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Anotace: Diplomova prace se zabyva tématem pracovniho stresu a jeho vlivu na
vyCerpani kognitivnich funkci. Prace se skladd ze dvou ¢asti. Z teoretické Casti,
ktera se zabyva tématem stresu, stresory, pracovnim stresem, technikami ke
snizeni vlivu stresu, ale také emocemi a kognitivnimi funkcemi. Tato témata jsou
podkladem pro praktickou cast, kde respondentky subjektivné hodnotily miru
plsobicich stresorti na upravené skale PANAS. Toto hodnoceni doprovazelo
méfeni profilu chovani dotaznikem A/B. Tyto subjektivni metody byly doplnény

o objektivni metodu Stroopova testu pro zachyceni kognitivni vy€erpanosti.

Klicova slova: stres, kognice, stresory, pracovni stres

Abstract: The thesis deals with the topic of work stress and its influence on
cognitive depletion. The thesis consists of two parts. Theoretical part, which
describes stress, stressors, work stress, techniques, stress reduction, but also
emotions and cognitive functions. These topics are the basis for the practical
part, where respondents assessed the rate of stressors, which were registered
using the modified PANAS scale. This assesment was accompanied by a
measurement of behavioral profile using the A/B questionnaire. These two
subjective methods were supplemented by an objective method — The Stroop
Color and Word Test, to capture cognitive depletion.
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Uvod

Dnesni doba se neustéle zrychluje, ¢imz se méni i pracovni prostfedi, zrychluje se pracovni
tempo a na pracovniky jsou kladeny ¢im dal vyssi naroky. Prostfedi bankovnictvi, ze kterého
tato prace Cerpala, se neustale vyviji a stava se stale vice elektronické a online, ¢imz se
neustale zvysuji ndroky na technickou zdatnost nejen pro klienty, ale také pro pracovniky.
Ptesto je ale stale mnoho lidi, ktefi se technickému pokroku vyhybaji, maji z n¢j obavy, a tak
stale navstévuji banku osobné. Na pracovnice banky, tak piisobi hned n¢€kolik stresorti:
komunikace s klienty, neustalé technické inovace, které se musi uéit ovladat a zaroven plnéni
svych obchodnich planti. Na schopnosti pracovnika jsou tak kladeny nemalé naroky. U
pracovnika jsou kli¢ové tyto schopnosti a dovednosti: profesionalni komunikace, uméni feseni
problémt, rychlost prace, efektivita prace, technicka zdatnost, obchodni dovednosti,

samostatnost, flexibilita.

Jelikoz vnimam tyto zmény a jsem v kazdodennim kontaktu s pracovnicemi banky jakozto
mymi kolegynémi, rozhodla jsem tento problém, ktery byl ¢astym tématem naSich rozhovori
zpracovat v mé diplomové praci. M4 prace tak méla za cil ovéfit, do jaké miry na mé
kolegyné¢ stresory ptisobi, a jaky vliv ma ptisobeni téchto stresorti na jejich kognitivni vykon

respektive tedy na chybovost pii praci.

V teoretické Casti jsem se z velké ¢asti vénovala pravé stresu, jeho vzniku, vlivy (stresory),
které ptispivaji ke vzniku stresové reakce a také copingovym strategiim, které pomahaji se
s nastalou stresovou situaci 1épe vyrovnat. V kapitole o stresu jsem zna¢nou ¢ast vénovala
praveé pracovnimu stresu, jeho zdroji a jak mu na pracovisti predchézet. JelikoZ stresovou
situaci provazi mnoho emoci, je ¢ast mé prace vénovana také prave jim. Soucasti teoretické
casti je také popis kognitivnich funkci a seznameni s tim, jak jednotlivé elementy funguji a

tedy 1 jakym zptisobem a k jakym tkoniim je vyuzivame.

Vyzkumna ¢ast je nahlédnutim do individudlniho proZzivani pracovnic za béZzného pracovniho
dne a zhodnocenim vlivu ptisobicich stresort na jejich kognitivni vykon. U kazdé pracovnice
byl realizovan sbér dat po dobu 4 dni, kdy zaznamenavaly rano, odpoledne a ke konci
pracovni doby své pocity a po ukonceni pracovni doby byly podrobeny Stroopovu testu. Po

¢tyfdennim méteni vyplnila jesté kazda pracovnice dotaznik na méteni profilu chovani A/B.



