m@ﬁﬁ
I Institut EuroSchola

T

= Reag,

s

R
A

C

T

IDEL“qu
3

<,
N
Y
)
]
=
N

PROGRAM _ . EUROPSKA UNIA

’ CEZHRANICNE) ded EUROPSKY FOND
SPOLUPRACE * * REGIONALNEHO ROZVOJA
SLOVENSKA REPUBLIKA *x, o x

CESKA REPUBLIKA

N
[=)
=)
N

* 5Kk

N
o
=
w

SPOLOCNE BEZ HRANIC

Pracovni skripta

STRESS MANAGEMENT A RELAXA CNi
TECHNIKY

kurz zangreny na ntkké dovednosti

Realizovano v ramci projektu Akademiephraniniho vzdlavani zanistnand samospravy.

!APVS



Obsah:

1. Co je to stres

2. Reakce na stres
3. Symptomy stresu
4, Stres na pracovisti

5. Syndrom vyhofeni

6. Rizeni stresu

7. Prvni pomoc pfi stresu

8. DalSi ¢innosti sniZujici stres
9. Pouzita literatura

10.  Pfilohy

10

12

15

16

16

17



1. Co je to stres

Slovo stres pochazi z angli¢tiny a znamené zatéz.
Stres je reakce organismu na stresovy podnét neboli stresor.

Definice:
- stres je soubor reakci organismu na vnitfni nebo vnéjsi podnéty, narusujici normalni chod
funkci organismu.

Tuto nespecifickou obrannou reakci zpasobuji vSechny stresory :

» fyzikalni (teplo, chlad, zafeni, hluk, mélo/pfilis svétla, sucho, zapach, malo prostoru,
neporadek)

= biologické (hlad, Zizen, unava, bolet, nemoc, nedostatek spanku, ro¢ni obdobi)

= psychologické (strach, uzkost, hnév, negativni mysleni, nizké sebehodnoceni, apatie,
nesoustfedéni, chaos)

= socialni (konflikty, napéti ve vztazich, velké mnozstvi lidi)

= gpiritualni (ztrata smyslu).

Predpokladem Uspésné prevence stresu je orientace ve vlastnich stresorech.

Distres - Spatnd, zla zatéz, ktera je spojena s negativné ladénymi a prozivanymi emoc&nimi
procesy (zklamani, strach, leknuti).

Eustres - zatéZ pfijemna a radostnou, ktera je vazana na pozitivné ladéné emocni procesy
(radostné vzruseni, o¢ekavani pfijemné udalosti, nadSeni). OvSem i tato zatéz v silnéjSi mire
pusobi Skodlivé.

Frustrace - stav neuspokojeni z néjaké Cinnosti, proZivani nezdaru ¢i zklamani ze zmareni i
nedosazeni néjakého cile ¢i neuspokojeni dllezité touhy, potfeby nebo prani. Postizeni lidé

mohou upadat do deprese, ktera je vlastné dlouhodobou a silnou frustraci a je to nepfiznivy
stav, kdy hrozi, Ze Uzkostné reakce povedou k télesnému a duSevnimu selhani.

Eustres

Distres

Vykonnost

Stres



2. Reakce na stres

Za normalnich okolnosti reaguje Clovék na stresor tzv. automatickou poplachovou reakci,
kterda automaticky pfipravuje organismus k akci. PGvodné se jednalo o pfipravu na boj nebo
uték a k této automatické pripravé dochazi v kazdém pfipadé i dnes.

Podnétem automatické reakce v dnesni dobé& ovSem muzZe byt i jen potencialni nebezpedi
zplUsobené slovni urazkou, konfliktem doma nebo na pracovisti. | tyto reakce v nas vyvolaji

v v s

poplach, ktery uvede organismu do nejvy3si pohotovosti.

Nejprve zasahne sloZzka nervova a dale mobilizuje Zlazy s vnitfni sekreci, které vylucuji své
hormony do krve. Zrychluje se srde¢ni €innost i dychani, zvySuje se krevni tlak i mnozstvi
krevniho cukru, dochazi k prerozdéleni krve do svalu jako pfiprava na boj ¢i uték. Hormony
ovliviiuji vzestup dalSich latek v krvi.

My citime jak srdce zrychlilo svoji ¢innost, zvySil se nam krevni tlak, napinaji se svaly a jsou
pfipraveny k obrannému €inu, protoZe fyziologicky je n4$S organismus pfipraven na stres jako
organismus praclovéka. Poplach je vyhldSen a pohotovost je v ramci moznosti jedince
dokonald. Mechanismus pfipraveny pro obranu praclovéka dnes jiz ovSem vétSinou
nesehrava svoji ulohu a zde dochéazi k rozporu mezi pfipravou organismu pro boj a skute¢nou
potfebou nebo spiSe nepotfebou organismu vyuzit uvedeny fylogeneticky pfipraveny
mechanismus ke skute¢nému boji. A to pravdépodobné ma vyznamny vliv na vznik
psychosomatickych nemaoci.

