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Abstrakt

Tato bakaldrska prace se zabyva stresem, pracovnim stresem a nasledné syndromem
vyhoteni u trenérl sportovni organizace SPORT CLUB SPIRIT. Cilem této prace je tak vy-
tvoreni manudlu zaméreného jednak na definovani jednotlivych rizik, které mohou
vést ke stresu a naslednému syndromu vyhoteni, tak i na definovani preventivnich
opatreni, aby nedoslo k vyskytu stresu apod. Soucasti manualu také je doporuceni pro
dany sportovni klub, jakd mize udélat opatfeni proto, aby zajistil svym trenérdm
vhodné a pfijemné pracovni prostfedi. Manudl je primarné& urcen danému klubu, ale je
vhodny i pro jiné sportovni organizace pracujici s trenéry. Pro vytvoreni tohoto manu-
alu byla vyuzita data znaseho vyzkumu, ktery je slozen z dotaznikového Setfeni a
z osobnich rozhovorl s jednotlivymi trenéry a prfedsedou daného klubu.

Klicova slova

Stres, pracovni stres, syndrom vyhoreni, trenér, prevence stresu, sportovni klub, spor-
tovni organizace

Abstract

This bachelor's thesis focuses on stress in general, work related stress and the con-
sequential burnout syndrome of coaches at the Sport Club Spirit organization. The
goal of this work is to not only create a user manual that focuses on defining risks that
can lead to stress and subsequently to burnout, but also on outlining preventive me-
asures for stress. The manual includes direct recommendations for the sports club in
questions, including recommendations on how to provide its coaches an appropriate
and comfortable work environment. While the manual primarily focuses on a particu-
lar club, it is also suitable and recommended for other sports organizations that
support coaches. To create this manual, we drew data from research, using both a que-
stionnaire and personal interviews with individual coaches and chairman of the club.

Key words

Stress, Work Stress, Burnout Syndrome, Trainer, Stress Prevention, Sports Club, Sports
Organization
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Uvod

V dnesni spolecnosti, kdy je Stastny ¢lovék hlavné ten, ktery je kariérné Gdspésny se
tak kazdy jedinec snazi byt co nejvice vykonny, produktivni a hlavné rychly, aby se vy-
rovnal uréitému tempu ostatnich lidi. | presto, ze ¢lovék pocituje stres uz od pradavna,
kdy vznikal v souvislosti s pfekdZkami ohrozujici nas Zivot, dnes se setkdme se stresem
prakticky na kazdém kroku, ale hlavné v souvislosti s vécmi, které se v Zivoté bézné
odehravaji a vibec by stresové byt nemusely. Dllezité je si také uvédomit, Ze stres je
dnes bézné pocitovand zaleZitost a vsichni oni vi, ale s tim se poji hlavni fakt, Ze je také
prehlizen a vystresovany jedinec je naprosto normalnim ¢lovékem v dané spolelnosti
a neni bran na néj zfetel. Se stresem se nasledné pojiijiné horsi stavy, jako praveé syn-
drom vyhoteni. Ten je vysledkem pravé dlouho kumulovaného a pocitovaného stresu
prameniciho z pracovni oblasti. | pfes to, Ze je tento pojem &m dal vice propagovan a
je lidem davan jako pfiklad, ze je d(leZité se zaobirat rovnovdhou mezi pracia osobnim
zivotem, lidi s pfedpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni stale pfibyva a toto téma je
tak stejné jako samotny stres velmi podcefiovano. Stejné tak je ¢asto podcenovana
pracovni profese sportovniho trenéra jakéhokoliv sportu. Trénovani je brano pro vét-
sinu lidf jako urcity zplsob koni¢ku, nebot danou praci déla vétsinou ten jedinec, kte-
rého dany sport bavi a chce to sédm délat. Tato moznost volby tak v lidech vyvolava
mylny dojem, Ze trénovani je bezstarostné a vlastné spis zdbavou nez praci.

Tato bakalarska prace se tak zabyva dvéma zanedbdvanymi tématy, a to syndro-
mem vyhofeni u sportovnich trenérd konkrétnino klubu SPORT CLUB SPIRIT.