Teoreticka cast

1. Stres

1.1. Definice stresu
Definic stresu nalezneme velké mnozstvi, Atkinsonova nahlizi na stres jako na udalost, kde

dochazi k ohrozeni duSevni i fyzické pohody. Tyto udélosti nazyvame stresory a reakce na tyto

stresory stresové reakce (Atkinsonova, 2003).

Jak uvadi ve své knize Rokyta et al.: ,,Chrousos a Gold pojimaji stres geneticky a stres definuji
jako: Stav disharmonie anebo ohrozeni homeostazy, vyvoléavajici fyziologické a behavioralni
adaptivni odpovédi, které mohou byt specifické nebo generalizované a nespecifické, projevujici
se stereotypné a vyvolavajici nespecificky stresovy syndrom v situaci, kdy ohrozeni
homeostazy piekro¢i prah* (Rokyta et al, 2015, s. 385). Stres je: ,,Uréitym stavem téla i mysli
a ma na né¢ urcity dopad. Projevuje se fadou objektivné zjistitelnych chemickych a

fyziologickych déni v organech téla“ (Kfivohlavy, 2004, s. 88).

Basowitz upozornil na to, ze bychom stres neméli chapat jako néco daného, Ze stres neni pro
organismus jako kdmen padajici na zem. Stres je reakci organismu na vnitini a vn&jsi déni, které
je pretézujici a vyCerpava fyziologické zasoby organismu. Stres tedy bud’ ovliviiuje pfimo
vnitini stav jedince, nebo toto ohrozeni dany jedinec ocekava. Takovy jedinec se zaroven citi

nedostate¢né silny na obranu proti nepfiznivé pusobicim vlivim (Kiivohlavy, 2004).

Cevela & Celedova: ,,Stres je soubor reakci organizmu na podnéty vnéjsiho prostiedi. Je to
fylogeneticky zakddovana automaticka odpovéd’ Zivocicha, majici za ucel zachovani jedince a
potazmo 1 druhu. Stres (v anglicting stress = zatéz) je stav zivého organismu, ktery je vystaven
nepfiznivym Zivotnim podminkdm (stresortim), a jeho ndsledné obranné reakce maji za cil
zachovani homeostazy a zabranéni poskozeni nebo smrti organizmu. Stres miizeme definovat
jako souhrn fyzickych a dusevnich reakci na nepfijatelny pomér mezi skute¢nymi nebo
pfedstavovanymi osobnimi zkuSenostmi a ocekavanimi. Podle této definice je stres odpovéd’,
ktera v sobé zahrnuje jak fyzické, tak psychické slozky. Jinymi slovy, stres je stav organizmu,
ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv vyrazné pisobici zatéz (Cevela a Celedova, 2010, s.

52).

1.2. Fyziologie stresu

1.2.1. Psychické reakce na stres
Psychické reakce na stres zahrnuji ptizptisobeni, tizkost a depresi. Pokud stres vede k vyS$im

psychickym nebo fyzickym vykontim, jednd se o eustres. Tento druh stresu patii k hlavnim



motivacnim prvkim lidského konéni. Pokud ovSem puisobeni stresu trva pftili§ dlouho nebo
presahne urcitou mez (distres), mtize vést k rozhodnutim, jejichz diisledkem je uzkostné (inik)

nebo depresivni (istup) chovani (Cevela & Celedova, 2010).

1.2.1.1. Eustres
Eustres zazivame pfi piekondvani prekazek, s pfijemnym ocekavanim. Citime vzruseni, napéti,

ale situaci mame pod kontrolou (Prasko & Praskova, 2007).

