniho obéhu zvySené mnoiZstvi katecholamind,
adrenalinu a noradrenalinu. Toto nabuzeni organismu je doprovazeno zrychlenim dechu
a tepu, zvyseni krevniho tlaku, zuzovanim cév, zvySovanim krevni srazlivosti, rozsifovanim
zornic, dochazi k tlumeni bolesti, zvyseni svalového napéti a poceni. (Schreiber, 2000)
Cilem této faze je zmobilizovat sily v organismu k obrané (utoku, nebo utéku).
Po prekonani zatéZe se zdravy jedinec pomérné rychle zotavuje. PUsobi-li ale nadale
stresovy podnét, zacinaji postupné fungovat obranné mechanismy a nastava druha faze,
tedy fdze rezistence. Dochdazi k obnovovani fyziologickych procest narusenych
poplachovou reakci. SniZuje se odezva organismu na stresor, lidské télo si na nepftiznivy
podnét postupné ,zvykda“. Mnohé priznaky postupné mizi, i kdyz rusivy podnét stale
plsobi. Podstatnou ulohu v této fazi sehrava zvysena cinnost predniho laloku hypofyzy,
ktery produkuje adrenokortikotropni hormon (ACTH), jenZ zpUsobuje zvétSeni kulry
nadledvinek, a tim i produkci glukortikoidd a predevsim kortizolu. Kortizol zajistuje
prostifednictvim latkové premény obrannou schopnost organismu, ktery se pomoci
zvySené hladiny ACTH snaZi uvést zpét do rovnovahy. Zvysend hladina ACTH muzZe mit
i negativni ucinky, sniZzuje tvorbu bilych krvinek a tim negativné ovliviiuje i imunitu
organismu. Jak popisuje Kfivohlavy (2001), zaleZi v této fazi na odolnosti organismu a sile
pUsobiciho stresoru.

Adaptovani nemUze ale probihat neustale. Pokud stres stale trva, organismu se
zcela vyCerpa a nastane treti, posledni faze, fdze vycerpdni. Hypofyza a klra nadledvinek
jiz nejsou schopny v dostate¢né mire produkovat vySe zminéné hormony a objevu;ji se
opét nékteré fyziologické zmény z poplachové faze. Dochazi k vyéerpani adaptacnich
a regulacnich schopnosti organismu a k jeho zhrouceni, coz mlze mit podobu psychické
poruchy, psychosomatické poruchy, syndromu vyhoteni ¢i deprese, kterd muze koncit
i smrti. ZvySuje se i nachylnost k infekcim jako dlsledek snizené imunity. (Holecek,
Minhova, Prunner, 2007)

Jak uZ bylo vySe zminéno, Selye se zabyval fyziologickou reakci organismu
na pUsobeni stresoru, ale byl kritizovan, Ze se malo zabyval vlivem emotivni slozky jedince
na zvladani stresu. Tomu jaky vliv ma psychika a vnimani stresoru na pribéh reakce
a nasledné zvladani stresové situace, které je organismus vystaven, se vénoval R. Lazarus,

ktery viibec jako prvni zkoumal specificky lidské pojeti zvladani tézkosti. Studoval, co se

20



déje v lidské psychice, kdyZ se dostane do tézké Zivotni situace a zdUraznoval kognitivni
a emocni zhodnocovani pusobiciho stresoru. Jako vysledek svého vyzkumu, jak jiz bylo
v prvni kapitole fe¢eno, zformuloval model dvojiho zhodnocovdni situace ohrozZeni, kdy
béhem prvotni reakce dochazi ke zhodnocovani a uvédoméni si do jaké miry povazuje
jedinec stresor za ohroZujici a jaké by pro néj byly nasledky. Pfi druhém zhodnocovani
jedinec probird své moznosti na zvladnuti situace a rozmysli, jakym zplsobem se k situaci

postavi tj. boj ¢i uték. (Kfivohlavy, 2001)

3.4 VAROVNE SYMPTOMY

O tom, Ze nezvladnuty stres ma vliv na lidské chovani, prozivani a celkové zdravi
nelze pochybovat. Vedle kratkodobych zmén dochdzi, v disledku vystaveni organismu
silnéjsi a dlouhodobéjsi zatézi, k zavainéjSim zménam v Cinnosti centrdlniho nervového
systému a k porucham koordinace jednotlivych funkci. Objevuji se kvantitativni
a kvalitativni zmény v psychické a fyzické vykonnosti. Objevuji se pfiznaky a v pfipadé, Ze
se stavaji nesnesitelnymi, zacinaji jedinci at méné ¢i vice, komplikovat Zivot. Pfiznaky
vzniklé plsobenim stresu jsou chapany jako télesna onemocnéni, kterd vsak nejdou
béZznymi medicinskymi postupy vylécit, protoze uzivané medikamenty odstranfuji pouze

priznaky, nikoliv pFiciny.

Stresovy stav muUzZe mit rGznorodé priznaky, proto neexistuje jejich jednotnd
klasifikace. Nejcastéji se ale zminuje klasifikace Svétové zdravotnické organizace (WHO),
ktera déli priznaky stresu na fyziologické, emocionalni a behavioralni. (Kfivohlavy, 1994)

Fyziologickymi pfiznaky mohou byt:

e zrychlena a silnéjsi srdecni ¢innost
e sevreni a bolest za hrudni kosti

e nechutenstvi a plynatost v btisSni oblasti

e krecovité a svirajici se bolesti v dolni ¢asti bricha a prijem
e (Casté nuceni k moceni

e sexualniimpotence a nedostatek sexualni touhy

e zmény v menstruacnim cyklu
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e bodavé, fezavé a palcivé bolesti v rukou a nohou

e svalové napéti v kréni oblasti a v dolni Casti patefe, Casto spojené s bolestmi

v téchto ¢astech téla
e Uporné bolesti hlavy
e migréna
e vyrazka v obliceji
e nepfijemné pocity v krku

e dvojité vidéni a obtizné soustifedéni pohledu na jeden bod

V emociondlni roviné se stres jednoznacné projevuje prevladdnim negativnich
emoci. Dochazi k prevaze emociondlni slozky nad logickym uvazovadnim a posiluje citova
nestabilita. Nej¢astéjSimi uvadénymi emociondlnimi pfiznaky jsou:

e prudké a vyrazné zmény nalad

e nadmérné trapeni se nedllezitymi vécmi

e neschopnost empatie a sympatizovani s jinymi lidmi
e nadmérné starosti o své zdravi a fyzicky vzhled

e nadmérné snéni a staZeni se ze socialniho styku

e nadmérné pocity Unavy a obtize se soustfedénim pozornosti zvySena

podrazdénost, popudlivost a Uzkostnost

Behavioralni rovina v sobé zahrnuje vztahy s okolim a chovani jedince kam se
nasledky prozivani stresu promitaji, coz se projevuje pfi socialnim kontaktu, ale i ve vlastni
pracovni vykonnosti. Témito pfiznaky jsou predevsim:

e nerozhodnost a nerozumné narky
e zvySenad absence, nemocnost, pomala uzdravovani

e sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému tizeni auta
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e zhorSena kvalita prace, vymluvy a vyhybdani se zodpovédnosti
e zvySend konzumace alkoholu a spotfeba cigaret za den

e vetsi zavislost na drogach, zvySené mnoizstvi uzivanych tablet na uklidnéni

a tablet na spani
e ztrata chuti k jidlu ¢i naopak prejidani se

e zmény v dennim rezimu, problémy s usinanim, dlouhé nocni bdéni a pak pozdni

vstavani s velkym pocitem Unavy

snizené mnozstvi vykonané prace a zvySena nekvalitnost prace

V tomto rozdéleni ale nejsou zahrnuty veskeré nasledky stresu a proto mlizeme

vymezit pfinejmensim jesté dalSi oblast symptom(. Naptiklad Eger (1997) zminuje

fu
|

»Ppriznaky mentdlni“ zatimco Melgosa (1999) hovofi o poznavaci oblasti a Hladky (1997)

vymezuje sféru , kognitivnich” pfiznak(. K témto symptomm radime napftiklad:
e bezcilnost, dezorientace, nedostatek motivace
e Spatna prizpusobivost novym podminkam,
e poruchy pozornosti, koncentrace, nesouvislost mysleni
e zhorseni kratkodobé i dlouhodobé paméti

e zhorseni intelektudlnich funkci, nespravna analyza a hodnoceni vzniklé situace
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4 NEGATIVNI DOPAD STRESU NA ZDRAVOTNI STAV

V této kapitole se budu nejdfive vénovat nejvétsim rizikim, kterym byvaji
pracovnici v pomdhajicich profesich vystaveni a ndsledné pfribliZim nejcastéjsi
a nejzavaznéjsi onemocnéni, jejichZz vznik byl ovlivnény a zplsobeny dlouhodobym

stresem.
4.1  RIZIKA PRACE V POMAHAJICI PROFESI

Pomahajici profese jsou povoldni, u nichz je velmi ndro¢né udrzet si neustale
dostatecnou fyzickou i psychickou odolnost vici zatézi. Pfi vykonu téchto profesi se
zpravidla jedna o nepfiznivé vlivy rusného prostredi a silnych emocnich podnétl vibec,
vliv pozadavkl na prerusovani a stfidani cCinnosti, vliv moznych nasledkd chybného
rozhodnuti nebo vykonu, pfedevSim ve zdravotnictvi. Dale to byva vliv poZadavk(
na nepretrzité a vc€asné zpracovani velkého mnoizstvi informaci nebo nepfiznivy vliv
konfliktnich socialnich vztahl, védomi odpovédnosti, socidlni nejistota, organizacni chaos,
nepredvidatelné chovani klientll apod. Ve chvili, kdy se negativné pUsobici vlivy
a prekazky stanou neumérné velkymi vzhledem k moZnostem a silam konkrétniho
pomahajiciho pracovnika, muiZe se adaptacni systém hroutit. Na jedince pusobi
y,hegativni” stres, ktery ma nepfiznivé Ucéinky na jeho chovani, proZivani a samozrejmé
vyrazné i na zdravotni stav. Jaky druh prekazek nebo jaka mira narocnych situaci je pro
jedince jeSté uUnosna a jaka jiz Skodi, zdlezi predevSim na osobnosti, zkuSenostech
konkrétniho jedince a jeho mife odolnosti vici zatézi. (Jobankova, 1996) Zatimco
kratkodobé reakce a stavy jsou pritomny v akutnich zatéZzovych nebo stresovych situacich
a po jejich pominuti vétSinou odeznéji, reakce trvalejSiho a zavainéjsiho charakteru jsou
dlsledky trvalych chronickych podminek.