V prvni teoretické ¢asti se budeme zaobirat definovanim pojm0 jako je stres, pra-
covni stres, syndrom vyhofeni a definujeme si zakladni Ukoly a povinnosti co se tykaji
trenérské &innosti. Druhou neboli praktickou ¢asti se zaméfime na vyskyt syndromu
vyhoteni u trenérl ve sportovni organizaci SPORT CLUB SPIRIT. Zde si pomoci dotazni-
kového Setfeni a rozhovor( definujeme urcita rizika, kterd mohou pfispivat ke vzniku
stresu a nasledného syndromu vyhoteni vyskytujiciho se pravé vtomto klubu a na-
sledné se zamérime na to, jakd miZe byt proti témto rizikdm prevence.

Celkovym vystupem této prace tak bude vytvoreni stru¢ného manualu uréeného
prevadzné pro tento dany klub, ale bude schopen poslouziti jinym sportovnim organi-
zacim, které zaméstnavaji sportovni trenéry. V manualu se tak zamé&fime na urcita ri-
zika, prevenci tykajici se samotnych trenér(, a také si ur¢ime doporuceni a moznosti,
které by mohl samotny klub trenérdm nabizet.
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1 STRES

V dnesni spolenosti je stres zcela béZznou zaleZitosti. KdyZ jedinec nékomu povi,
Ze se citi ve stresu, je ¢asto odbyvan frazi typu: ,To ja jsem taky." Nebo ,A kdo neni?”.
Pro dnesni spole¢nost 21. stoleti je tak nepredstavitelné, Ze by jedinec ve stresu nebyl
a lidé neberou stres jako néco vazného nebo jako néco s &m musi primarné néco udé-
lat. Casto totiZ stres zmizi sém pfi vyFedeni néjakého problému, ze které stres prament,
a jedinci maji za to, ze stres je pouze chvilkovd zalezitost. Ndsledné pak ale pfijde jiny
problém, ktery stres vyvolava, a jsme opét na zacatku. Stres je tak dnes vniman jako
soucasti nasich zivotl, bez kterého se neobejdeme. A jsou takové pripady, kdy je to
pravda a stres je pro nas uzite¢ny, ale i tak vétSinou prevldda ten negativni, nechtény
stres. V nasledujici kapitole se tak zamé&fime na to, co to stres vlastné je, jak ho délime
a jaké vSechny mozné priciny stresu se u ¢lovéka mohou vyskytovat. Podstatné je také
to, si fici, jak vdnesni dobé pozname, Ze jde vlastné o samotna stres.

1.1 Definice stresu

Dle Minirtha (2011) pochézi prvni definice stresu od Hanse Selyeho, jednoho
z prednich odbornik( na toto téma. Ten tvrdi, Ze stres je jako odpovéd na naroky, kte-
rym je vystaven organismus. Tato definice se stala zakladem pro vétsinu dalSich autord
a je dodnes bréana jako jedna z hlavnich a nejvystiznéjsich definic vibec. Pfiznivcem
této definice je také Orel (2010), ktery stres spojuje se stresory, na které reaguje psy-
chickd a télesnd stranka jedince. To mu nasledné prinese uréité zmény a narusi rovno-
vahu.

Bartosikova (2006) ve své knize O syndromu vyhoreni pro zdravotnisestry popisuje
stres jako psychicky ¢i somaticky stav, ktery se vyskytuje delsi dobu, anebo jako stav,
ktery je zna¢né odchyleny od naseho béZzného standartu. Dale popisuje, jaké hlavni
vegetativni zmény se v nasem téle projevuji jako napf. vysoka cinnost sympatiku Ci
nadledvinek a nasledné tvorba rlznych hormond. Popisuje i psychické zmény, jako
vnitfni napéti &i vzruseni, které ¢lovéka aktivuji k produktivni a cilené ¢innosti nebo na-
opak ho zablokuji a ¢lovék neni schopen nic produktivniho v dané situaci vyproduko-
vat. Dle Kebzy (2005) je stres urcitd zatéz, kterd presahla maximalni hranici moznostf
daného organismu. Pojem zatéz také vyuzivd Kraska-LUdecke (2007), ktefi tvrdi, Ze
stres je dlouhodobd zatéz, obsahujici jak télesnou, tak dusevni podstatu, kterd vznika
pomoci negativnich podnétd nebo pfehnané velkych narokd. Paulik (2012) k této defi-
nici nasledné pridava, ze takovato zatéz je Casto spojovéana se znepokojenim, naruse-
nim a ohrozovanim dllezitych hodnot ¢lovéka. Dalsim autorem, ktery definuje stres je
Venglarova (2011). Jeji definice se také zamé&Fuje na provazani stresu s pfehnanymi
naroky ¢i negativnimi podnéty, ale hlavné prirovnava stres k velké frustraci neboli k ne-
uspokojeni potfeb ¢lovéka, coz mlze vést az k fyziologickym problémdm.