,,Bustres neboli pozitivni stres zazivame v pripad¢, zZe nas urcitd vyzva bavi a my mame dojem,
ze je v nasich silach ji zvladnout. Jsme naptiklad pfesvédeni, Ze navzdory velkému casovému
tlaku dokdzeme prezentaci dod€lat vcas a kvalitné. Takovy stres dokonce zvySuje nasi
vykonnost a vede k pruznéjSimu piremysleni, protoze pod vlivem eustresu se v mozku tvori
obzvlasté zapamatovatelné vzorce a sité, které pak v podobné situaci mizeme opét aktivovat.
Tento pozitivni stres nemusime ale vzdy jako pozitivni vnimat, protoZze ptfichdzi zcela tiSe a
nendpadné. Nejvyssi formou eustresu je zndmy stav flow (stav, kdy jsme do Cinnosti zcela
ponofeni tak, ze ani nevnimame tok ¢asu), kdy vyzva presné odpovida nagim schopnostem, a

jsme tedy zatizeni v dokonale vyvazené mite* (Stenger, 2015, s. 84).

1.2.1.2. Distres
Distres pocitujeme, jakmile si pfestaneme byt v dané situaci jisti, situace zacne piesahovat

naSe moznosti, citime se pietizeni a prestaneme ji zvladat (Prasko & Praskova, 2007).

,Distres zazivame, pokud se pii néjakém tkolu citime Spatné nebo mame dojem, Ze je nad
naSe sily, povazujeme ho za hrozbu a domnivame se, zZe na n¢j nedokazeme piiméefend
reagovat. Mame pocit, Ze nejsme schopni situaci zvladnout. Mize to zpiisobovat naptiklad
nedostatek casu nebo vysoké ocekavani. U stresu je naprosto rozhodujici, ze se nejedna o
objektivni zalezitost. Kazdy vnima urcitou situaci odlisn€ podle svych zkuSenosti a
schopnosti. Pro nékoho miiZze byt urcity tikol zcela nepiekonatelnym problémem, zatimco pro

jiného je to milé rozptyleni chvili pfed koncem pracovni doby* (Stenger, 2015, s. 84).

Neni pochyb o $kodlivosti distresu, kde bych chtéla jesté zminit stres pfimy a nepiimy. Cimz
mam na mysli stres, ktery se tyka piimo nas samotnych: tkol, ktery musime do ur¢itého
terminu splnit, dilezita zkouska, konflikty, zdravotni problémy atd. Ale stejné tak negativné
na nas muze pusobit také nepiimy stres. Ackoli se problém netyka nas samotnych, mize mit

na nas vliv. Takto na nas mohou mit vliv neshody mezi kolegy na pracovisti, zdravotni
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problémy nasich blizkych, ale mohou to byt také problémy ve svétovém metitku: valky,
hladomor, ptirodni katastrofy aj., které se k nam dostavaji zprostfedkovan¢ skrz média.
Hlavnég senzitivnéj$i jedinci mohou mit problém odpoutat se od téchto udalosti, a proto na n¢
mohou plisobit mnohem vice a vice je vyCerpavat a zaté¢zovat nez jedince s niz§i mirou

senzitivity.

Také vy$si mira eustresu ndm neprospiva. Jak custres, tak distres probihaji na fyziologické
urovni stejné: zrychleni dechu, zvySeni tlaku, zvy$eny svalovy tonus atd. V takto excitovaném
stavu své télo vyCerpdvame a nemoci, které nds mohou potkat pti distresu se mohou objevit i
pii zazivani extrémni radosti a pfekvapeni. Mezi takova onemocnéni nebo spise piihody,
muzeme zatadit infarkt myokardu, embolii ¢i cévni mozkovou piihodu. Jedna se o ptihody,
jejichz pficinou je zvySeny tep a tlak. Urcité bychom se ale kvili obavam o své zdravi neméli

ptestat radovat Ci se poustét do novych adrenalinovych vyzev.

1.2.2. Fyzické reakce na stres

YV v

Mozek, ktery vyhodnocuje zatéz, fidi nejen chovani, které ma za cil tuto zatéz piekonat, ale
zéarovein vyvolava v téle fyziologické reakce umoziujici kratkodobé aktivovat rezervy pro uték

nebo boj. Spoustééem byva silny az traumatizujici zazitek (Cevela & Celedova, 2009).