Mezi obvyklé negativni reakce na dlouhodobé plsobici zatéz patfi zména
emocniho prozivani. Vagnerova (1999) v zavislosti na typu osobnosti a na vnéjsi situaci,
uvadi, Zze emocni reakce muze mit rdznou kvalitu:

e Uzkost — jedinec reaguje na stres pocitem napéti a obav z néjakého blize

neurceného ohrozeni

e vztek a agrese — jedinec ma tendenci se proti stresujicim vlivim brénit, a proto

se chova agresivnéji nez za normalni situace
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e deprese — tj. smutek, jako reakce na pocit nefesitelnosti prozivani zatézové

situace
e apatie —rezignace a uzavreni se do sebe jsou vyrazem pocitu bezmocnosti nalézt

pfijatelné feSeni narocné situace

K dalsim a nejzavaznéjsSim dUsledkiim stresu mizeme zaradit posttraumatickou
stresovou poruchu a syndrom vyhoreni. Nejprve se budu vénovat posttraumatické
stresové poruse (PSTP), ktera je reakci na extrémni traumatickou udalost. PTSD vznika po
nahlych, otfesnych, osobnich integritu omezujicich nebo dokonce Zivot ohroZujicich
udalostech, které prozije ¢lovék bud sam, nebo jichz byl bezprostfednim svédkem. Muze
se jednat napft. o Zivelné katastrofy nebo hromadné havarie, pfi kterych musi pomahajici
pracovnici, zejména z oblasti zdravotnictvi, ale samozifejmé i policisté a hasici, zasahovat.
V takové situaci se pomahajici pracovnik navic nemuize spoléhat, Ze mu nékdo pomize,
protoZe pravé on jen ten, kdo ma pomahat ostatnim. Pokud se u néj PSTP vyviji, ale dosud

Ve

nebyl odhalen, mlzZe napriklad zachranar c¢i lékaf, svym chovanim ohrozit i zdravi

pacienta. Ndsledkem toho, Ze sdm neni v poradku, mize zanedbat lé¢bu nebo podat
nespravné léky, neprovést patficné ukony, nesoustfedit se na vykon povoldni atd.
Posttraumaticka stresova porucha se ovsem nemusi nutné rozvinout u kazidého, kdo
néjakou takovou udalost prozil. Dlllezitou roli v tom hraji zejména individudlni biologické
a psychosocialni faktory a také udalosti, které se odehrdly po proziti traumatické situace.
(Prasko, 2005)

Hlavnimi ptiznaky typickymi pro PSTP jsou tendence postizenych vyhybat se
udadlostem, které traumatickou udalost pfipominaji nebo vsem vzpominkam, které
s prozitou udalosti souvisi. To se ale v mnohych pfipadech vétSinou jedinci nedafi
a dochazi k intenzivnimu znovuprozivani traumatické udalosti. U jedince se opakované
objevuji vtiravé myslenky, noéni mury, zpétné zablesky. Typickym pfiznakem byva
nadmérnd vzrusivost, ostraZitost, zvySena bdélost, stdlé napéti a lekavost. VétsSinou
nasledné nastupuji deprese, Uzkost, pocit citové vyhorelosti, chladu, doprovazené pocity
viny a bezmocnosti. (Pidrman, 2002) Priznaky posttraumatické stresové poruchy se

nemusi rozvinout okamzité po probéhlé udalosti, ale rozvijeji se ¢asto bez varovani az
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v prabéhu nékolika dnu ¢i tydnu, a to i po obdobi asymptomatického, kdyz odeznéla
akutni stresova reakce. PTSD se muZe rozvinout dokonce aZ do Sesti mésicl po probéhlém

traumatu, jak uvadi Pidrman (2002).

Ovsem vdnesni dobé nejvice diskutovanym, nejrozsifenéjSim a také
nejzavaznéjsSim dlsledkem nadmérné psychické zatéze, ktery ohroZuje a postihuje
pracovniky v pomahajicich profesich, je syndrom vyhoreni. Syndrom vyhoreni (téz
syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti, angl.burnout) byl poprvé popsan v roce 1975
H. J. Freudenbergerem v ¢lanku "Staff burnout" v ¢asopise Journal of Social Issues, ve
kterém Freudenberger hovofil o vyhoreni persondlu alternativnich |é¢ebnych zafizeni.
(Bastecka, 2003),

,,Syndrom vyhoreni je soubor typickych priznak( vznikajicich u pracovniki pomdhajicich
profesi v ddsledku nezvlddnutého pracovniho stresu. Pracovnikem zde minime jak
profesiondla, tak dobrovolnika.” (Matousek, 2003, s. 55)

Poprvé upozornilo na syndrom vyhofeni zdravotnictvi, presnéji to byla situace
zdravotnich sester, predevsim téch, které pracovaly v hospicich, na onkologickych
oddélenich a na oddélenich intenzivni péce. Pozdéji se ukazalo, Ze se syndromem
vyhoreni jsou spjaty dalsi oblasti lidské c¢innosti, a to zejména Skolstvi a socidlni péce
a socialni sluzby. (Kfivohlavy, 1998)

Pokud bychom chtéli vymezit samotny pojem, miZeme pouzit definici
Kfivohlavého. (1998, s. 49) ,,Burn out syndrom je formdlné definovan a subjektivné
proZivan jako stav télesného, citového a mentdilniho vycerpdni, zplsobeného
dlouhodobym pobyvdnim v situacich, které jsou emociondlné mimordadné ndrocné. Tato
emociondlni ndroc¢nost je nejcastéji zptisobena spojenim velkého ocekdvdni s chronickymi
situacnimi stresy.”

Syndrom vyhoreni je silné spojen s pracovnim prostfedim a vykonavanou profesi,
protoZze ono vyhoteni predstavuje vyhoteni predevsim z hlediska pracovniho. Stejné jako
mira zasazeni jedince stresem nezavisi pouze na pUsobici zatéZi a stresovych faktorech,
ale Uzce souvisi i s osobnosti jedince, hraje i u syndromu vyhoteni dalezZitou roli osobnost
jedince. Nékteri jsou odolnéjsi, 1épe snaseji zklamani, maji vice zajma, kterym se vénuiji

a umi se radovat i z mensich Uspéchu. Jini jsou naopak k syndromu vyhofeni nachylnéjsi,
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nebot byvaji asto silné upnuti na praci, neumi relaxovat, nemaiji jiné zajmy, jsou peclivi az
mnohdy punti¢karsti. Rozvoj syndromu vyhoreni je tedy podminén mnoha faktory. Vedle
vySe zminéného druhu vykondvané profese a osobnosti jedince ktomu vyznamné
pfispivaji i faktory socidlni tj. jakd na pracovisti panuje atmosféra, jaké ma pracovnik
vztahy s kolegy, ale i s nadfizenymi a samoziejmé i situace v osobnim Zivoté. Podle
psycholozky a terapeutky Angeliky Kallwass (2007) patfi k rizikovym faktordm i pfilisné
pocatecni nadSeni do prace, malo pratel, perfekcionismus, neschopnost odmitat dalsi
ukoly, workoholismus a téz Spatna organizace casu. Tato pocatecni zapalenost je
postupné vytlacovana vznikajici frustraci z reality a jedinec zvySuje sv{j pracovni vykon.
Prace mu jiz neprinasi dostatecné uspokojeni, naopak se zacind objevovat nechut chodit
do prdce a pocit bezvyznamnosti vykondvané profese. Frustrace roste a jedinec, ve snaze
plnit co nejvice zadanych ukold, ztraci zadjem o vSe ostatni, prestava se vidat s prateli,
provozovat volnocasové aktivity, kterym se dfive vénoval a je schopen se vénovat pouze
praci. Za¢ina byt velmi unaveny pfi vykonavani i béznych Cinnosti, coz je doprovazené
télesnymi priznaky, kterymi vétsinou byvaji pocity vyéerpanosti, rychle nastupujici unavy,
svalového napéti, poruchy spdnku, ndstup potizi v zaZivdni a vneposledni fadé
i ndchylnost k nemocem. V této fazi pracovnik vnima své klienty spiSe jen jako
»stereotypné” opakujici se pfipady, coZz ma samozfejmé negativni vliv na kvalitu
poskytovanych sluzeb. (Matousek, 2003) DalSim stadiem, jak popisuje Kraska-Lidecke
(2007), jsou objevujici se pocity beznadéje, nebot pomahajici pracovnik jiz neni schopen
zvladat svoji prdci, a apatické chovani, které nakonec vyusti v naprosty pocit osamélosti,
totalniho vyéerpani a bezmoci tuto situaci jakkoli zménit. V takovém pfipadé je nutné, aby
se ,,vyhorelému” pracovnikovi dlouhodobé vénoval odbornik a pokud mozno postizeny
podstoupil psychoterapeutickou [é¢bu a zarovern aby se sam snaZil posilovat vlastni
odolnost organismu vicéi stresu, dbal na dusevni hygienu a udrzovani dusevniho zdravi.