Co je také podstatné zminit, je fakt, ze kazdy jedinec proziva stres jinak, a to co
nékomu muUze pfijit jako maximalni stresové pretizeni, je pro jiného normalni (Fink,
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2009). Ur¢itd reakce na podnét tak zavisi na tom, jak si danou situaci jedinec vylozi.
(Ksiazek, Grabska & Trojanowska et al., 2015)

Hans Selye, ktery jako prvni definoval stres, se také velmi zamé&roval na to, aby do-
pady stresu nebyly ze stran I1ékard a psychologl prehlizeny. Aby Iépe objasnil proble-
matiku stresu, vytvoril Selye (1950) model reakci na stres neboli tzv. generalizovany
adaptacni syndrom (v orig. General Adaption Syndrome — GAS), jenZ je biologicky za-
méfen a opird se tak o fyziologické reakce na stres. Tento model (Obrazek 1) se sklada
ze tfi hlavnich ¢asti neboli z reakci. Prvni je fdze poplachova (A), po ni ndsleduje sta-
dium rezistence (B) a jako poslednf( je stadium vycerpani (C) (Fontana, 2016). Dle Ven-

Nl rezistence

/; #\ normdlni hladina
LN
C

A B

glarové (2011, s.56) se pomoci tohoto modelu snazi organismus vyrovnat se situaci,
kterou vnima jako zatéZovou.

Obrazek 1 Tri stddia generalizovaného adaptacniho syndromu, Zdroj. Fontana, 20716

V momenté, kdy se organismus setkd se stresorem, nastane poplachova reakce
(A). V prvni chvili nastane mensi pokles, nez je normalni hladina rezistence z dGvodu
snizeni fyziologické odolnosti. Télo se v této fazi pfipravuje k odporu, aby mohlo pfejit
do stadia rezistence (B). Tato faze je u kazdého jedince velmi specifickd a trva tak
dlouho, dokud je jedinec schopen tuto fazi udrZzet. Poté, co to jedinec jiz dal nezvldda
a vyCerpd véechny sily, nastava stadium vycerpani (C) (Fontana, 2016).

Jeklova a Reitmayerova (2006) tvrdi, Ze stres nemusime brat pouze jako negativni
soucast Zivota. Pro kazdého jedince je urcitda mira stresu prospésnd. Tato mira stresu
Clovéka aktivuje a motivuje ke hledani feSeni situace. Stres také délime na negativnia
pozitivni stres. Pod negativnim stresem tzv. distresem mame zatéZové situace jako
napr. sok, smrt blizkého ¢lovéka, zatéze v profesni kariéfe nebo tfeba Sok. Pod pozitivni
stres neboli eustres, patfi zatézové situace, které nam pfrinaseji napf. nadmeérnou ra-
dost.

Krivohlavy (1998) také definuje vztah mezi stresem a salutory (obranymi schop-
nostmi, které pomahajici zvladat tézkosti) a stresory. Pokud ma jedinec vy$si silu salu-
tor0 oproti stresorlim, nepocituje jedinec stres. Pokud je to naopak a prevysuje sila
stresorl nad salutory vznika stres.



1.2 Priciny stresu a stresory

DialeZité jsou také stresové faktory (oznacované jako stresory), diky kterym vibec
néjaky stres pocitujeme. Kfivohlavy (1994) zminiuje jedno ze zdkladnich rozdéleni stre-
sord H. Selyeho na ,fyzikaIni", které maji vliv na nasi fyzickou stranku, jako tfeba kou-
feni, radiace nebo zména tlaku, a také ,emocialni”, pod které se fadi negativni aspekty
ovliviwujici nasi psychiku, jako je nedostatek spanku, paranoia ¢i nastvanost.

Pradko a Praskova (2001) zas déli stresory na ,vztahové stresory”, ,pracovni a vy-
konové stresory”, ,stresory souvisejici s Zzivotnim stylem” a ,nemoci a handicapy".