,Casy se zménily, ale vSechny zmény jesté nepronikly do vSech oblasti naseho mozku.
Vymeénili jsme oStépy za tlaCitka a misto rychlého ptivalu energie potfebujeme spiSe vyssi
vykon po delsi casovy tsek k vykonavani nejriznéjSich kognitivnich tkoli. Presto nase télo
stale reaguje na stres starym zpisobem, tedy zatne naSe svalstvo, zvysi se ndm krevni tlak a
frekvence dechu. Té€lo je v pohotovosti a vysoce koncentrované, aby se v ptipad¢ potieby
mohlo fyzicky ¢i kognitivné prekonavat. Pokud je stres pfili§ silny mlZe naopak kognitivni
schopnosti ochromovat. Je-li prefrontalni kortex nadmérné€ stimulovan, nemutze jiz ¢ast mozku
zamétena na budoucnost a planovani spravné pracovat (tzv. pocit okna). Problém nastava,
pokud v tomto stavu setrvavame vétSinu Casu, nase t€lo je neimérné vycerpavano, coz se
nasledné¢ odrazi na nasem zdravi. Mame tfi stupné aktivace: nedostate¢nou (nuda), nadmérnou
(stresujici situace) a optimalni (vSechny procesy v téle jsou vyvazené a kognitivni procesy bézi
hladce). Jiz roku 1908 americti psychologové Robert Yerkes a John Dodson prokazali, ze
existuje zakonita souvislost mezi stavem rozruSeni a kognitivnim vykonem. Mald mira stresu

vede k vy$simu vykonu. Pokud je vSak rozruseni piili§ velké, vnimame ho jako negativni stres

11



a jsme prilis prepjati, nase vykonnost stejné tak rychle opét poklesne. Ktivka vykonnosti pak

vypada v podstaté, jako obracené pismeno U* (Stenger, 2015, s.85,86,87).

Yerkes— Dodsonnyv zdakon

VA

maly
=
(]
_x
=
velky
malé 1_ MAPETI -[ velké
1.2.2.1. Stresova reakce organizmu

1) nervové fizeni — stimuluje se ¢innost sympatiku noradrenalinem, ktery ptendsi nervové
impulzy. Parasympatikus fidi zivotné dilezité¢ funkce. Zda prevlada parasympatikus nebo
sympatikus se odviji od aktivity organizmu. Pokud se organizmus nachazi v klidu, pfevlada
parasympatikus, pokud je tfeba zaktivovat organizmus k n¢jaké aktivité, pfevezme vladu
sympatikus (Cevela & Celedova, 2009).

2) hormonalni fizeni — mozek aktivuje hypotalamus, ktery kontroluje hladinu hormont v Krvi
a je-li tfeba, komunikuje s hypofyzou, ktera vyplavuje hormony, které ovliviuji ptimo zlazy
s vnitini sekreci. Pfi stresu je stimulovadna dienn nadledvin, kterd za¢ne uvolnovat do krve
adrenalin. Kira nadledvin produkuje zase steroidni hormony kortizol a kortizon, které reguluji
metabolizmus. Proto se adrenalin, kortizol a kortizon fadi mezi stresové hormony (Cevela &
Celedova, 2009).

12



1.2.3. Stresory

Cevela a Celedova uvadi tyto obvyklé stresové faktory (stresory):

e , Fyzikalni faktory: prudké svétlo, nadmérny hluk, nizka nebo vysoka teplota

e Udalosti: narozeni ditéte, umrti, Unos, znasilnéni, valka, snatek, rozvod, st€hovani,
onemocnéni, ztrata zaméstnani, ztrata zivotni role

e Zodpovédnost: nezaplacené Ucty, nedostatek pencz

e Prace nebo Skola: zkousky, terminy ukoli

¢ Frustrace, nesplnéna ofekavani

e Osobni vztahy: konflikt, nevéra, zklamani

e Zivotni styl: piejidani, nezdrava strava, koufeni, nadmémé piti alkoholu, nedostatek
spanku aj. ,,

(Cevela & Celedova, 2009, s. 55)