(Kallwass, 2007)

Vedle vySe popsaného syndromu vyhofeni se jeSté v souvislosti s praci
v pomahajici profesi nékdy hovofi i syndromu pomdhajicich. Ten je podle
W. Schmidbauera chapan jako specificka porucha, jejimz prostfednictvim pracovnik ve své

pomahajici profesi resi, své rané trauma odmitnutého ditéte, vétSinou nevédomeé. Jedinec
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touzi po porozumeéni a po uznani, vdécnosti a obdivu. (Matousek, 2003) Tento syndrom je
typicky nejen pro socidlni pracovniky, psychology, psychoterapeuty, ale i pro uditele,
vychovatele, logopedy, zdravotni sestry a je posilovan tim, Ze zatimco se pomadhajici
pracovnik zabyva tfeSenim problém(, chapani emociondlnich stavl a hledanim cesty
k uspokojovani potreb klienta, musi sam vyjadiovani svych potreb a prozivané problémy

potlacit.

4.2 ONEMOCNENI OVLIVNENA A ZPUSOBENA STRESEM

O tom, Ze dlouhodobé plsobeni negativnich stresovych faktorl mlze do znacné
miry ohroZovat lidské zdravi, jiz nelze pochybovat. Hovoti se o stresovych nemocech,
o nemocech civiliza¢nich nebo o psychosomatickych onemocnénich. Krivohlavy (2001)
popisuje dva zpUsoby, jakymi stres ovliviiuje zdravotni stav a to bud nepfimo, coz se
projevuje v chovani ¢lovéka a zménami jeho Zivotniho stylu, nebo pfimo, kdy ma stres vliv
na spravné fungovani endokrinniho a nervového systému a téZz na imunitu. Dostane-li se
organismus do stresu, muze to, ale i nemusi vést k onemocnéni, ale jak uvadi Kfivohlavy
(1994), je stres povazovan za potencidlné vyznamny faktor hrajici zasadni roli pfi vzniku
a prabéhu vsech télesnych (somatickych) chorob. Irmi$ (1996) tuto teorii potvrzuje
a obohacuje ji o nazor, Ze psychosocialni stresové situace maji vyznamny vliv na vznik
psychosomatickych nemoci, které mzeme charakterizovat jako chorobné stavy, kde
v souboru faktort, vlivli, podminek a Cinitel(, které rozpoutdvaji stresovou reakci, stoji
v pozadi nezanedbatelny vliv psychiky. M{ze to byt stisnénost, obavy, strach, uzkost, pocit
ohroZeni atd. H. Selye v souvislosti stouto problematikou fika: ,,Stres muZe zpusobit
psychické zmény. Plati vSak i opak, zmény v psychickém stavu mohou zpusobit fyziologické
zmény.“ (Kfivohlavy, 1994, str. 35)

U pracovnikd v pomahajicich profesich je riziko vzniku nemoci, které se radi do
skupiny psychosomatickych onemocnéni nepochybné velké. Bylo zjisténo, Ze vznik
psychosomatickych onemocnéni je multifaktorialni, tudiz vedle psychickych a socialnich
faktor( hraje vyznamnou roli i typ osobnosti, vrozené dispozice k ur¢itému onemocnéni
a styl chovéni. (Irmis, 1996) Pokud tedy pomahajici pracovnik pfi své narocné praci
neprovadi néjakou protistresovou prevenci, je zde velkd Sance, Ze u néj néjaka

psychosomaticka nemoc vypukne.
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Mezi nejznaméjsi a nejcastéjsi zdravotni problémy, u nichz je stres spoustécim
faktorem, patfti bolesti hlavy. Bolest hlavy je skute¢na nemoc, kterou do systému radi
a popisuje i Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN). * Nej¢ast&j$im druhem je tenzni bolest
hlavy, ktera vznikd pravé z nadmérného psychického napéti. Nezndméjsi je pak migréna,
coz je chronické onemocnéni, projevujici se jako intenzivni bolest hlavy na jedné strané
lebky, ¢asto byva doprovazena poruchami zraku a zvracenim.

Spanek patti k zakladnim lidskym potfebdm, pokud jedinec dlouhodobé postrada
dostatecny odpocinek, nem(ze stoprocentné fungovat a ma to vliv na jeho vykon.
Nejcastéjsi poruchou spanku, vznikajici na podkladé stresovych situaci, je insomnie, tedy
nespavost. Tato porucha se projevuje problémy pfi usinani nebo narusenym pribéhem
spanku. 2

Dalsim onemocnénim, postihujici vSechny vékové kategorie, je asthma
bronchiale, coz zanétlivé onemocnéni dychacich cest projevujici se opakovanymi zachvaty
kasle, doprovazené vydechovou dusnosti, piskoty a tizivym pocitem na hrudi. Na vzniku
této nemoci se podili hned nékolik faktorl. Kazdy astmatik miva néjakou alergii, ktera
vyrazné pfrispiva k rozvoji této choroby a mezi dalsi pficiny se radi pobyt ve znecisténém
prostiedi, vlivy dédi¢nosti nebo prdvé i dlouhodoby stres. Jak uvadi Kfivohlavy (2001),
prozivany stres u astmatikl zvySuje emocionalni hladinu a proto stresova situace c¢asto
byva tim startovnim podnétem ke vzniku astmatického zachvatu.

Dlouhodobé pusobici stres ma velky vliv i na vznik onemocnéni obéhové
soustavy. Tato onemocnéni srdce a cév jsou oznaCovana také jako kardiovaskularni
choroby. K nejéastéjsim srdecnim onemocnénim se fadi poruchy srde¢niho rytmu, tedy
arytmie. Pfi arytmiich dochazi k tomu, Ze srdecni rytmus byva abnormalné pomaly
Ci rychly. Ve vétsSiné pripadl se jedna o nezdvazné formy poruch srdec¢niho rytmu, které si
jedinec ani sam neuvédomuje. U zdravych lidi vétSinou nezplsobuji zdvazné ohrozeni,

ovsem u jedincl s ur¢itym srde¢nim onemocnénim mohou ohrozovat lidské zdravi.?

! http://www.bolestihlavy.cz/bolesti-hlavy-a-migrena.html , ze dne 15. 3 .2014

2 http://www.spektrumzdravi.cz/nespavost-a-jine-poruchy-spanku-mohou-byt-signalem-zavazne-nemoci>. ,
ze dne 15. 3. 2014

*Hypertenze (vysoky krevni tlak) [online]. Dostupné na World Wide
Web:<https://eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/45.page>. , ze dne 18. 3. 2014

29


http://www.bolestihlavy.cz/bolesti-hlavy-a-migrena.html

Casto jsou postizeny cévy vedouci k srdci a mozku, to mlize vést k nemoci zvané
angina pectoris, coz je onemocnéni vyznacujici se bolesti, pocitem tlaku na hrudi
a pocitem dechové tisné. Pfiznaky se vétsSinou objevuji po fyzické ndmaze nebo emocnim
rozruSeni. V pripadé diagnostikovdni anginy pectoris je nutné prvotné upravit
Zivotospravu, predevsim omezit tuky a pfijem soli, pfestat koufit, snizit vahu, vyvarovat se
stresu a emocné vycerpdvajicim situacim, aby se nemoc nezhorsovala, nebo nepresla do
zavazinéjsSiho stadia ve formé infarktu myokardu. Ischemickd choroba srdeéni je dalsi
onemocnéni spojené s kardiovaskularnim systémem. Toto onemocnéni postihuje
predevsim jedince, ktefi jsou ¢asto vystaveni nadmérnému stresu, jako jsou lidé v Fidicich
pozicich. Vznika vlivem pUsobeni vice faktor(, nejen stresovych, ale stres se vsak velice
vyznamné podili na infarktu myokardu a na kornaténi véncitych tepen srdce.