Zakladni a nejpouzivanéjsi rozdélené stresorl je dle Stocka (2010) rozdéleno na
tfi rGizné skupiny. Prvni jsou stresory zamérujici se na fyzickou stranku. Sem patfi napf.
hluk, bolest nebo také velkd intenzita podnétl. Druha skupina plsobi hlavné na psy-
chickou stranku ¢lovéka. Takovym stresorem mdze byt casoveé vypéti, podcenovani je-
dince nebo ¢asté zmény v jeho okoli. Jako posledni jsou stresory zaméfujici se na so-
cidlni oblast, kterymi jsou napfiklad konflikty s kolegy, odcizeni se od blizké osoby i
osob obecné. Tyto vSechny stresory vedou ke vzniku stresu, at pouze jeden stresor ¢i
vetsSi mnoZstvi.

Na nékolik skupin rozdélil stresory Vymétal (2004), které jsou specifi¢téji zamé-
fené. Prvni stresory jsou télesné, jako napf. bolest, ¢i Zizen nebo hlad. Druhé stresory
jsou zamérené na emociondlni aspekty, jako je strach, nejistota i Ulek. Treti jsou ko-
gnitivni stresory, jeZ jsou typické negativni myslenky nebo jakdkoliv o&ekdvani. Nasle-
duji ¢tvrté fyzikdlni stresory, jako hluk, chlad ¢i horko. Pfedposledni paté stresory jsou
biochemické. Pod tuto skupinu spada napf. kofein, nikotin nebo alkohol. Jako posledni
skupina je komplexni skupina, pod kterou spadéa casovy tlak, pracovni zdlezitosti ne-
urcité zmeény i kritika.

Dle Snydrové (2006, s. 125-127) délime stresory do &ty kategorii. Stresory vzta-
hové, které jsou zamérené na celkové téma tykajici se rodinnych &i vyvojovych aspekt(
zivota. Nasleduji pracovni a vykonové stresory, které jsou spojené s pracovni oblasti a
s oblasti zaopatfujici zdzemi. Poté pod stresory souvisejici se Zivotnim stylem spada
napr. nedostatecné bydleni, stereotypni zZivot, nedostatek koni¢kd a zajm0. Jako po-
sledni stresory jsou handicapy a nemoci, pod ty spadaji jakékoliv fyzické &i psychické
onemocnéni objevujici se v nasem Zivoté.

Jako poslednirozdéleni uvedeme stresory dle Venglarové (2011, s.52), kterd je déli
na fyzikalni faktory, jako nedostatek svétla, nasledné fyziologické faktory, pod které
spadd napf. pretézovani patefe ¢i nedostatecné stravovani. Jako posledni jsou psy-
chické faktory, jako nadmérnd odpovédnost ¢i absence pozitivniho mysleni.

Kebza a Solcova (2005, s.9) tvrdi, Ze vétsina autord zabyvajici se touto problemati-
kou se shoduje na tom, Ze nejcastéji zplsobuji stres praveé pozadavky na vysoky a ne-
pretrzity vykon s nulovym odklonem. Dle Kallwasse (2007, s. 39-55) se také shoduji, ze
dalsi z nej¢astéjsich pficin je pFetizeni & neschopnost Fict ne. Také malo ¢asu na od-
pocinek a z toho vyplivajici malé zadsoby energie.



1.3 Projevy stresu

Dle Venglarové (2011, s. 53-54) délime pfiznaky do tfi skupin. Prvni skupina se za-

meérfuje na behaviordIni pfiznaky, které jsou napfiklad nerozhodnost, rozhozeny denni
rytmus, nechutenstvi ¢i zhorsujici se kvalita odvedené prace. DalSi jsou pfiznaky psy-
chické, jako tfeba zmény nélad, dzkostnost nebo omezenf socidlnich kontaktl. Jako

posledni jsou pFiznaky fyziologické, pod které spada napfiklad zrychlena srdecni ¢in-
nost, zvysené svalové napéti, naruSeni menstruacniho cyklu u Zen & objevuji se bolesti

hlavy.

Pradko a Praskova (2001, s. 21-33) definuji ¢tyfi podstatné Grovné, ve kterych mize
jedinec vnimat a ndsledné i rozpoznat stres. Jedna se o:

Urovert mysleni — zde se vyskytuji myslenky tzv. ,d&lanf si starosti”, kdy se
u ¢lovéka objevuji negativni nebo spise strasidelné otdzky zamérené na
budoucnost. Jsou zde i negativni myslenky, které vedou k rezignaci a poci-
tdm bezmoci.