Mozné reakce na stres:
Stresor vyvola stresovou reakci a lovék védomé &i podvédomé reaguje. MoZné reakce na
stres se mohou v rdznych situacich lisit.

» pfizpusobeni, potom nastava faze vyrovnani neboli adaptace. Pokud nedochazi k
vyrovnani se situaci nebo adaptace nenastane, dojde ke Spatné adaptaci a pak mohou
nastat télesné nebo duSevni poruchy.

= vyCerpani adaptacni schopnosti: trva-li stres dlouho nebo se €¢asto opakuje, stava se
pFi¢inou psychosomatickych chorob.

» pasivita (okamzité ustrnuti): jedinec neni schopen se proti stresu branit, nema
dostate€¢né adaptacni rezervy. Tento stav deprese spojeny s bezmocnosti a beznadégji
muZe byt pouze pfechodny.

= aktivni a vlastni vuli ovladatelné odpovédi na stres: aktivni pfedchazeni stresu jinou
¢innosti, kterd je Clovéku prospésna po strance télesného a dusSevniho zdravi (aktivni
provozovani pohybovych aktivit, poslech hudby, zahradkéafstvi a jiné hoby).

= aktivni relaxa¢ni odpovéd: posili vlastni pfirozenou adaptaci Clovéka a to jak
psychickou, tak i fyzickou.

Fyziologické reakce v p Fipadé ohroZeni:

Hypofyza — uvolfiuje adrenokortikotropni hormon (ACTH) - informace do celého organizmu,
aby se zvySilo mnozstvi hormonu vyluéovanych do krevniho obéhu.

Nadledvinky — za¢nou na tento signél reagovat uvolfiovanim Kkortizolu a adrenalinu — tyto

hormony pomahaji zvySovat silu a aktivitu, urychluje reakéni ¢as.
Kratkodobé je proces pozitivni a motivuje k pohotovosti a vyhybani se nebezpedi.



Dlouhodobé nasledky stresu

Dalsi

Diky

télo uvolfiuje vic hormond nez normalné = ztrata rovnovahy

pfi neustalém a opakovaném stresu nema télo ¢as na regeneraci

zvyseni rizikovych faktoru: obezita, nespavost, travici problémy, deprese

souvislost mezi neustalym a opakovanym stresem a Sesti nejCast&jSimi priCinami
smrti: cirhGza jater, srde¢ni onemocnéni, nemaci plic, nehody, rakovina, sebevrazdy

U ¢éinky stresu:

zvySend chut k jidlu

snizeni mnoZstvi Zalude&nich stav — zpomaluje se metabolismus
zvyseny krevni tlak

Zaludec¢ni viedy

bolesti v hrudi

zvyseni pravdépodobnosti vzniku infarktu myokardu

problémy se sexudlni vykonnosti

poruchy spanku.

vliv na vyvoj aterosklerézy

podil na vyvolani cukrovky u osob s dispozici, poruch zazivani, vznik nadord
Uzkost, strach, kolisani nalady, potiZze s koncentraci.

zvySenym hladindm Kkortizolu, muze vést stres ikriziku vzniku autoimunitnich

onemocnéni, nebo stavajici zhorsit (napf. roztrouSena skler6za, lupus, nékterd onemocnéni
Stitné Zlazy). Celkové moznost sniZzeni imunity — ¢astéjSi moznost onemocnéni .

Mechanismy reakce Clovéka na stresovy podnét jsou slozité a mnohostranné. Pfitom hranice
mezi zatézi, kterou ¢lovék zvlada a mezi stresem neni objektivné definovatelna. To, co nékdo
zvlada dobre, muze byt pro jiného jiz silny stres a kromé toho se v Zivoté setkame i s tim, ze
to, co jsme jindy zvladli bez problému v jiném €ase a hlavné situaci, zpUsobi stresovou reakci.
Hranici mezi obéma poly podstatnou mérou ur€uje nase aktualni prozivani.

Védci patrali po odliSnostech struktury osobnosti a rozdélili jedince na dvé velké skupiny: A a

B.

Osobnosti typu A:

sami jsou pavodci svého stresu
zamériuji se na kariéru, jsou ctizadostivi
jsou soutézivi

pokouSeji se o nékolik véci najednou
shadno se za¢nou nudit

jsou netrpélivi

neustale spéchaji

silné orientovani na vykon

jsou perfekcionisticti

odpodivaiji-li, trpi pocitem viny

Osobnosti typu B:

stres u nich vyvolavaji druzi

maji realné cile

dokazi si ziskat nadhled

véci berou jen tak vazné, jak je zapotiebi

do ni¢eho se nevrhaji po hlavé

zachovavaji si klidnou hlavu

jsou uvolnéni

maji mnoho raznych zajmu

stanovi si priority, co je nepodstatné, odsunou na druhou kolej
uvitaji prilezitost ,vypnout*



3. Symptomy stresu
Fyzické symptomy stresu

Je dulezité naladit se na varujici signaly, které vam dava vaSe télo a zacit si uvédomovat své
vlastni fyzické symptomy stresu. Tyto signdly vam fikaji, kdy je potfeba pfistoupit k akci pro
uvolnéni stresu.