Jednim z dalSich srdecnich onemocnéni, postihujici prevainé lidi stfedniho
a vyssiho véku je hypertenze, tedy vysoky krevni tlak. (Kfivohlavy, 2001) Vyse krevniho
tlaku zavisi na psychologickém stresu, zejména na vzteku, nechuti k vynucenému jednani
a na pocitu frustrace. Dale se na této nemoci spolupodili stresové faktory prostredi jako je
napriklad hluk, velké mnozstvi svétla, chlad ale také nespravna Zivotosprava, koureni,
presolena jidla, nebot dochazi k zadrzovani soli v ledvinach a nedostatek pohybu. 4

Jak uz bylo feéeno, stres narusuje a oslabuje imunitni systém clovéka. Lidsky
organismus se tak stava snadno napadnutelny jakoukoliv nemoci. Hovofime tedy
o infekénich nemocich, jakymi jsou nachlazeni, chfipka nebo angina, které se dostavuji
zejména v situacich, kdy je télo oslabeno. Nejc¢astéji se tak déje pfi zvysené psychické
namaze, Unaveé a vycerpani. (Kfivohlavy, 1994)

Déle trvajici stres ma vliv i na organy nasi travici soustavy, predevsim na Zaludek a streva.
Pocetnym psychosomatickym problémem je syndrom drdzdivého tracniku, ktery se
projevuje bolestmi bficha, problematickym vyprazdnovanim v podobé castych prajma
nebo zacpy, vzedmuté bficho a nadymani. *Za typickou stresovou nemoc je povazovano

viedové onemocnéni Zaludku a dvandctniku. Pfi naro¢né situaci kladené na lidsky

* Lécba poruch srdecniho rytmu [online]. Dostupné na World Wide Web:
<http://www.ikem.cz/www?docid=1004490>. , ze dne 18. 3. 2014

> PROKESOVA, Jitka, SEVCIKOVA, Arona. Funkéni onemocnéni GIT- syndrom drdzdivého traéniku. [online].

Dostupné na World Wide Web: < http://www.medicinapropraxi.cz/pdfs/med/2008/10/05.pdf> , ze dne 19.
3.2014
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organismus, za¢ne Zaludek produkovat kyseliny, které narusuji zaludeéni sliznici, coz vede
nasledné ke vzniku viedovych onemocnéni 7aludku. (Nejedld, Svobodovd, Safrankova,

2007)

vavys

NejzavaznéjSich nasledky pUsobeni stresu na lidsky organismus jsou
endokrinologické poruchy, ke kterym fadime diabetes mellitus, tedy cukrovku. Diabetes
mellitus je zplsoben snizenou hladinou hormonu inzulinu nebo zastavou jeho tvorby.
Inzulin  normalné vytvareji beta-bunky Langerhansonovych ostrivkd, umisténych
ve slinivce bfisni. (Tavard, Demay, 1999) S hladinou cukr(l dokaZze vyznamné hybat stres.
Hormony stresové reakce vyvolaji odezvu, pfi které se v krvi zaéne mobilizovat jesté vice
glukézy nez za normadlnich okolnosti, kdy je jedinec v klidu. Pokud jsme vystaveni
chronickému stresu, pak da mozek pokyn slinivce bfisni, aby inzulin ddle nevyrabéla.

,Stres spousti odolnost vici inzulinu.” (Joshi, 2007, s. 160)

V souvislosti s negativnim dopadem stresu na zdravotni stav je nutno zminit
i jeho vliv na negativni emociondlni stavy. Deprese je tedy duSevni onemocnéni.
Ktivohlavy (2001) uvadi, Ze tyto stavy byvaji ¢astéjsi u lidi ¢asto vystavenych stresu. Byl
zkouman vztah mezi stresem a depresi a bylo prokdzano, Ze stres velmi c¢asto stoji
u zrodu. Typickymi rysy deprese jsou pocity smutku, Spatné ndlady, Unavy,
nespokojenosti, vyéerpani. Clovék se nedokaze z ni¢eho radovat, citi se sdm a nenachazi
porozuméni u osob jemu blizkych. Depresi mohou doprovazet také télesné priznaky jako
napr. poruchy srde¢niho rytmu, bolesti hlavy a bficha atd. V mnoha pfipadech se deprese
objevuji u lidi, ktefi pecuji o nemocné. (Kfivohlavy, 2001) V pfipadé pracovniki

v pomahajicich profesich, zejména ve zdravotnictvi je tedy riziko vzniku deprese vysoké.

Kraska-Lidecke (2007) uvadi, Ze lékafri, ucitelé, lidé pecujici o seniory atd. odchazi

do dlchodu c¢asto dfive v dlsledku vzniku pravé psychosomatickych onemocnéni.
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5 MOZNOSTI ZVLADANI STRESU V POMAHAJICiCH PROFESICH

Ndplini této kapitoly nejprve bude predstavit rizné metody, které mohou byt
ndpomocné v boji s kaZdodennim stresem pusobicim béhem vykondvdni pracovnich
povinnosti. Ndsledné se budu vénovat samotné prevenci, kterd je dileZita pfi predchdzeni

vzniku stresu.

5.1 METODY POMAHAJiCI V BOJI S KAZDODENNIM STRESEM

Jelikoz se stresu nelze nikdy zcela vyhnout a pracovnici v pomahajicich profesich
se s nim béhem své prace setkavaji v néjaké mife denné, nezbyva nic jiného nez se s nim
dle vlastnich moZnosti jedince vyrovnat. Zpusob zvladani stresovych situaci zavisi na
mnoha faktorech. Kromé intenzity a délky plisobeni zatézi a scitani jejich Ucinkd maji vliv
samoziejmé také osobnostni charakteristiky, velikost energetickych zdroji a odolnost
organismu a dfive ziskané zkusenosti s podobnymi situacemi a jejich fesenim.

Zvladani stresu neboli coping je termin, ktery je predevsim spojen s Lazarusem,
jenz se touto problematikou zabyval. Jeho definice copingu zni: ,,Zvidddnim se rozumi
proces fizeni vnéjsich a vnitrnich faktoru, které jsou clovékem ve stresu hodnoceny jako
ohroZujici jeho zdroje.” (Kfivohlavy, 2009, s. 69) V ¢estiné se terminu coping stale Castéji
uziva ve vyznamu zvladat nadhraniéni z4téz, zvladat stresovou situaci. Clovék se do takové
situace mlzZe dostat diky konfliktim, nedorozuménim, nemoci ¢i Zivotni krizi. (Nakonecny,
2000). Termin coping vyjadfuje tedy schopnost vyporadat se s tézkou situaci. Pokud se ale
Uplné nepodafi odstranit Skodlivy vliv zatéZze, je kladen dliraz alespori na snizeni
Skodlivého vlivu. Kfivohlavy (1994) povazuje v boji se stresem za dlezZité, rozhodnout se
zda jedinec situaci bude vnimat jako nezménitelnou nebo zménitelnou. Podle toho pak
rozhodnuti bude mit bud formu prijmuti, tedy akceptovani situace, nebo naopak boje
s nepfiznivou situaci.

Postup a snahu dosahnout urcitého cile v souvislosti se stresem nazyvame
strategie. Strategie zvladani mizeme délit na kognitivni, kdy jedince uvaZuje nad tim, co
by se stalo, kdyby jednal tim ¢i onim zplsobem. Jako dalsi je to oblast emocionalni, kde je
brano v Uvahu vse, co souvisi s city zu¢astnénych osob, protoZe ve stresovych situacich se
Casto vyskytuji negativni emoce (obavy, strach, uzkosti), které by mohli branit

a znesnadnovat zvladnuti zatézové situace. Jako posledni jsou to strategii volni, které se
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projevuji chovanim a ¢innosti toho, kdo se stresem bojuje. Do této kategorie patfi nejen
sebeovladani, ale také sem rfadime ovladani toho, s ¢im bojujeme (Charvat, 1969; Vasina,
2009).

Pokud hovofime o samotnych strategiich boje se stresem, musime prvotné uvést
soubor péti strategii Cohena a Lazaruse. Patfi sem zvySovani informovanosti, kterd ndm
mUZe pomoci |épe posoudit situaci a nalézt vhodné feseni. Jako dalsi je to pfima Cinnost,
tj. zlepsit své dovednosti boje s tézkostmi, posilit obranu svého Zivotniho stylu. Patfi sem
i inhibice, tedy utlumeni tj. ubrat zatéz, zmirnit pracovni tempo. Dale vnitini
intrapsychické procesy, kdy jedinec musi zménit své subjektivni chapani zatéze, zbavit se
falesnych predstav. Jako poslednim vyznamnym faktorem je pozadani o pomoc druhé lidi.
(KFivohlavy, 1994)

Dal$im ptikladem efektivni formy boje s naro¢nymi Zivotnimi udalostmi maze byt
modifikace chovdni, kognitivni ovliviovani, psychologické ockovani a ventilace emoci
(KFivohlavy, 2009) Modifikace chovdni pracuje s pozitivnim a negativnim posilovanim.
Zadouci chovani je posilovano né&im, co je pro dotyéného jedince pfijemné
a u nezadouciho chovani je tomu naopak. Kognitivni ovliviiovdni zdUraznuje vliv myslenek,
presvédéeni a predstav na jednani ¢lovéka. Ukolem je identifikovat nevhodné a fale§né
predstavy a poté je nahradit vhodnéjsimi. Psychologické ockovadni je zvlastni druh formy
boje s tézkostmi. Clovék si ma uvédomit, Ze stres ma svoji psychickou stranku a ta je
ovlivnéna psychickymi metodami pozitivné i negativné. Poté se pomoci rlznych
relaxacnich technik nauci nové zpUsoby zvladani tézkosti a tuto nacvicenou zménu
postoje pfi mirném stresu vyzkousi. Nakonec diky zméné svého postoje je schopen
zvladat i vétsi stresové situace. Principem ventilace emoci je pojmenovat sv(j problém,
vyventilovat ho a jedinci se ulevi.

S dalsi strategii prichazi Brazda (2006), ktery predstavuje Ctyfi strategie zvladani
stresu: zahdjit ¢innost (naucit se néco nového, ziskat vice informaci) nebo ustoupit
(odejit). Dale nedélat nic a jako posledni zaujmout postoj (co se mUzeme naucit v této
situaci).