Urovert emoci — hlavni pocit, ktery zde prevlada, je pocit nepohody, ktery
mdZe byt napfiklad napéti, vztek, Uzkost & bezradnost. Spatnd nélada
¢asto ovliviiuje nase chovani a svede nas k negativnimu vnimani, vseho ko-
lem nas.

Uroveri chovani — do této Grovné patfi odklddani ¢i vyhybani se kazdoden-
nim UkolGm, styku s lidmi nebo hadani se.

Uroveri té&lesnych pfiznakl — zde patfi nep¥ijemné znaky typu zavratg, prii-
jmy, potize s dychdnim, rozmazané vidéni, tfes rukou ale i nadmérna chut
k jidlu ¢i opak.

Fontana (2016) definuje projevy stresu jako tzv. Ddsledky stresu, které obsahuji
jednotlivé pfiznaky. Diky témto pfiznaklm jsem nésledné schopni stres u jednotlivcd
rozpoznat. Tyto dlsledky délime na:

Fyziologické disledky — uvolnéni adrenalinu a noradrenalinu z nadledvin,
uvolnéni dalsich hormond, uvolnéni cholesterolu z jater do krve, odstaveni
travici soustavy, kozni reakce, roztazeni priddusek v plicich apod.
Psychologické dlsledky — odcerpani psychické energie, oslabeni vykonu,
vznik pocitu ménécennosti a nedocenéni, cile se snazi byt nedosazitelné
apod.

Kognitivni dopady — snizend schopnost udrZzet pozornost, zvysend mira
roztékanosti, zhorSeni kratkodobé a dlouhodobé paméti, zvysuje se chybo-
vost apod.

Emoéni dopady — zvySuje se télesné a duSevni napéti, zhorsuje se hypo-
chondrie, osobnéni rysy doznavaji zmeén, objevuje se pocit deprese a bez-
moci apod.

Obecné dopady — zhorsuji se feCové obtize, mizi zdjmy a nadseni, zhorSuje
se problém s uzivanim drog a 1ék(, spankové vzorce jsou narusené, obje-
vuji se bizardni vzorce chovani.
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2 PRACOVNI STRES

Jak jsme si nastinili v pfedchozi kapitole zabyvajici se stresem, definic tohoto psy-
chického stavu je celd fada a neni jednoduché si mezi nimi vybrat tu jedinou spravnou.
Pokud bychom se ale zamérili na specifi¢téjsi oblast, mlzZzeme se dostat do situace,
kde naopak bude oficidlnich definic malo a Zzddna nebude Uplné vhodna. Takovy pfipad
mUzeme vidét v nasledujici kapitole zabyvajici se pracovnim stresem.

Jednu z dostupnych definic ndm nabizi Evropskd komise, kterou citoval Hladky
(2005, s. 5) ve své praci Prevence stresu v praci: strategie viadnich organd v Evropskych
zemich. "Stres je vzorec emocionadlnich, kognitivnich, behaviordlnich a fyziologickych
reakci na nepriznivé a skodlivé aspekty obsahu prace, organizace prace a pracovniho
prostredi Stres je zplsobovdn spatnym souladem mezi clovékem a praci konflikty
mezirolemi v praci a mimo ni a nedostatkem rozumné miry kontroly nad praci a viast-
nim Zivotem. Spatny soulad Ize upfesnit: Ize Fici, Ze stres je pocitovan tehdy, pfesahuji-
/i poZadavky pracovniho prostredi moznosti zaméstnance je zviadnout (nebo je kon-
trolovat)”