Zamyslete se, jestli jste pozorovali ve svém téle kterykoli z nasledujicich symptomu stresu:

* rozmazané vidéni

e poruchy ve stfevech

» téZkosti s polyk&dnim

» poruchy spanku a nespavost
» zavraté

* sucho v ustech

» zrychlené dychéani

e zrychleny tlukot srdce

* bolesti hlavy

» vysoky krevni tlak

» zvraceni nebo svirdni Zaludku
» 3$patné traveni

» buSeni srdce

» z&chvaty paniky

» vyraZzky a alergie

e sexudlni problémy

* zpocené dlané

* napéti v krku, zadech a ramenech
e Zaludetni viedy

Symptomy stresu v chovani
Zaznacte jakékoli symptomy v chovani, kterych jste si vSimli sami u sebe:

Pocgateéni varovné signaly:
* jste velmi zaneprazdnéni na to si povykladat
» jite u psaciho stolu nebo jidlo vynechavate
* pijete hodné kavy
* reptate koleglm na pracovni situace
e pracujete pfilis dlouho

.Za€ina toho byt p Filis"
e podrazdénost a netrpélivost
» agresivni chovani
» zacinéte byt roz¢ileni malymi problémy, bouchéate zasuvkami atd.
* Dbolesti hlavy a /nebo Zalude&ni pfiznaky
» vice pijete a koufite
* nespavost
» zapomnétlivost
» dezorganizace na stole nebo obsesni pofadnost



»Pot Febuji pomoc*
* neschopnost vypofadat se s pracovni napini
e zavraté a deprese
* mensi choroby
* buSeni srdce
» Uzkost/zachvaty paniky
* nedostatek zajmu a soustfedéni
» neschopnost vykonavat jednouché ukoly
* nesocialni chovani
e ztrdta energie
» vyCerpani

V8imnéte si v které oblasti mate nejvice zaSkrtnuti. Napiste si poznamky:
VSimli jste si nékterého z téchto symptomu u vasich kolegl? Jestlize ano kdy a koho?

Monitorujte v budoucnu své kazdodenni zdravi a chovani. Mira stresu bude vZdy existovat a
muze byt prospésSna pro vykonnost. VSimnéte si, kdy vas motivuje a kdy vas paralyzuje.
Zeptejte se sami sebe, co je odpovidajici a prospésné a jestli by vdm zména vaseho mysleni
pomohla dosdhnout zdravotni rovnovéahy.

Casto jiz jen uvédoméni si napéti, zhodnoceni stavil a pocitd, které ho provazeji prevede
posouzeni symptomu ze sféry emoci do sféry rozumoveé a vede to tim i k vlastni ndpraveé.

v oivs

¢initeld pasobicich stres nasledujici: (sefazeno podle dlleZitosti)

1. osobni finance

2. kariéra

3. pfilis mnoho odpovédnosti
4. manzelstvi

5. zdravi

6. déti

7. osamélost

8. sex

9. pfibuzni

10. sousedé



4. Stres na pracovisti

Evropska unie definuje stres na pracovisti takto: , Stres zapfi¢inény pracovnimi podminkami
Ize vymezit jako celkovou emocionalni, kognitivni a fyziologickou reakci, v&etné chovani
jedince, na nepriznivé a Skodlivé faktory tykajici se obsahu, organizace a prostfedi prace.
Tento stav se projevuje podrazdénosti a stisnénosti, pfipadné az lUzkosti a déle pocitem
pretiZzeni. ,,

= stres je druhou nejCastéjSi nemoci souvisejici se zaméstnanim (po bolestech
v zadech)

» timto druhem stresu trpi vice jak 25 % zaméstnancl v zemich EU (40 milionu lidi)

= zaméstnavatelé tim ztraceji az 20 miliard euro za rok na absencich, prostojich a
nékladech na zdravotni péci

= stres se ma v budoucnu stat béZnou soucasti auditu rizika na pracovisti

» za podstatné faktory pracovniho stresu oznacilo 55 % zaméstnancl fakt, Zze nemaji
Zadny vliv na to jaké dostavaji ukoly a jak dlouho pracuiji.

Vliv pracovniho stresu na jednotlivce a na organiza  ce

Lidé vnimaji stres rlznymi zpusoby. Pracovni stres muze u jednotlivet zplsobovat razné
druhy problému. Napfiklad miZze pusobit neobvyklé a disfunk&éni chovani v praci a pfispivat ke
Spatnému fyzickému a duSevnimu zdravi. Pracovni stres ma také fyziologické a emocni vlivy.
Fyziologickymi vlivy jsou zvySeny krevni tlak, bolesti a ndmaha, zavraté a sniZzena odolnost
vUuci méné zavaznym nemocem. Individuélni znaky stresu jsou také okamzité télesné zmény,
které mohou byt spojeny s Uzkosti, jako jsou zmény srdecniho tepu a dechové frekvence,
svalové napéti, nevolnost nebo zvraceni. KdyZ jsou lidé ve stresu, mohou mit pocity hnévu,
odporu nebo frustrace a pocity Uzkosti nebo neovladatelnosti.