Krivohlavy (2009) sam pak déli strategie zvladani na strategie obrany (defenzivni)
a strategie utoku (ofenzivni). Strategie Utoku déli dal jesté na primarni, kde jsou boje

vedeny iniciativou utociciho (ze své vlastni vile za¢ne jedinec néco délat), a sekundarni.
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Sekunddrni ofenzivni strategii se rozumi to, Ze jedinec zac¢ne néco délat, az kdyz ho
okolnosti k tomu donuti.

S naprosto odliSnym nazorem pfrichdazi Atkinson (1995), ktery tvrdi, Ze pfi zvladani
zatéze se jedinec mlzZe zamérit na problém, ktery nastal a snaZit se nalézt vhodny zpUsob,
jak ho zménit nebo se mu v budoucnu vyhnout. Pokud se ale jedinec zaméri na emoci,
mUZe negativni emoci spojenou se stresem zmirnit.

Zvladani stresu zalezi téz na dil¢ich technikach, kterymi si mizeme boj se stresem
usnadnit. Patfi k nim napfiklad vytvareni si denniho zdznamu, coz jedinci umoZnuje zjistit,
co vném vyvolava stresové pocity, pochopit dané véci a nasledné s nimi néco udélat
a zménit situaci. MGze to byt ale i technika pozitivni motivace tj. nehroutit se kvli
momentalni nepfiznivé situaci. Schopnost zvaiovat mozZznosti volby a vlastni
zodpovédnost jsou automaticky provazeny Uzkosti. Ta ale patfi k ¢lovéku a provazi ho cely
Zivot. (VaSina, 2009) Jeden z dalSich zpUsobUl jak zvysit moZnosti zvladnuti zatéze je tedy
i technika sniZovdni strachu a uzkosti tzv. desenzibilace. Tato metoda spociva ve vycviku
snizovani citlivosti vlci stresoru. Jedinec si nejprve sestavi Zebficek situaci, ze kterych ma
strach a poté je seradi od nejvétsiho strachu po nejmensi, dle vlastniho pocitu. Nasledné
nacvi¢uje uvolhovani jakoukoli relaxaéni metodou a poté nasleduje vlastni desenzibilizace,

vrsv

pfi niz si jedinec vybavuje nebo proziva situace dle svého Zebfi¢ku strachu. Postupné si tak
prozije vSechny situace, od nejméné zatézové po nejvice zatézovou. Toto vede
k nejlepsim vysledkim (Ktivohlavy, 2012)

Existuji samoziejmé také jesté dalsi faktory, které vyznamné napomahaji v boji se
stresem a zvladani narocnych situaci. Ktémto faktorllm neodmyslitelné patfi zdrava
vyziva tj. pravidelné stravovani, malé porce, stravovat se v klidu ne narychlo. Dale
plnohodnotné syté snidané, pestrd strava bohatd na zeleninu, ovoce, Zivocisné tuky,
dostatecny prisun horciku, uhlohydratd a vitaminU. Autorka Kraska-Liidecke (2007) uvadi,
ze napriklad vitaminy A, C, E neutralizuji plsobeni volnych radikalt, vznikajicich pfi stresu,
vitamin B1 stabilizuje nervovy systém a téZz podporuje odolnost. Vitamin B2 zas tlumi
aktivitu stresovych hormon(. Stejné dulezité jako zdrava vyZiva je i sportovni aktivita,
nebot pfi sportu se do krve uvoliuji endorfiny, konicky a zéliby, které podporuji télesnou i
dusevni rovnovahu a na neposlednim misté i blizké socialni vztahy, rodina, pratelé, ktefi

znamenaji pro jedince socialni podporu v tézkych chvilich.
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5.2 ZPUSOBY PREDCHAZENI STRESU

Stresu a vzniku psychosomatickych poruch u pracovnikl v pomdhajicich profesich
Ize do urcité miry predchazet. Nepostradatelnou soucasti je tzv. dusevni hygiena, také
oznacovana jako psychohygiena. Pfedstavuje nékolik oblasti, na které je nutné se zaméfit,
abychom se citili dobfe a nase psychosomatické zdravi tak bylo co nejvice podporovano.
Dusevni hygiena je véda k ochrané, podpore a uchovani dusevniho zdravi vici Skodlivym
vlivim vyskytujicim se okolo nas. Dusevni hygiena je dalo by se fici ndvod, jak upravovat
zivotni styl a podminky, ve kterych Zijeme tak, aby co nejvice posilovaly nasi dusevni
kondici a pUsobily tak preventivné proti vzniku psychosomatickych i dusevnich nemoci.
V pfipadé Ze uZz vznikly, nds uci, jak se s nimi nejlépe vyporadat. Hlavnim cilem
psychohygieny je tedy zachovani psychosomatického zdravi. (Bedrnova at al., 1999)
V SirSim slova smyslu bychom dusevni hygiené mohli rozumét jako oboru, ktery se snazi
objevit efektivni a optimalni zptsob Zivota.

Pokud se chceme co nejvice vyhnout stresovym situacim, méli bychom se
predevsim naucdit zménit postoj ke stresu, zvySovat svoji odolnost, stanovit si Zivotni cile
a hodnoty, uspokojovat své potieby a zlepSovat socialni vztahy a komunikaci s lidmi
kolem sebe. O vsem zakladnim pilifem dusevniho zdravi a spokojenosti je odpocinek,
naucit se spravné odpocivat. U Kerstin Kraska- Lidecke (2007) se setkdvame s délenim
metod odpocinku:

e metody dusSevniho odpocinku — napf. autogenni trénink a svalova relaxace
e metody télesného odpoclinku — napft. jéga, télesnd a dechova cviceni
e metody tvofivého odpocinku — napf. aromaterapie, terapie barvami

K samotnym moznostem odpocinku fadime soustiedéni se dychani, které by
mélo byt klidné, hluboké. Ma vliv i na uvolnéni svalstva. Ddle jsou dUlezité prestavky,
nejlépe po kazdych dvou hodinach Cinnosti alespon na dvacet minut, coz ovsem v tak
narocnych zaméstndnich jako jsou pomahajici profese vétsinou nelze realizovat. Patfi sem
ale i poslech hudby, kterd by méla byt melodickd meditaéni a bez textu. Je nutné zminit
i smich, protoZe pfi ném dochazi k uvolfiovani endorfinli do krve a ma vliv na zlepseni
nalady. A samoziejmé nejdilezitéjsi zplsob odpocinku a tim je relaxace. Relaxace je
zakladni metodou, kterou mizeme uvolnovat jakékoliv kazdodenni napéti. Ma mnoho

podob. Relaxovat miZeme napfiklad prochdzkou v pfirodé, neucinnéjsi je prochazka
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v lese mimo civilizaci. Nejdllezitéjsi je, aby ¢lovék na nic nemyslel, vnimal jen ticho a klid
pfirody. Jesté Ucinnéjsi se stane v pripadé, Zze bude pravidelnou soucasti Zivota jedince
a ne jen vyjimeénou aktivitou. Existuji i propracovanéjsi relaxacni techniky, jako pfriklad
Kraska-Lidecke popisuje jogu, kterd pochdzi z indické tradice a mlzZeme ji popsat jako
uceleny systém cvikl a psychologickych postupl, které vedou k dosazeni vyrovnanosti
a dusevni pohody. Pokud se jéga cvici sprdvné a soustavné, uci vnimavosti, citlivosti vici
vnitfnim i vnéjsim jevim. Takto se vyznamné uplatiiuje pti zvladani stresovych situaci.

S jégou Uzce souvisi pojem meditace (latinsky meditari — uvaZovat). Pomdaha
k dosahnuti klidného, uvolnéného stavu, ve kterém ¢lovék zaméfuje svou pozornost na
své emoce, postoje a myslenky. Meditace vede u clovéka ke zvySeni klidu, vnitfniho
pokoje, miru sama se sebou a také s okolim.

Jako dalsi zminim autogenni trénink, jehoz zakladatelem je J. H. Schultz. Jde
o postup zaméreny na relaxaci téla i duse, béhem néhoZz dochazi k uvolnéni napéti
a zklidnéni vegetativniho nervového systému. Autogenni trénink je soubor cvik(, které na
sebe navazuji. Ktémto cvikim patfi nacvik vnimani tihy, vnimani tepla, klidného tepu
srdce, pocitu tepla v briSe, vnimani chladného cela a zavérecného protazeni. Mlze
probihat jak v lehu, tak v sedu.

Ktémto technikam patfi i Jacobsonova progresivni relaxace, coz je metoda,
jejimz cilem je uvolnéni celého téla zalozend na cileném napéti a nasledném uvolnéni
jednotlivych skupin svald.

Dale se casto uvadi akupresura, pfi které se tlakem stimuluji specifické body na
téle, riznd dechova cviceni, jejichz postup je hluboky nddech, zadrzeni dechu a nésledné
vydechnuti, terapie barvami zaloZzena na plsobeni barev nebo pobyt v sauné.

Jako zplsoby prindsSejici rychlé uvolnéni, které muize pomdhajici pracovnik
provést i vzaméstnani Kraska-Lidecke (2007) uvadi vpustit do mistnosti nebo na chuvili
odejit na Cerstvy vzduch a zhluboka dychat, ddle vypit sklenici vody, oplachnout si oblicej
nebo zchladit zapésti a prisun jidla, které doplni cukry a energii naptiklad banan. Holecek,
Minhova a Prunner (2007) ptichazi s doporucenimi, ktera mizeme provadét jak pfi stresu,
tak i jako preventivni opatreni.