Dle Svétové zdravotnické organizace (v orig. World Health Organization; WHO;
2014) 1ze pracovni stres definovat jako néjakou urcitou reakci (¢i pfipadné odpovéd)
dotycného na naroky a pozadavky, které vznikaji na zdkladé n&jakého vykonu v urcité
praci. Tyto pozadavky nejsou Uplné na stejné Urovni jako zaméstnancovi znalosti, do-
vednosti ¢i jeho obecné zdroje, a proto tento nesoulad v podobé vyssich narokd na
jedince mdzZe vyvolavat nasledny negativni stres. V takovychto pfipadech, kdy se ba-
vime o ndrocnéjsich pozadavcich, je tézké urcit, zda ¢loveka tyto poZadavky pozitivné
motivuji a posouvaji ho tak nasledné dal nebo zda jsou uz pfilis a ¢lovék to nebude
schopen psychicky ustat. Takovéto pozadavky v ném naopak vyvolavaji pouze nega-
tivni stres, ktery bude mit dopad nejen na jeho fyzickou a psychickou stranku, ale také
znacny dopad na cile organizace, nebot prace nebude tak kvalitni. Proto je ddlezité,
aby jedinec disponoval dostate¢nymi zdroji odolnosti jako tfeba urcitou psychickou
vybavou, ale vtomto pripadé hraje velkou roli postoj zaméstnavatele, ktery by mél byt
pro zameéstnance velkou oporou a zvlast v takto ddlezitych situacich.

Otédzkou tedy je, kdo by se vyskytem stresu v zaméstnani mél zabyvat. Cox (2004,
5.89) se rozhoduje mezi statem, obecnou spolec¢nosti nebo samotnou organizaci, ne-
bot neni jednoznacné, kdo to mdlZe nejvice ovlivnit, jak po té preventivni strédnce, tak z
hlediska zmirnéni nasledkl. Nasledné udava, ze od 90. let minulého stoleti se zdjem o
pracovni stres projevil predevsim v organizacich jako jeden z rizikovych faktord vysky-
tujici se napr. pfi sprdvném fungovani. Podobny nédzor zastavé i Michie (2002, s. 67),
kterd tvrdi, ze pracovni stres neni zaleZitosti pouze jedince, ale i organizace. Coz potvr-
zuje Kasperczyk (2010, s.51), ktery zdlrazniuje fakt, Ze pfi vyskytu pracovniho stresu
nenfv ohrozeni pouze zdravotni ¢i socidlni dopad jedince, ale pocitit to mdzeme také
z ekonomického hlediska. Arnold et. al. (2007; s. 385-387) zdQrazniuje, ze dlouhodoby
pracovni stres je pro organizace ne zrovna mala zaleZitost, co se tyle financni oblasti.
Pracovnici trpici takovymto stresem nejsou spokojeni a jejich vykony jsou ¢im dal
horsi. V ramci financ¢ni stranky je typickym pfikladem ¢astd nemocnost zaméstnanc(l
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a nasledné fluktuace, kterd prinadsi dalsi vydaje na zaskoleni novych zaméstnancl. Na-
sledkem toho dochéazi i ke snizené efektivité kvlli zminénym prechodnym obdobim.
Zajimavy je i ndzor Ptacka (2013), ktery se zaméruje i na Sirsi spektrum zainteresova-
nosti stran. Ten tvrdi, Ze pracovni vykon, ktery je ovlivnén stresem zaméstnance ma
dopad jak na zaméstnavatele, tak ale i na zakaznika, klienta nebo pacienta.

Co se tyée samotné vykonosti, mdZeme vyuzit informace na zakladé Yerkesova-
Dodsonova zdkona (Obrazek 2). Ten poukazuje na to, ze pfi leh&ich dkolech je vhodné
mit vySSi stupen aktivace, ktery nds pfivede k optimalni mife nabuzeni, a tudiz vyso-
kému vykonu. Oproti tomu u tézkych Ukolech je lepsi dosdhnout vysledku pfi stfedni
aktiva¢nf Grovni.

A
o optimalni Groven
po. ,
C
w
>
>
‘.Z;
= bdélost
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|
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>
O
- procitnuti afekt
<0
.~
N
c
3
nizka vysoka

uroven vzruseni

Obrazek 2 Yerkes-Dodsondv zakon, Zdroj: Harvanova, n. d.