KdyZ je €lovék ovlivn &n pracovnim stresem, pak:
» se stane podradzdénym, ztraci koncentraci, ma Spatnou pamét, problémy s u€enim
= neni schopen odpocivat
= ma problémy myslet logicky a délat rozhodnuti
* meéné si uziva svou praci a citi se méné zavazany ji délat
= citi se unaveny, sklesly, uzkostlivy
* ma4 problémy se spankem
= ztraci rovnovahu mezi praci a mimopracovnim Zivotem

Znaky stresu u jednotlivce mohou byt znatelné pro kolegy nebo vedouci. Témito znaky jsou
napfiklad zhorSeni vztahl s kolegy, podrazdénost, nerozhodnost a snizena vykonnost. Mohou
vyustit do nezdravych aktivit, jako je zvySené koufeni nebo konzumace alkoholu nebo brani
drog. Stres neovliviiuje pouze zdravi zaméstnancu, ale také “zdravi” organizaci. Mezi znaky
“nezdravych” organizaci patfi velka fluktuace, zvySené absence, sniZzeny pracovni vykon,
Spatné dodrzovani pracovni doby a vice stiznosti od zakazniku.

Na organizacni Urovni muze byt pracovni stres pozorovan jako zhorSena pracovni atmosféra.
ZhorSeni atmosféry je ¢asto Uzce spojeno s pracovnimi vztahy a pfimo ovliviiuje spokojenost
a pohodu zaméstnancu. Navic se muze zvySit po¢et dni zameSkanych a organizaci takto
ztracenych, z davodu nemoci. To Ize vidét hlavné v narlstu kratkodobych nepfitomnosti z
davodu nemoci na 1 — 3 dny. Stres spojeny s praci ma vliv na kvalitu vyroby a sluzeb stejné,
jako na obraz firmy. Nabor novych a schopnych zaméstnanct muze byt zhorSen, pokud je
firma nahlizena jako Spatny zaméstnavatel.

Vlivy stresu na organizaci jsou:
= zvySené absence
= pokles oddanosti pracovat
= zvySena fluktuace zaméstnancu
= zhorSen& vykonnost a produktivita



= zvySeni nebezpecnych pracovnich praktik
= zvySeni Urazovosti
» narast stiznosti od zakazniku

= zvySeni nachylnosti k pravni néarokim uplathiovanym a akcim podniknutym

stresovanymi pracujicimi

Kategorie rizik, ktera souviseji s pracovnim strese  m nebo s psychologickymi riziky:

1. Obsah prace
= Monotdnni, nestimulujici, bezvyznamné ukoly
= Nedostatek rozmanitosti
* Nepfijemné ukoly
= Odpuzujici ukoly

2. MnoZstvi prace a pracovni tempo
= Mit hodné prace nebo velmi malo prace
» Pracovat pod ¢asovym tlakem

3. Pracovni doba
=  Striktni a nepruzna pracovni doba
= Dlouhé pracovni doba bez socialnich kontaktl
» Nepfedvidatelna pracovni doba
= Spatné& navrzené systémy smén

4. Ugast a kontrola
= Nedostatek Uc¢asti na rozhodovani
» Nedostatek kontroly

5. Rozvoj kariéry, postaveni, plat
= Nejistota prace
» Nedostatek vyhlidek na postup
» Nespravnost povySeni (nedostatek nebo prebytek kvalifikace)
» Préace s ,nizkou socialni hodnotou*
= Ukolové mzdové systémy
*= Nejasné nebo nespravedlivé systémy hodnoceni
» Vysok& nebo nizka kvalifikace pro danou praci

6. Role v organizaci
= Nejasnarole
» Navzijem protikladné role v ramci stejné prace
= Zodpovédnost za pracovniky
= Neustélé zabyvani se jinymi pracovniky a feSeni jejich probléemu

7. Mezilidskeé vztahy
» Neadekvétni, netaktni kontrola nebo kontrola bez podpory
= Spatné vztahy mezi spolupracovniky
= Sikanovani, obtéZzovani a nasili
* |zolovana nebo osamocena prace
= Neodsouhlasené postupy pro feSeni problému nebo stiznosti

8. Organiza €ni kultura
= Spatna komunikace
= Spatné vedeni
» Nedostatek jasnych predstav o organizacnich cilech a struktufe



9. Vyvazenost vztahu domov — prace

Protikladné pozadavky prace a domova
Nedostatek podpory v praci pro domaci problémy
Nedostatek podpory doma pro pracovni problémy