Sedmero télesného uvolnéni:

1. protistresové dychani
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zvolnit tempo pohyb a fedi

uvolnit oblicej

2.

3.

4. chvilkova télesna cviceni
5. autorelaxacni cvi¢eni

6. zaméstnat télo

7. protistresové masaze
Sedmero psychického uvolnéni:
8. vnimat malickosti

9. vypnout mozek

10. poslech hudby

11. vizualizace spokojenosti

12. autosugesce zvladnuti stresu

13. myslenkova relaxace

14. ventilace v komunikaci

Vyznamnou uUlohu pfi prevenci stresu hraje také spravna Zivotosprava tj. zdrava
vyziva, dostatek spanku, ale i pohybu, denni rytmus a hospodareni s ¢asem a organizace
prace. Jedinec by si mél klast jen cile, které jsou pro néj dosaZitelné, které je schopen
jsme schopni je splnit. Pomahajici pracovnik by vzhledem k narocnosti své profese mél
dbat na prevenci a snaizit se predchazet stresu, aby nebyl ovlivnén a ohroZen jeho
pracovni vykon, kvalita jeho prace a jeho zdravotni stav stejné jako lidi, kterym se snazi

pomahat.
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6 CiLE A UKOLY VYZKUMU

V praktické ¢asti mé bakalarské prace se zamérim na vyzkum, ktery navazuje na
problematiku teoretické casti prace. Cilem vyzkumu je identifikovat nejcastéjsi
a nejzavainéjsi stresové faktory u pracovnikl v pomadhajicich profesich, které mohou
nepfiznivé ovliviovat vykon jejich prace. Dale je vénovana pozornost zdravotnim
komplikacim, které se u pomahajicich pracovnikd objevuji jako nasledek vystaveni stresu.
Na zakladé zjisténych udaju je v zavérecné Cdasti této prace provedena analyza

jednotlivych stresovych faktord a celkové vyhodnoceni dotaznikového Setfeni.
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7 METODIKA VYZKUMU

Pro svlj vyzkum jsem zvolila metodu dotazniku, coZ je zplsob pisemného kladeni
otazek a ziskdvani pisemnych odpovédi. Je uréen pfedevsim pro hromadné ziskavani
Udaji. Otazky mohou byt oteviené, polooteviené a uzaviené. Dotaznikem ziskané
vysledky se zpracovavaji kvantitativné, ale dullezité je také kvalitativni zpracovani
a hodnoceni vysledkl. Anonymni forma dotazniku muiZe dotazovaného jedince podnitit
k vétsi upfimnosti.

M(j dotaznik obsahoval 7 uzavfenych otazek a skladal se ze tfi oblasti. Ukolem
prvni oblasti bylo zjistit zakladni udaje o daném respondentovi tj. pohlavi, vék a obor, ve
kterém je zaméstnan. Druha oblast byla vénovana samotnym stresovym faktor(im, u nichz
mél respondent zvolit a zapsat miru zdvaznosti, jakou na néj dany stresor v zaméstnani
pusobi. Zavaznost se hodnotila skalové, kde 1 znamenalo Zadny vliv a postupné rostla
az k Cislu 5, které predstavovalo zdvaznost nejvyssi. Posuzovaci $kdla je nastroj, ktery nam
umozZnuje zjistovat miru vlastnosti nebo intenzitu zkoumaného jevu. Respondent
vyjadfuje svoje hodnoceni uréenim polohy na $kdle (Gavora, 1996) Stresové faktory jsem
pro lepsi prehled a vyhodnocovani rozdélila podle klasifikace K. Umlaufa (1991) na vnitini
a vnéjsi. Treti oblast je zamérena na zjisténi, zda je respondent ve svém zaméstnani
spokojen a zda puUsobenim pracovniho stresu pocituje néjaké zdravotni problémy.
Posledni otazka se pak zabyvala jednotlivymi zdravotnimi problémy, u kterych respondent
Skalovym zplsobem hodnotil intenzitu vyskytu dané zdravotni komplikace od 1 do 5 t;.

nejméné k nejcastéji vyskytované.
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8 CHARAKTERISTIKA VZORKU RESPONDENTU

Vyzkumu se zucastnilo celkem 95 respondentd. VSichni respondenti pracuji
v néjakém oboru, jenz spadd do pomadhajicich profesi. Z celkového poctu zuéastnénych je
87 Zen (92 %) a 8 muzl (8 %). Nejvétsi pocet dotaznikl byl ziskan od respondentl ve véku
20-30 let, bylo jich 62 (65 %). K pomahajicim profesim, které byly ve vyplnovani mého
dotazniku nejvice zastoupeny, patfilo povoldni zdravotni sestry, ke kterym patfilo 23
respondentl (24 %), dale pozice socidlniho pracovnika, které citalo 22 respondent( (23 %)
a povolani pedagogického asistenta, ke kterym patfilo 13 dotazovanych (14 %)

z celkového poctu.
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9 VYHODNOCENI DOTAZNIKU

V nasledujici hodnotici fazi vyzkumu rozpracuji jednotlivé otazky mého dotazniku
véetné moznosti odpovédi do tabulek a nasledné i graf(i. V presném poctu uvedu
odpovédi pracovnikl v pomahajicich profesich, ktefi muj dotaznik vyplnili, véetné
procentudlniho vyjadreni. Jednotlivé otdzky se budu po kvantitativnim zhodnoceni snazit

zhodnotit i slovné.

Otazka c.1:Jsem...

Zena 87 92 %

Muz 8 8%

Pocet dotazovanych muzi a Zen

m Zeny

Zdané tabulky i grafu jasné vyplyva, ze pfi vyplhovani dotazniku silné

prevazovaly Zeny, zatimco pocet muzd, ktefi se tohoto vyzkumu ztcastnili, je velmi nizky.
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Otazka ¢. 2: Vék?

20-30 let 62 65 %
30-40 let 13 14 %
40-50 let 16 17 %
50 a vice let 4 4 %

Vékové rozlozeni respondentu

H 20-30 let
1 30-40 let
40-50 let

m 50 a vice
let

Pokud se podivame na graf, zjistime, Ze vyzkumu se zucastnilo nejvice pomérné
mladych pomahajicich pracovnikl a to ve véku 20-30 let. Je zajimavé, Ze dalsi
nejpocetnéjsi skupinou neni nasledujici vékova kategorie, ale jsou to respondenti

stfedniho véku a to 40-50 let.
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/y jako ...

V4

ana

Otazka C. 3: Jsem zaméstn
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Zaméstnani respondentt

B Zdravotni sestra
Socialni pracovnik

= Pedagogicky asistent

m [_ékat
Policista

® Hasi¢

E Pecovatelka

m Psycholog

i Zdravotnicky asistent

m Fyzioterapeut

m Zdravotnicky zachranar
Ostatni

Graf i pocCet respondent( v jednotlivych zaméstnanich, uvedenych v tabulce, nam
jasné ukazuje, Ze nejlépe spolupracovali a nejvice vypliovali dotaznik pomahajici
pracovnici zaméstnani jako zdravotni sestry, socidlni pracovnici a dalsi vice pocetnou

skupinou byli pedagogicti asistenti. Naopak nejméné bylo zdravotnickych zachranara.

Otazka €. 4: Prectéte si pozorné vsechny faktory a zhodnotte jejich miru

zavaznosti dle toho, jak vas ovliviuji.

Mira zavaZnosti (jak mi to vadi, jak se s tim vyrovnavam):

1 = nevadi mi to vibec

2 = povazuji to za minimalné nebo jen malo zavainé a nemam problém se s tim
vyrovnat

3 = povaZuji to za vcelku zavazné, ale jsem schopny se s tim vyrovnat

4 = povazuji to za zvlasté zdvaziné a mam casto problémy se s tim vyrovnat

5 = povazuji to za maximalné zavazné a nejsem schopna/y se s tim vyrovnat
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16

17

18

19

Stresory pulisobici na pracovniky v pomahajicich profesich

Vnéjsi stresory

MnoZstvi prace

Nedostatek casu pfi plnéni pracovnich povinnosti
Narocnost pracovnich ukol(

Obtizné jednani s klienty, pacienty pfti vykonu sluzby
Atmosféra na pracovisti (mezi spolupracovniky)
Nutnost rychlého rozhodovani

Potreba neustdlého ziskavani novych znalosti
Spatna organizace pfi rozdélovani tkold

Velka mira zodpovédnosti za ostatni lidi
Nedokoncené zadané ukoly

Nepravidelny rezim sluzeb, jejich délka

Tlak a nespoluprace ze strany klient(

Nedostatek volného ¢asu pro sebe nebo rodinu

Tlak a nespolupréce ze strany nadfizeného

Mnozstvi norem, vymezujici a upravujici zpUsob plnéni

pracovnich povinnosti
Nutnost kontaktu s lidmi

Nedostatecné vybaveni pracovniho prostredi
Vnitrni stresory
Strach o praci a nejistota pfi snizovani poctu zaméstnancu