Nejprve dochazi k hodnoceni stresoru, které zavisi na mnoha faktorech, jako jsou hodnoty ve
vztahu ke stresoru, pfedchozi zkuSenost, znalosti nasledkd a hodnoceni nakladt (Baum et al.,
1981). Jestli situace povede ke vzniku stresu je zavislé na veéku, pohlavi, osobnostni strukture,
emociondlni stabilité a citlivosti. Dalsi faktory identifikovali Glass a Singer (1972) sice pfi
vyzkumu stresu z hluku, ale plisobi u stresu obecné. Jsou to intenzita, frekvence, nepravidelnost
a neocekdvanost, psychické a socidlni faktory, individudlni vlastnosti a také sociokulturni

zazemi“ (Cevela & Celedova, 2009, s. 55).

Jiny pohled nabizi kniha dvou autorek Pugnerové a Kvitove, které ve své knize déli stresory na
vnéjsi a vnitini. Mezi vnéj$i stresory, které plsobi zvenci, zatazuji fyzikalni, chemické,
biologické, psychické, socialni, ¢asové aj. K vnitinim stresoriim zatazuji individualni nastaveni
jedince, tedy reakce, které se poji s jeho osobnosti (uzkostnost, perfekcionismus, depresivni

ladéni aj.) (Pugnerovd & Kvitova, 2017).

13



Dle Atkinsonové (2003) stresor vyrazné zesiluji ¢tyfi faktory:

e Nepredvidatelnost — pfesto, Ze situaci nemizeme ovlivnit, tak védomi, ze situace
nastane snizuje intenzitu pocitovaného stresu.

e Neovlivnitelnost — pokud neni moznost situaci jakkoli ovlivnit, je vnimana jako
mnohem stresovejsi.

e Subjektivné neprimérené naroky — situace, na kterou jiz nestaci maximalni fyzické ¢i
psychické sily daného jedince (situace je tzv. nad jeho sily)

e Vnitini konflikty — nevyfeSené konflikty védomé ¢i nevédomé

(Pugnerovad & Kvitova, 2017)

Stres zpuisobuji stresory, Stock zndzornil nejhlavnéjsi stresory ve své knize Syndrom vyhoteni
a jak jej zvladnout pomoci kruhového nakresu (Stock, 2010).

fyzické psychické
stresory stresory

napr. hluk, napr.

premira casova

podnéty, tisen, pfilis

hlad vysokeé Ci
nedostateéné
vytizeni,
mnoho zmén
béhem
kratke
doby

socialni stresory

napt. konflikty s kolegy
v zaméstnani nebo ztrata
blizké osoby
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1.2.4. Stresova udalost
Stresova udalost je jakykoliv stiet se zevnim prostiedim, ktery vyzaduje zménu pivodniho

zivotniho stylu a ndvyka (ztrata blizké osoby, nemoc, ukonceni studia, konflikty v roding,
narozeni ditéte). K rozvoji poruchy vSak nestaci pouze proziti nepiijemné udalosti, fada lidi,
prozila podobnou udalost ¢i dokonce stejnou a k rozvoji poruchy nedoslo. Evidentné tedy zalezi
na adaptacni kapacité jedince, to jak se dokaze vypotadat s urCitym druhem problémii.
Adaptacni kapacita ¢loveka je zavisla na celé fad¢ faktorti, mezi které patii: geneticka vybava,
zkuSenosti ziskané béhem Zivota a osobnost jedince. Dulezitym faktorem je také socialni
kontext, tedy vztahy jedince, které jsou mu v dané situaci oporou nebo celou situaci jesté
umocinuji. Mnoho pacientll se spiSe vyrovna s jednou vétsi stresovou udalosti, nez s vice
mensich stresovych udalosti, které byvaji Castéji zdrojem vzniku deprese. To, ze kazda osoba
zvlada stresovou situaci jinak, vnimaji i pacienti, ktefi se 1¢&i. Casto se vidi jako slabosi, kteii
situaci nezvladli a ostatni ano, ¢imz si jesté vice stézuji svilj psychicky stav (Ociskovd &

Prasko, 2015).