PFiciny stresu rovnéz mizZeme rozdélit do tfi riznych skupin:

VSEOBECNE PRICINY STRESU V PRACI

organizac¢ni problémy

nedostatek zazemi

dlouha pracovni doba nebo pracovni doba bez sociélnich kontaktd
Spatné postaveni, mzda a vyhlidky na povySeni

zbytecné ritualy a postupy

nejistota a nedostatek bezpecnosti

SPECIFICKE PRICINY STRESU V PRACI

nejasné specifikace pracovni pozice

konflikt roli

nerealisticky vysoké sebeocekavani (perfekcionismus)
neschopnost ovlivnit rozhodovani (bezmocnost)
Casté konflikty s nadfizenymi

izolace od podpory od kolegu

nedostatek rozmanitosti

Spatna komunikace

nekompetentni vedeni

konflikty s kolegy

neschopnost dokongit praci

bojovéani u zbyte€nych bitev

PRICINY STRESU V PRACI SPOJENE S UKOLY

sloziti klienti nebo podfizeni

nedostate¢né Skoleni

emocni zapojeni s klienty nebo s podfizenymi
zodpovédnosti vyplyvajici z prace
neschopnost pomoci nebo efektivné konat
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5. Syndrom vyho fFeni

Definice: syndrom vyhoreni je disledkem dlouhodobé pulsobiciho stresu a nevhodného
vyporadani se s psychickou i télesnou zatézi.

Proces, jehoz vyvrcholenim je vyhofeni, vétSinou trva mnoho let.

PFiznaky syndromu:
» jedinec ma pocit, Ze praci nezvlada, zpochybriuje vyznam a smysl prace
* pa druhé pUsobi nervéznim, nespokojenym a podrazdénym dojmem
= Kk prvnim télesnym stiznostem patfivaji problémy se spanim, bolesti hlavy, ztuhly krk,
bolesti zad, infekce, poruchy krevniho obéhu, kolisani vahy (jeji ubytek €i pfibyvani)

NejohroZenéjsi skupinou jsou lidé pracujici v pomahajicich profesich, napf. Iékafi, zdravotni
sestry, ucitelé, manaZzefi, jedinci, jejichZ pracovni napln je velmi tvofiva.

Kazdé zaméstnani ma néjaké demotivacni aspekty. Ale v opravdu ,ni¢icich zaméstnani*
prevaZzuji situace, které vyvolava vyhoreni. V Japonsku uz dokonce vytvofili termin ,karoshi,
ktery znamend ,,smrt pfepracovanim®. Situace vedouci k vyhofeni se opakuji. O jaké situace
se jedna ukazuje uvedeny seznam pfiznaku vyhoreni.

Jak velké je nebezpe €&i vyho feni ve vaSem zam éstnani?

INSTRUKCE: UrCete, jak Casto se v praci dostavate do uvedenych situaci. PouZijte stupnici
od 1 do 9 pro kazdou situaci, 1 znamend ,zfidka“ a 9 je ,stale”. Sectéte si vase hodnoceni,
abyste ziskali vysledek.

BEZMOCNOST
1. Nemohu vyfesit Ukoly, které jsou mi pridéleny.
2. Jsem ve svém zaméstnani jako v pasti, nemam na vybér.
3. Neméam moznost ovlivnit rozhodnuti, ktera se mé dotykaji.
4. Mohu byt propustén a nic s tim nemohu délat.

NEDOSTATECNE INFORMACE
5. Neni mi jasny rozsah mé prace a odpovédnosti.
6. Neméam informace, které potfebuji pro odvadéni dobré prace.
7. Lidé, s kterymi pracuji, moji praci nechapou.
8. Nevidim ucel své préace.

KONFLIKT
9. Jsem uprostfed konfliktnich zajmu.
10. Musim uspokojit navzajem si odporujici poZzadavky.
11. Nesouhlasim s lidmi v préci.
12. Musim porusSovat pfedpisy, abych mohl délat svou préci.

SPATNA TYMOVA PRACE
13. Kolegové mi hazi klacky pod nohy.
14. Vedeni protéZuje ostatni.
15. Politikafeni v tfadé mi brani v praci.
16. Lidé spolu soutézi, misto aby spolupracovali.
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PREPRACOVANI
17. Moje prace zasahuje do mého osobniho Zivota.
18. Mam moc prace a malo ¢asu.
19. Musim pracovat ve svém volnu.
20. PFilis mnoho prace mi zabrafiuje pracovat kvalitné.

NUDA
21. Nemam co délat.
22. Mam vyssi vzdélani, nez jaké vyZaduje moje prace.
23. Moje prace na mé neklade Zadné velké poZzadavky.
24. VétSinu pracovni doby travim rutinni tkoly.

NEDOSTATECNA ZPETNA KONTROLA
25. Nevim co délam dobrfe a co Spatné.
26. Nevim, co si mi nadfizeni mysli o vysledcich mé préace.
27. Dostavam informace pfilis pozdé, nez abych se podle nich mohl zafidit.
28. Nevidim vysledky své prace.