Johnson et. al. (2005, s. 180) se naopak zabyva tim, v jakych profesich se nej¢astéji
pracovni stres vyskytuje. Jako hlavni rizikova povolani bere ty, kde se vyskytuje velké
mnozstvi emocniho vypéti. To je napfiklad u zdravotnich sester i u socialnich pracov-
nik{. Nasledné je rizikovym povoldnim to, které se vyskytuje vyssi hrozba vyskytu na-
sili. Do této kategorie spada jak policie, tak tfeba i urcité socialni prace. Nasledné se
pak vyskyt u oblasti, kde pracovnik nema dostatecnou kontrolu nad praci. Typickym
prikladem jsou napf. zaméstnanci call center. Jako posledni rizikova skupina je uve-
dend ta, ve které hraje velkou roli zodpovédnost a velké pracovni vypéti. Pod tuto sku-
pinu spadaji hlavné ucitelé a manazefi. Pravé tyto skupiny tak byvaji Castym predmeé-
tem pozorovani, co se tyce pracovniho stresu, a to prave z ddvodu, Ze jsou nachylné ke
stresu a nenfi tak téZké do né&j dostat. Johnson et. al. (2005, s. 180) déale uvadi, ze podle
odbornikl z Velké Britanie, ktefi se zabyvali nejvice ohrozenymi profesemi, je nejvice
rizikové povoldni zachranare, socidlniho pracovnika a ucitele. V tomto vyzkumu byly
stanoveny tfi kritéria: fyzické zdravi, well-being (v prekladu osobni pohoda) a pracovni
spokojenost. Na zakladé téchto kritérii se tyto povolani srovnavaly a zjistovalo se, jak
moc souvisi s pracovnim stresem.
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Kromeé definic, co vlastné pracovni stres je anebo u jakych profesi se ¢asto vysky-
tuje, je vhodné si také fici, Ze existuji neoficidlni dvé roviny pracovniho stresu. Neofici-
alni proto, Ze v literature se o nich ¢asto nemluvi, nebo spise ne oddélené v rdmci té-
matu pracovniho stresu (Kfivohlavy, 2001, s. 168). Jednéa se o Uroven psychickou a fy-
zickou. Z pfedeslych kapitol uz vime, Ze tyto dvé roviny jsou vzajemné propojeny. V
této praci se vdak zamé&fujeme spige na rovinu psychickou, nebot sdm Stikar (2003,
s.73) tvrdi, Ze dfive byli v praci lidé vystaveni fyzické zatéZzi. V dnesni dobé se vsak lidé
spis zaobiraji psychosocialni zatézi.

Na pracovni stres se také mizeme podivat pfimo ze zdravotniho hlediska, presnéji
na to, co v nés vyvolava. Dle Ganstera a Rosena (2013), byly v rémci rozsadhlé metaana-
lyzy definovany tfi faze vyskytujici se napfi¢ profesemi. Prvni fadze zahrnuje narlst kon-
centrace stresovych hormon( s pfivalem pocitu Gzkosti a tenze. V druhé fazi, kdy stres
nepomiji a stale pretrvava, se zvysuje dlouhodobé krevni tlak, hladina cholesterolu v
krvi Ci také body mass index. Ve tfeti fazi se jiz objevuji kardiovaskularni poruchy a také
depresivni poruchy. Problém tykajici se urité diagnostiky stresu pfi praci je v tom, Ze
tento stres je tézce zobecfovat a je dan osobnostnimi pfedpoklady a vlastni percepci.

2.1 Zdroje, priciny a stresory

Mezi zdroje pracovniho stresu pat¥i dle Stikafe (2003, s. 79-80) samotny proces
prace, nasledné fyzikalni a biologické podminky a také podminky tykajici se socialné
psychologického hlediska. Hladky (2005) se pfiklani k ndzoru Coxe et al. (2000), ktery
rozdéluje pficiny pracovniho stresu obdobné jako samotného stresu. Tyto pfic¢iny Ize
rozdélit na fyzické a psychosociaini. Vtomto pfipadé pod fyzické faktory, m0Zzeme radit
napf. biologickou, chemickou, ale hlavné technologickou oblast. Co se tyce oblasti psy-
chosocialnich rizik, mluvime o 10 kategoriich jako je tfeba pracovni prostfedi a organi-
zace nebo pracovni zatéz. Podstatné vsak je, zda tato rizika mdzZeme vibec brat za
oficialni pfi¢iny. Pfi¢ina totiZz musi obsahovat kauzalni souvislost, a tak neni jednodu-
ché ji vZdy prokdzat. Proto se budeme bavit jak o stresorech nebo zdrojich, tak tfebai
o rizikovych faktorech, které prispivaji vzniku pracovniho stresu (Hartl & Hartlovg, 2010).