Ztejmé kazdy jsme denné vystavovan stresorim. V dnes$ni dobé, ktera je charakteristicka vyssi
hekticnosti, se v&tsi mife stresu jen stézi vyhneme. Lidé se shlukuji ve méstech, kterd nabizi
nejvyssi dostupnost sluzeb, zaroven pravé meésta jsou mistem zvySené miry hluku, spéchu ale
také vice nepfijemnych socidlnich interakci. Stresory zazivame také v praci, kde se od nas
pozaduje urcity vykon. A v neposledni fadé¢ mlize byt zdrojem stresu také domov, naptiklad co
se tyce povinnosti okolo déti a chodu domacnosti. Pfesto bychom se méli snaZit najit na vSech
téchto mistech také klid a rovnovahu. Pfi pohybu méstem volit pro nas pfijemna mista a co
mozna nejpiijemnéjsi zplsob dopravy. Misto zazivani napéti a stresu v preplnéné tramvaji,
vystoupit o stanici dfive a jit kus cesty péSky. V praci se snazit o time management a ukoly
zbyte¢né neodkladat. Na druhou stranu se snazit i v praci byt co nejvice v klidu a nebrat n¢které
ukoly zbyte¢né vazné, jednoduse umét rozliSovat mezi opravdu dileZitymi a méné dilezitymi
ukoly. Také doma bychom si méli béhem dne umét najit chvilku jen pro sebe. Piesto, ze se
budeme snazit stresory eliminovat, budou nas potkavat situace, které nebudeme moci predvidat,
a budou pro nds stresujici. Proto je také dulezité snazit se o rovnovahu a stresujici situace
vyvazovat relaxaci, sportem, zdravou zivotospravou a celkovou péci jak o své télo, tak o svého

ducha. Jedin¢ tak pomtizeme nasemu organismu se lépe vyrovnavat se stresem.
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1.2.5. Poruchy spojené se stresem
1.25.1. Akutni stresova reakce
Jedna se o kratkodobou psychickou reakci na akutni stresor. Spousté¢ mize byt jak fyzického,

tak psychického razu. Mize se jednat o traumaticky zazitek jako ohrozeni vlastni osoby ¢i
blizkych osob (pfepadeni, znasilnéni, vaznd nemoc, neCekand zména v zivoté napf. ztrata
zaméstnani, ztrata domova). Jako prvni provazi akutni stresovou reakci ustrnuti, pii kterém
dochazi k zizenému védomi a pozornosti, doprovazené dezorientaci. Déale navazuje stazeni se
(disociativni chovani, agitace) spolu s vegetativnimi projevy uzkosti jako je ties, tachykardie,
poceni, nevolnost, zavraté aj. Tyto ptiznaky vétSinou ptichazi né€kolik minut po udélosti a mizi
behem nékolika hodin, nejdéle béhem dvou az tfi dnt. Toto obdobi mlze byt doprovdzeno
¢aste¢nou nebo Uplnou amnézii. Po tomto stavu, kdy dojde k plnému uvédomeéni, co se stalo,
se objevuje zlost, pocity zoufalstvi az deprese. Akutni stresova reakce se nemusi rozvinout u
kazdého, zalezi na individualni odolnosti a schopnostech zvladat stres. Podstatou akutni reakce
na stres je vlastné obrana organismu, rychle se mobilizuji rezervy, které maji zajistit preziti

(Ociskova & Prasko, 2015).

1.2.5.2. Poruchy prizpisobeni
Poruchy pfizpiisobeni navazuji na vyznamnou zZivotni zménu nebo stresovou udalost. Projevuje
se subjektivni tisni, poruchou emoci, coz je pfi¢innou naruseni socidlniho fungovani a narusuje
také plnéni Zivotnich roli. Pfiznaky jsou: depresivni ndlada, obavy, uzkosti, pocit
bezvychodnosti situace. Celkové se zhorSuje vykon ve vSech kazdodennich ¢innostech. Nebyva
bézné, Ze by dochazelo k agresivité nebo disociativnimu chovani. Tato porucha se objevuje do
jednoho mésice po proziti stresujici situace, trvani piiznakil obvykle neni delsi nez ptl roku

(Ociskova & Prasko, 2015).