TRESTY
29. MUj nadfizeny mé kritizuje.
30. Za mou préci je odménovan nékdo jiny.
31. Moje préace neni ocefiovana.
32. Jsem obvifiovan z chyb ostatnich.

ODCIZENI
33. Jsem izolovan od ostatnich.
34. Jsem jen malé kolecko ve velké organizaci.
35. Mam mélo spole€ného s lidmi, se kterymi pracuiji.
36. Nerad fikdm lidem, kde pracuji a co délam.

NEJASNOST
37. Pravidla se stale méni.
38. Nevim, co se ode mne oCekéava.
39. Neexistuje souvislost mezi mymi vykony a Uspéchem.
40. Nejsou mi jasné priority, na které se mam soustredit.

NEDOCENENOST
41. Moje prace mé neuspokojuje.
42. M&dm malo skute¢nych uspéchda.
43. MUj postup neni takovy, v jaky jsem doufal.
44. Nejsem respektovan.

KONFLIKT HODNOT
45. Musim délat kompromisy.
46. Lidé nesouhlasi s tim co délam.
47. Nevérim své spole€nosti.
48. Délam jinou préci, nez po jaké jsem touzil.

HODNOCENI: RIZIKO VASEHO VYHORENI

48-168 Nizké: podniknéte preventivni opatfeni.
169-312 Stredni: Udélejte si plan, jak dat do pofadku problémové oblasti.
313-432 Vysoké: Napravna akce je Zivotné dulezité.
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6. Rizeni stresu

Je nékolik véci, které mlzete zadit délat:

1. Nalézt zpasoby, jak zmenSit poCet pozadavku, kterym musite Celit.
2. Zlepsit svoje dovednosti Celit stresu.

3. Pouzit uréitou kombinaci bodu 1 a 2.

Odbornici rozliSuji tfi vrcholy trojuhelniku manaZerského stresu:

Pozadavky

Dovednosti Reakce

POZADAVKY

jsou trojiho druhu:

1. Pracovni poZadavky zahrnuji napfiklad:

= Pracovni zatéZ (kolegyné byla v ramci zeStihlovani propusténa a vy musite prevzit
polovinu jejich projektu.)

= Kratké terminy pro splnéni ukolt

= Obtizni Séfové (,Chci, abyste to délal podle mne. Pokud se vam to nelibi, tamhle jsou
dvefe".)

= Cestovani

= Né&ro¢ni zakaznici (,NemuZzete-li mi to dodat do dvou dn(, obratim se na konkurenci®.)

= Rozgileni zaméstnanci

= Osobnostni konflikty na pracovisti
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2. Rodinné poZadavky jsou nemén @& stresujici

To je dano napriklad rodinnymi konflikty, spole¢enskym Zivotem, nutnosti pfizplsobovat se
partnerovi, nutnosti vénovat Cas détem, ¢i starym rodi¢dm, finanénimi problémy a

obstardvanim osobnich potfeb a zalezitosti.
3. Osobni pozadavky

jsou ty, které ukladame sami sobé. Je to napfiklad snaha o perfektnost (,Na kazdou poradu
musim byt dokonale pfipraven®.). Nebo to, co jsme si uloZili jako osobni povinnost (,Kazdy

den musim ubé&hnout pét kilometri bez ohledu na pocasi*.).
DOVEDNOSTI

Dovednosti, které lidé pouzivaji, aby zvladli nejriznéjSi pozadavky, zahrnuji napfiklad

konkrétni a kreativni dovednosti, emocionalni inteligenci a také relaxa¢ni techniky.
1. Konkrétni a kreativni dovednosti.

Manazer by mél do svého Zivotniho stylu zakomponovat slozky, které napomahaji
odbouravani stresu a plsobi rovnéz preventivné. M.Karnsova (1995) uvadi vytah z vysledku
badani N. Garemzyho a E.J. Anthonyho. Strategie pro zvladani stresu ma pak dvé roviny:

konkrétni a kreativni dovednosti.

Konkrétni dovednosti:
* pozadat o pomoc
= dobfe organizovat
= feSit ukoly
= rozhodnout se
» planovat a predvidat
»  zapojit se
» byt dobry spole¢nik
= smysl pro humor
= docasné si odfeknout uspokojeni
* mit spravnou predstavu o skute¢nosti
* umeéni odmitnout

Kreativni dovednosti:
= dokazat ,pustit véci z hlavy"
= Vé&fit ve vySSi moc
= Vvé&fit v osobni Uc€innost
= abstraktné myslet
= optimismus
* pocit, Ze ,nékam patiim*
= schopnost starat se o druhé
= hravost
= citlivost vl¢&i ostatnim
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= vyhybat se ,hrdm*, které nékoho obvifiuji nebo zahanbuji
= vytvofit si odstup

2. Emocionalni inteligence (EQ)

EQ zahrnuje pocity a védomi. Lidé s EQ jsou v kontaktu se svymi pocity a uvédomuji si je: Co
vas dokéze rozzlobit? V kterém okamziku si uvédomite, Ze vam stoupd tlak? Emocionalné
inteligentni lidé si dok&Zou véas uvédomit signaly svého téla. Casto je to nas vlastni postoj

k poZzadavk Gm, ktery z nich d éla silné stresory.