Stresory, které se objevuji v pracovnim zZivoté, zavisi pfedevsim na pracovnim za-
fazenidané prace Cijeho odvétvi. Zavisi také na délce zaméstnani, na pohlavia natom,
kde je prace vykonavana. Rozdily jsou viditelné jak na Urovni zemi, tak na drovni mést.
V ramci pohlavi mdzZzeme vidét rozdily napf. v takové podobg, kdy Zeny zminuji spise
Casté interpersondlni stresory, zatimco muzi tyto stresory tolik nevnimaji (Mazzola,
Schonfeld & Spector, 2011, s. 93). Pro Stikara (2003) je zas stresorem vée, co se vysky-
tuje v pracovnim prostiedi a vede ke vzniku zatéze. Co se tyle reakci na urcité stresory,
muUzeme zde vidét zdsadni rozdily, které jsou postaveny na pUsobeni rlznych faktord.
Krom socidlni opory a néjaké kontroly, mQze mezi tyto faktory patfit i vnimani urcité
situace, jak nds mGze ohrozit, ¢i vyvhodnoceni dané situace nebo nasledné faktor zaby-
vajici se schopnosti, jak situaci zvlddat. V téchto kategoriich tak m{zZzeme vidét velké
individudIni rozdily (Cox & Ferguson, 1991). Junkova (2001) se zas zamé&fuje spise na
osobni faktory zatéze, do kterych naleZi osobni vlastnosti a styly chovani. Dale také
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tfeba dovednosti, vzdélani ¢i néjaké zkusenosti ¢i zvyky jedince. Mezi osobni také za-
pocitava biologickou stranku jedince vietné jeho genetické vybavy a momentalniho
zdravotniho stavu.

Stikar a kol. (2003) také definuji rizné kategorie, které ptispivaji ke vzniku zat&ze v
rémci pracovni oblasti. Ty mGzeme délit na:

1. Proces prace — zde se zaméfujeme na pracovni Ukol a jejich pInéni, mQ-
zeme je dale délit na:

a) Mnozstvi - napf. mnozstvi informaci apod.
b) Cas - napf. rytmus dané prace apod.
c) Charakteristika prace - napt. svalovéa prace apod.

2. Podminky fyzikalniho a biologického charakteru — pod tyto podminky spa-
daji napf. moznéa rizika zplsobend pracovnim drazem ¢i negativnich vlivd
tykajici se zdravi (hluk, $patné svétlo atd.)

3. Sociadlné ekonomické podminky — ty jsou zaméreny na plsobeniinterakce
a lidské souziti.

Trochu specifi¢téjsi déleni ndm nabizi Matousek (2005) a Arnold a kol. (2007), ktefi
tvrdi, ze pravé tyto faktory se ¢asto méni v souvislosti s projevenym stresem. Jedna se
o: vnitfni faktory spojené se zaméstnanim, role v organizaci, osobnost a strategie jeho
zvladani, pracovni vztahy, vyvoj v ramci kariérniho postupu, klima a kultura organizace
a propojeni prace a domova.

2.2 Dusledky pracovniho stresu

Stejné jak u klasického stresu, tak i u pracovniho stresu se potkdme s nékolika dd-
sledky, které se v disledku aZz tak moc nelisi. Dle Kebzy (2005) mUze byt stres v pra-
covnim prostfedi rizikovym faktorem pro rozvinuti nékolika zdravotnich obtizi, jako
jsou tfeba kardiovaskularni choroby, bolesti hlavy nebo Zalude&ni viedy. Svétova zdra-
votnicka organizace (WHO, 2014) k fyzickym projevim také pridava ¢asté onkologické
problémy. Hladky (2005) zas pfidava konkrétni nemoci jako poruchy zazivaciho traktu,
astma, migrény a tfeba i sexudlni poruchy. Dle Petersona a Gonzaleze (2005) Ize kromé
fyziologickych dlsledku zkoumat také psychologické. Mezi né se fadi nespokojenost
s praci, Uzkost, sklony k depresi nebo behaviordlni sklony, jako konzumace alkoholu ¢i
koureni. Je podstatné zminit, Ze jednim z dUsledk{ dlouhodobého pracovniho stresu
z hlediska psychologické a emodni stranky je pravé dle Kebzy (2005) samotny syndrom
vyhoteni.

Krom negativnich nebo spise nepfijemnych dlsledkd, které ndm stres prinese,
musime také zminit i eustres neboli dobry stres, jenz m0ze vzniknout napriklad z po-
chvaly a Uspéchu pracovniho tymu, postupu, zvyseni platu nebo aktudiné 