Nedostatecné uznani za vykonanou praci

Mira zavaznosti

3

4

Pocet respondentt
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20

21

22

23

24

25

26

Pocet respondentii

50

45

40

35

30

25

20

15

10

Ohrozeni vlastniho Zivota nebo zdravi pti plnéni pracovnich

povinnosti

Uzkost, strach a napéti p¥i pInéni pracovnich povinnosti

Setkavani se s neptijemnymi situacemi

Deprese, beznadéj, smutek a bezmoc pfi

Velké ocekavani obcanl od vykonu vasi sluzby

Premysleni o plnéni pracovnich tkoll v dobé osobniho volna

Nedostatek ¢asu na pravidelné stravovani béhem sluzby

Grafické rozlozeni vysledkl u vnéjsich stresoru

pfitomnosti
nemocnych, téZce zranénych popr. setkani se smrti

u
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Jednotlivé vnéjsi stresory
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20
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20

Z vysledkll z dané tabulky i grafu lze vycist, Ze mnoZstvi norem, vymezujici

a upravujici zpGsob plnéni pracovnich povinnosti je prevaZzujicim poctem respondent

evvys
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na pracovisti (mezi spolupracovniky), nutnost rychlého rozhodovani, velkd mira
zodpovédnosti za ostatni lidi a nutnost kontaktu s lidmi jsou pro zucastnéné jedince
minimalni nebo jen malo zdvainé faktory, s kterymi nemaji problém se vyrovnat. Dale se
dozviddme, Ze mnozstvi prace, narocnost ¢asu pti plnéni pracovnich povinnosti, ndroc¢nost
pracovnich ukold, Spatna organizace pfi rozdélovani ukoll a nepravidelny rezim sluzeb
a jejich délka bylo nejvétsim poctem respondentl brano za vcelku zavaznou stresovou
zatéz, s kterou se ale dokdzi vyrovnat. Obtizné jednani s klienty, pacienty pfi vykonu
sluzby, tlak a nespoluprdce ze strany klientll a téz tlak a nespoluprace ze strany
nadfizeného znamend pro dotazované zvlasté zavainé stresory, s kterymi ¢asto mivaji
problémy se vyrovnat. Jako maximalné zdvainé vnéjsi faktory, s kterymi se dotazovani
pomahajici pracovnici nemohou vyrovnat, jsou dle zobrazenych vysledk(, nedostatek

volného casu pro sebe nebo rodinu a nedostatecné vybaveni pracovniho prostredi.

Grafické rozloZeni vysledkl u vnitfnich stresora

Pocet respondentii

35
30
25
mil
20 2
15 "3
10 m4
5 m5
0

18 19 20 21 22 23 24 25 26

Jednotlivé vnitini stresory
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Za minimdalné nebo jen malo zavainy stresor, s kterym se respondenti nemaji
problém vyrovnat, povazuji setkdvani se s nepfijemnymi situacemi. Z grafu mGzeme ddle
vycCist, Ze Uzkost, strach a napéti pfi plnéni pracovnich povinnosti povazuji pomahajici
pracovnici za vcelku zavazné, ale jsou schopni se s tim vyrovnat, coZ je zajimavé zjisténi.
Jasné vyplyvajici je i fakt, Ze strach o praci a nejistota pri snizovani poc¢tu zaméstnancu je
pro mnoho pomahajicich jedincl zvlasté zdvaziny stresovy faktor a maji ¢asto problémy se
s tim vyrovnat. Ddle vyplyva z vysledkd mého dotazniku, Ze nejvice zavaznymi vnitfnimi
stresory, s kterymi se pracovnici v pomahajicich profesich nedokazi vyrovnat, jsou,
deprese, beznadéj, smutek a bezmoc pfi pfitomnosti u nemocnych, téZzce zranénych popf.
setkani se smrti, velké ocekavani obéant od vykonu jejich sluzby a premysleni o plnéni
pracovnich Ukold v dobé osobniho volna. Nékteré zjisténé informace byly ocekavané, ale

objevilo se i par prekvapivych vysledka.

Otazka €. 5: Ve svém zaméstnani ...

Odpovéd Pocet Vyjadreni v procentech
1 jsem spokojeny/3a, ale obcas 37 39 %
uvazuji o zméné zaméstnani
2 jsem obcas nespokojeny/a 26 27 %
ale neuvazuji o zméné
zaméstnani
3 jsem casto nespokojeny/a a 15 16 %
uvazuji o zméné zaméstnani
4 jsem velmi spokojeny/ad a 15 16 %
nikdy jsem neuvazoval/a o
zmeéné zaméstnani
5 jsem nespokojeny/a a chci 2 2%

zménit zameéstnani
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Zobrazeni spokojenosti pracovnikli ve svém zaméstnani

ml

m3
m4

m5

Tabulka ukazuje velmi pozitivni vysledky, které fikaji, Ze vétSina dotazovanych
(39 %) je ve svém zaméstnani spokojeno nebo jen obcas uvaZzuje o zméné povolani. Jen
zcela nepatrny pocet respondentll (2 %) se citi tak nespokojeno, Ze chce zménit své

povolani.

Otazka ¢. 6: Kviili své prdci ...

1 necitim zadné napéti a 45 47 %
nemam zadné zdravotni
problémy

2 jen vyjimecné citim 22 22 %

napéti, ale nemam zadné
zdravotni problémy

3 obcas citim napéti, ale 15 16 %
nemam zdravotni
problémy

4 Casto citim napéti a mam 7 7%

zdravotni problémy
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5 neustdle citim napéti a 6 6 %
mam zdravotni problémy

Zobrazeni pocitu napéti a zdravotnich problému

ml

m3
m4

m5

Pokud se podivdme na graf, zjistime, Ze 45 (47 %) dotazovanych pomahajicich
pracovnikd nemda zadné zdravotni problémy ani neciti napéti. Casté napéti a zdravotni
problémy zaznamenalo 7 (7 %) respondentl. Ackoliv neustalé napéti a pritomnost
zdravotnich problému potvrdilo jen 6 (6 %) dotazovanych pomahajicich pracovniku, je

toto zjisténi i pfesto zavazné a vyZaduje pozornost.
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Otazka €. 7: Pracovni zatéz u mé vyvolava ...

Intenzita vyskytu:

1= zazil/a jsem pouze jednou
2= zazivam jen vyjimecné

3= zazivam obcas

4= zazivam velmi ¢asto

5= zaZzivam neustale

Symptomy Intenzita vyskytu

A Fyziologické symptomy 1 2 3 4 5
Pocet respondentt

1 bolest hlavy, migrénu 26 30 25 10 4
2  problémy se spankem 30 24 22 14 5
3 zaiZivaci problémy, kiece 37 26 14 11 7
v bfise
4  zrychleny tlukot srdce 31 28 21 8 7
5 silnou Unavu 8 20 29 28 10
6 bolest zad, svalové napéti 19 14 28 21 13
7  problémy s dychanim 58 19 10 5 3
8 bolest na hrudniku 72 8 4 6 5
B Emociondlni symptomy
9 smutek a Uzkost 24 26 23 15 7
10 neptijemnou naladu az 27 22 29 10 7
agresivitu
11 prudké zmény nalad 35 22 21 11 6
12 nadmeérné trdpeni se i 35 21 15 13 11

malichernymi véci
Cc Behaviordlni symptomy

13 poruchy soustredéni 33 27 20 8 7

14 ztrata chuti k jidlu Ci 28 27 20 11 9
naopak prejidani se

15 zvysenou konzumaci 43 14 12 10 16
alkoholu, cigaret

16 zmény v pracovni 19 34 19 5 8
vykonnosti
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Grafické znazornéni intenzity vyskytu fyziologickych symptom
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Jednotlivé fyziologické symptomy

Graf ukazuje, Ze sbolesti na hrudniku a problémy sdychanim vétSina
respondent( setkala jen jednou. Silnou Unavu zaZivaji pomahajici pracovnici velmi ¢asto.
Nejcastéji zazivanym fyziologickym symptomem je dle vysledk( bolest zad a svalové

napéti.
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Grafické znazornéni intenzity vyskytu emocionalnich symptomu
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Jednotlivé emocionalni symptomy

Vysledky ukazuji, Ze prudké zmény nalad zazila vétSina dotazovanych pouze
jednou. Oproti tomu se velmi ¢asto pomadhajici pracovnici setkavaji s pocity smutku
a Uzkosti. K emociondlnim symptomUm, které se vyskytuji u pracovnikl v pomahajicich

profesich neustdle, patfi nadmérné trapeni se i malichernymi véci.
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Grafické znazornéni intenzity vyskytu behavioralnich symptomu
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Jednotlivé behavioralni symptomy

Zmého vyzkumu vyplyva, Ze behaviordlnim symptomem, s kterym se
respondenti setkali pouze jednou, je zvySena konzumace alkoholu a cigaret. Avsak 16
dotazovanych naopak tento symptom uvedli jako jev, ktery zaZivaji neustdle. Ob¢asnym

symptomem jsou pak zmény v pracovni vykonnosti.
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ZAVER

V pribéhu Zivota se kazdy z nds setkdva s mnoZstvim narocnych Zivotnich situaci,
které pfi dlouhodobém pUlsobeni ovliviiuji jeho chovani i zdravotni stav. Takové situace
mUlzZeme mirnit, omezovat, ale néktefi se prili§ ¢asto vlivu stresu poddavaji, misto aby se
mu snazili, naucili pfedchazet a odoldvat.