Zvladat stres také vyzaduje ziskat perspektivu, odstup od situace. Néktefi vystresovani lidé
chapou skoro vSechno jako otdzku Zivota a smrti. Emocionalné inteligentni lidé vnimaji sve

emoce V SirSim kontextu.

SloZzky emocionalni inteligence:

= sebeovladani — schopnost zvladat a kontrolovat svilj emoc¢ni stav

» sebeuv édom éni — znalost sama sebe, svych emoci a toho, co mi mé emoce sdéluji

= motivace — schopnost vyuZit energii emoci pro dosahovéani svych cild

= empatie — schopnost rozpoznat a €ist emoce druhych

= socialni dovednosti — navazovéani a udrZzovani spoleenskych vztahd a ovliviiovani

druhych

3. Relaxaéni techniky

Fyzicka kondice a schopnost relaxovat ovliviiuji schopnost zvladat stres. VétSina odbornik(
doporucuje pravidelnou pohybovou aktivitu a pouZzivani relaxa¢nich technik jako jsou
meditace a joga . Doporucuji se napfiklad pétiminutové pfestavky na protazeni téla, kratké
prochazky, nebo jen to, aby se €lovék utiSil, zdstal chvili v klidu. Rovnéz se doporucuje
zhluboka a pomalu dychat a byt si védom dychani. To je jeden z nejrychlejSich zpUsobu, jak

uvolnit napéti, relaxovat. Zabavné aktivity jsou rovnéz dulezité.

REAKCE - viz str. 3
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7. Prvni pomoc p Fi stresu

Prvni pomoc p Fi akutnim stresu

1. V akutnim stresu nikdy nic nerozhodujeme nebo se nesnazime néco fesit.
Vyjimku tvofi situace kdy jde o zachranu Zivota apod..

2. Pocitejte v klidu do desiti.

3. Soustfedte se na svuj dech a pomalu zhluboka dychejte nosem, prodluzujte
vydech.

a) v mistnosti

vstante a projdéte se, zkuste jit ven, na chodbu, na WC, nékam, kde budete chvilku
sami

je-li to mozné, oplachnéte si pomalu obli¢ej studenou vodou

podivejte se z okna a pozorujte oblohu, svét je krasny, zajimavy...

v klidu pomalu vypijte sklenici chladné vody, soustfedte se na pocity pfi polykani
narovnejte patef, pfiviete oci a pomalu zhluboka dychejte

b) venku

rozhlédnéte se a pozorujte krajinu a vase okoli

prohlédnéte si oblohu, uklidfiujici je pozorovéani plynoucich mrakd nebo korun strom,
leticich ptakd apod.

pokud mame moznost, opét se pomalu napijeme vody a soustfedime se na pocity pfi
pomalém polykani

soustfedime se na uvoliujici dychani, dychame zhluboka a prodlouzenym vydechem

Stresem nahromad éna energie by m éla mit moZnost byt spot Febovana p firozenou
cestou !

Misto Utoku nebo Utéku by to mélo byt pohybovymi aktivitami v€etné fyzické prace. Vyzkumy
dokazuji, Ze pohybova aktivita stimuluje vylu€ovani noradrenalinu, enkefalinu a endorfina,
které napomahaji pozitivnimu pfeladéni organismu pfi cvieni a po ném. Pfi pohybu je téz
spotfebovavan adrenalin, ktery jinak vyCerpava energii a sniZuje efektivnost prace srdce.
CviCeni tedy pomaha organismu vyporadat se s napétim, je klicem k dobrému spanku a
predpokladem mentalniho zdravi.
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8. DalSi €innosti snizujici stres

Zde je seznam ¢&innosti, které m Gzete pouzit k snizovani stresu.

= Nepotla €ujme sveé pocity: Pocity slouzi jako signaly toho, co prozivame. Za pocity se
nestydme. KdyZz se nau€ime rozpoznavat a pfijimat své pocity, snaze se s nimi
naucime vyrovnavat.

= Podélme se s ostatnimi o své pocity.  Sdilenim starosti se nam vétSinou ulevi. Takeé
to pfispiva k budovani mezilidskych vztahl. Je lepSi se o své pocity podélit, nez je
v sobé dusit. (,Sdéleny Zal, poloviéni zZal".)

= Budujme si ,své misto pod sluncem". Casto pomuze, kdyZ travime &as s prateli
nebo s rodinou, s lidmi, ktefi nas maji radi.