Zdmérem této bakalarské prace bylo postihnout problematiku stresu
u pracovnikl v pomdhajicich profesich a urcit, které faktory mohou pfi vykonu téchto
povolani pUsobit jako nejvice stresujici. V teoretické Casti mé prace vénuji pozornost
historii stresu a charakterizovani samotného pojmu. Popisuji jednotlivé druhy stresu
a faze stresové situace, téz stresory véetné jejich klasifikace a symptomy stresu. Déle se
zabyvam vymezeni pomadhajicich profesi a riziky, ktera tyto profese prindsi. V zavéru
teoretické ¢asti pak popisuji zakladni principy prevence proti stresu. Praktickou ¢ast prace
tvori prazkum, k jehoZ realizaci jsem pouZila dotaznik jako vyzkumnou metodu. Ve svém
vyzkumu jsem analyzovala pUsobeni stresovych faktorl u pracovnik( z riznych oborq,
spadajicich do pomahajicich profesi. Po vyhodnoceni vSech ziskanych odpovédi jsem
zjistila, Ze nejvétSimi zatéZzovymi faktory jsou pro pomahajici pracovniky nedostatek
volného ¢asu, jak pro sebe tak pro svou rodinu a nedostatecné vybaveni pracovisté. Tyto
faktory spadaji mezi vnéjsi stresory. Knejvice stresujicim vnitfnim faktordm pak dle
vysledk( patfi deprese, beznadéj, smutek a bezmoc pfi pritomnosti u nemocnych, tézce
zranénych popf. setkani se smrti, velké ocekavani obcanli od vykonu jejich sluzby
a premysleni o plnéni pracovnich ukoll v dobé osobniho volna. Prekvapivym faktem bylo
ale zjisténi, ze pres vSechny stresujici faktory, kterym byvaji tito pracovnici velmi ¢asto
vystavovani a zdravotni komplikace, s kterymi se nasledkem stresu mnohdy setkavaji, je
vétSina dotazovanych pomadhajicich pracovnikl ve svém zaméstnani spokojena, i kdyz
treba obcas uvaZzuji o zméné povolani, coz je vzhledem k narocnosti téchto povolani ale
zcela pochopitelné.

Na zavér je nutno zminit vyznamnost pracovniki v pomadhajicich profesich,
protoZze se domnivdm, Ze tomuto tématu neni vénovana dostatecna pozornost ani ze
strany verejnosti, ani ze strany zaméstnavatell. Je zapotifebi témto lidem pomahat, aby
také oni citili podporu a pomoc, kterou sami poskytuji, a neohroZovali svou psychickou

pohodu i fyzické zdravi kvili pomoci jinym.
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RESUME

Tato bakaldfska prace se vénuje problematice stresu u pracovniku
v pomahajicich profesich. V teoretické ¢asti prace jsou objasnény historie stresu, zakladni
terminy z oblasti stresu a jeho druhy. Ddle charakterizuji faktory, které stres vyvolavaji
a neurofyziologické reakce organismu na stres. Definovan je téZz pojem pomahajici
profese a rizika, kterd tyto profese pfinasi. Jedna kapitola je vénovana i prevenci

a moznostem, jak vzniku stresu predchazet. Hlavnim cilem této bakaldfské prace bylo

vevys

vevys

stresovych faktor( a téZ zhodnoceni nejcastéjSich zdravotnich problém, které u téchto

pracovnikd vznikaji pdsobenim stresu.

Klicova slova: Stres, stresové faktory, pomahajici profese, prevence

This bachelor’s thesis deals with the issues of workers in the helping professions
who are under pressure. In the theoretical part of my bachelor’s thesis explains the
history of stress, the basic terms of the area of stress and his species. In the next section |
describe the factors of stress, that makes stress and neurophysiological response of the
organis. Is also defined the concept of helping professions and the risks that these
professions brings. One chapter in my thesis is devoted to preventionand the possibilities
of how to prevent stress. The main objective of this work was to examine various
stressors and determine which are most serious for helping workers The practical part is
based on a questionnaire. The result of the research is to analyze the stress levels among
workers in the helping professions, identify the most important stress factors and
evaluation of the most common health problems that these workers are created by

stress.

Keyword: Stress, stress factors , helping professions, prevention
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PRILOHY
Pfiloha ¢.1 Dotaznik

Dobry den, ve své bakalarské praci se zabyvam stresem u pracovnikll v pomahajicich
profesich (lékafi, zdravotni sestry, zdravotnicti zdchranafi, psychologové, psychiatfi,
policisté, socidlni pracovnici, pecovatelé, hasi¢i, pedagogitti asistenti atd.).
Prostiednictvim tohoto dotazniku se snazim zjistit nejcastéjsi faktory, které u pracovniki
v téchto povolanich zpUsobuji stres. Tento dotaznik je zcela anonymni a budu Vam

vdécnad, pokud si najdete ¢as a vyplnite ho.

I. OBLAST

1) Jsem: a)muz
b)Zzena

2) Vék .......

3) Jsem zaméstnana/y jako: ......

[I. OBLAST
4)Prectéte si pozorné vsechny faktory a zhodnotte jejich miru zavaznosti pro Vas
osobné. Svoji odpovéd (odpovidajici Cislo) zapiSte do kolonky.

Mira zavaznosti (jak mi to vadi, jak se s tim vyrovnavam):

1 = nevadi mi to vibec

2 = povazuji to za minimalné nebo jen malo zavazné a nemam problém se s tim
vyrovnat

3 = povaZzuji to za vcelku zavaziné, ale jsem schopny se s tim vyrovnat

4 = povazuji to za zvlasté zdvazné a mam casto problémy se s tim vyrovnat

5 = povaZuji to za maximalné zdvainé a 4. | Obtizné jednani
nejsem schopnd/y se s tim vyrovnat s klienty, pacienty pfi
vykonu sluzby

5. | Atmosféra na

Stresory puUsobici na Mira pracovisti (mezi
pracovniky v pomahajicich zavainosti spolupracovniky)
profesich 6. | Nutnost rychlého
A | VNEJS| STRESORY rozhodovani
7. | Potfeba neustalého
1. | MnoZstvi prace ziskavani novych
znalosti

8. | Spatnd organizace pfi

2. Nedostatek ¢asu pfi AT
rozdélovani ukold

plnéni pracovnich

povinnosti 9. | Velkd mira
3. | Ndro&nost pracovnich zodpovédnosti za
ukoll ostatni lidi




10.

Nedokoncené zadané
ukoly

11.

Nepravidelny rezim
sluzeb, jejich délka

26.

Nedostatek ¢asu na
pravidelné stravovani
béhem sluzby

12.

Tlak a nespoluprace ze
strany klient(

13.

Nedostatek volného
¢asu pro sebe nebo
rodinu

14.

Tlak a nespoluprace ze
strany nadfizeného

15.

Mnozstvi norem,
vymezujici a upravujici
zpUsob plnéni
pracovnich povinnosti

16.

Nutnost kontaktu
s lidmi

17.

Nedostatecné vybaveni
pracovniho prostredi

VNITRNI STRESORY

18.

Strach o praci a
nejistota pfti snizovani
poctu zaméstnancl

19.

Nedostatecné uznani
za vykonanou praci

20.

Ohrozeni vlastniho
Zivota nebo zdravi pfi
plnéni pracovnich
povinnosti

21.

Uzkost, strach a napéti
pfi plnéni pracovnich
povinnosti

22.

Setkavanise s
neprijemnymi
situacemi

23.

Deprese, beznadéj,
smutek a bezmoc pfi
pfitomnosti u
nemocnych, tézce
zranénych popfr.
setkani se smrti

24.

Velké ocekavani
obcani od vykonu vasi
sluzby

25.

Pfemysleni o plnéni
pracovnich ukoll v
dobé osobniho volna

II



lll. Oblast
5) Ve svém zaméstnani:
a) jsem velmi spokojend/y a nikdy jsem neuvaZoval o zméné zaméstnani
b) jsem spokojena/y, ale obcas uvazuji o zméné zaméstnani
c) jsem obcas nespokojend/y, ale neuvazZuji o zméné zaméstnani
d) jsem cCasto nespokojend/y a uvazuji o zméné zaméstnani
e) jsem nespokojend/y a chci zménit zaméstnani

6) Kvlli své préci:
a) necitim zZddné napéti a nemam zadné zdravotni problémy
b) jen vyjimecné citim napéti, ale nemam Zadné zdravotni problémy
c) obcas citim napéti, ale nemam zdravotni problémy
d) casto citim napéti a mam zdravotni problémy
e) neustdle citim napéti a mam zdravotni problémy

7) Pracovni zatéZ u mé vyvolava:

K symptomuim, které si vyberete, priradte Cislo, odpovidajici intenzité vyskytu:
1= zazil/a jsem pouze jednou

2= zazivdm jen vyjimecné

3= zazivdm obcas

4= zazivam velmi ¢asto

5= zazivdm neustale

Symptomy Intenzita
vyskytu

Fyziologické symptomy

bolest hlavy, migrénu
problémy se spankem
zazivaci problémy, kiece v bfise
zrychleny tlukot srdce
silnou Unavu
bolest zad, svalové napéti
problémy s dychanim
bolest na hrudniku
Emociondlni symptomy

smutek a Uzkost

neprijemnou naladu aZ agresivitu

prudké zmény nalad

nadmérné trapeni se i malichernymi véci
BehaviordIni symptomy

poruchy soustfedéni




ztrata chuti k jidlu ¢i naopak pfejidani se

zvySenou konzumaci alkoholu, cigaret

zmény v pracovni vykonnosti
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