» PiSme, piSme, piSme. Vedeni deniku je dobry zpusob, jak porozumét svym pocitim.
Pro nékteré lidi je psani deniku jako rozhovor s nejlepsim kamaradem.

= Poplacejme se po zadech . NapiSme si seznam véci, které nam jdou dobfe a
pfipichnéme si ho nékde, kde na né&j uvidime kazdy den. Pfiznejme sia ocefime
své zasluhy.

= Cviéeni. Télesnd& namaha pomaha redukovat nepfijemné pocity. NepomUze
k porozuméni téchto nepfijemnych pocitl, ale pfispéje k jejich uvolnéni.

= Naué€me se relaxa énim technikdm a pouZivejme pozitivni p  Fedstavivost.
Zaujméme pohodinou polohu na podlaze, na posteli nebo na Zidli, a pfedstavujme si,
jak negativni pocity postupné naSe télo opousté&ji. Zhluboka dychejme.

» Nauéme se zdravym zp Gasob tm, jak se odreagovavat. Poslouchejme svou
oblibenou hudbu, pustme si film, béZme se projit nebo si ¢téme.

= Ob¢as si néco dop fejme. KdyZ citime, Ze jsme ve stresu, udélejme néco jen pro
radost i zabavu. Budeme se citit Iépe. Pfiklady: bublinkova koupel, oblibeny mouénik
apod.

= PFfijméme své pocity takové, jaké jsou . VeSkeré pocity, i ty nepfijemné, jsou nam
vlastni a jsou naSi soucasti. Pocity pfichazeji a odchézeji. Kdyz mame pocit, Ze mame
cerny den, vydrZzme. Brzy se to zméni.

= Porad'me se s nékym, kdo vi, o co jde. KdyZz mame problémy, se kterymi si nevime
rady, je ¢as promluvit si s odbornikem. MiZe to byt psycholog, poradce, duchovni,
lékaf.
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10. PFilohy

Stresové situace z pohledu zaméstnance

Emocionalni hranice
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Zdroje stresu z pohledu zam éstnance (Uzel J.: 2008)

Charakter prace

Mnoho¢i mélo prace
Spatné fyzikalni podminky prace
Casova tisi pii rozhodovani aj.

Role v podniku

Konflikt roli

Odpowdnost za lidi

Nelast v fipraw rozhodnuti

Pracovnik
Osobnost
Typ osobnosti
Soubor schopnosti
a dovednosti
Fyzicka kondice
Odolnost w¢i zagzi
Zivotni styl
Sebevychova
Vzorce chovani
Pa‘adi hodnot

Vyvoj a zmény pracovniho
zaazeni

Rozporné ambice

Nedostatky v bezgaosti prace
Pracovni rizika

Socialni klima podniku
Styl fizeni

Firemni kultura
Nedivéra ve vztazich
Existence sociathpatologickych
jeva (Sikana, diskriminace ...)

Organiz&ni (nebo technické)
rozhrani s vSkem

Podnikové versus celospoénské
poZadavky

Podnikové versus rodinné poZzadavky

HRANICE Podnikové versus vlastni zaimv
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Emocionalni hranice
Motto: dobré hranice d élaji dobré vztahy.

Emocionalné nezpusobili lidé nemaji zdravé hranice mezilidskych vztah. Misto toho maiji
vyzbroj (schopnosti), které jim brani jakkoli se otevfit a navazat (Ci zavazat).

Mate-li vztah s nékym, kdo ma slabé hranice, potfebujete sami mit hranice velmi dobré, aby
jste nebyli devalvovani a zrafiovani.

VSichni jsme néjak psychicky zranéni a zrafovani.

Zéakladem dobrych hranic je pozice a postaveni feSitele i pfiméfené asertivita.

Dobré hranice lidem umoZiuji omezit vstup ostatnich lidi do jejich Zivota a emoci, aniz by jste
je zcela odfizli.

KdyZ si udrzujete dobré a jasné hranice, pomahate tim partnerovi, jehoz hranice jsou nejasné,

v s

Lidé s ,,dobrymi“ hranicemi

* jsou asertivni

» z(stavaji v pozici feSitele problému

= sdéluji své vlastni pocity, protoZe jsou ve spojeni se svymi emocemi
» udrZuji soukromé informace v soukromi

» nedavaji nevhodné dary a nezavazuiji jimi

* nenavazuji a nepfijimaji nevhodné kontakty

= ve svych Zivotnich rolich vystupuji jasné a srozumitelné

* maji jasné a Citelné emoce

» jsou schopni rozpoznat Spatné hranice u druhych lidi, nepomlouvaji a nefikaji vdechno
= nedovoli vlastni zneuZiti (sexudlni, fyzické, slovni ¢i emocionalni)

» nedovoli ostatnim, aby za né definovali skute¢nost

» nedovoli ostatnim, aby i jinde brali nebo davali bez omezeni

» necekaji, Ze ostatni budou automaticky uspokojovat jejich potfeby
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