1.2.5.3. Posttraumaticka stresova porucha
Zkratka PTSD je pouzivana pro Uzkostnou poruchu, kterd se rozvinula po tézké emocni a

stresujici udalosti, ktera presahuje obvyklou lidskou zkuSenost a byva traumaticka pro vétsinu
lidi (vybuch bomby, valecné udalosti, autohavarie). PTSD se malokdy objevi kratce po
traumatické udalosti, naopak je pro ni charakteristicka latence ptl roku a déle. Pfiznakem je
extrémné dlouhodobé vyrovnévani se s traumatickou udalosti, opakované flashbacky, ztrata

pozitivnich emoci, pocit emoc¢niho otupéni a vyhybani se mistim, lidem a situacim, které
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postizené osob¢ pripominaji prozité trauma. Flashbacky jsou Zivé vzpominky, kvili kterym

dana osoba znovuproziva traumatizujici stres (Ociskova & Prasko, 2015).

1.3. Pracovni stres
Svétova zdravotnickd organizace definuje pracovni stres nasledujicim zptisobem:

1. Pracovni stres je reakce, k niz muze u lidi dojit, pokud jsou vystaveni pozadavkim a tlakim,
které neodpovidaji jejich schopnostem a moznostem a které zatézkavaji jejich schopnosti

vyrovnavani se.

2. Stres se objevuje pfi Siroké Skale okolnosti, které v praci nastavaji, ale casto je zhorSovan,
pokud zaméstnanci citi, Ze maji nizkou podporu od nadfizenych a kolegt, stejné jako pokud

maji nizkou kontrolu nad pracovnim procesem.

3.) S pracovnim stresem se ¢asto zaménuje tlak nebo vyzva a tato zdmeéna je ¢asto uzivana jako

omluva $patné vykonavaného tizeni (WHO 2016).

Pracovni stres vétSinou nevznikd praci samotnou, jejim charakterem, ale spiSe zptisobem jakym
K ni ptistupujeme. Stres vznika nasi reakci a uvazovanim v uréité situaci. Stava se odrazem
naseho pracovniho stylu, zvykl a mezilidskych vztahi. Pracovni stres tak ¢asto zazivame zcela
zbyte¢n¢ i za situaci, ve kterych bychom ho viibec zazivat nemuseli. Zbavime-li se zlozvyki a
naopak osvojime si zvyky a techniky, které umi stresu predchézet, miiZzeme nad pracovnim

stresem do urcité miry zvitézit (Urban, 2016).

Pracovni stres Casto vytvari zaCarovany kruh. Pasobi-li ¢astéji, sniZzuje vykonnost, predev§im
proto, ze zvysuje unavu a vyskyt chyb. Stava se 1 podhoubim pracovnich sport, které narusuji
spolupraci. Pretrvava Casto i po konci pracovni doby. Pfi chronickém pfetrvavani stresu se
postupem cCasu objevuje pokles pracovni spokojenosti, pokles motivace a efekt oznacovany

jako syndrom vyhoteni (Urban, 2016).

,Pracovni stres vznika pretéZovanim, dlouhou pracovni dobou, protikladnymi informacemi a
pokyny, neuspokojivym pracovnim prostiedim, neshodami ¢i Sikanou na pracovisti. Také
prudky rozvoj techniky, informacnich a komunikacnich technologii vytvafi stres vysokymi

naroky na soustfedéni a koncepcéni mysleni (strategické a cilené uvazovani). V diasledku
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obrovského poctu informaci, které je tieba zpracovavat a vyhodnocovat, totiz musime své

dusevni schopnosti trvale rozvijet* (Kraska-Liidecke, 2007, s. 37).

V dnesni dob¢ je kladen diiraz na maximalni vykon, k ¢emuz je potfeba byt psychicky odolny.
V pracovnim prostfedi je mnoho zdroji tlaku, které na néas pisobi. Pracovni nasazeni a
vytrvalost zavisi na tom, jak jsme schopni se vyrovnavat s nezdary, zménami, konflikty a
nejistotou. Psychicka odolnost je tedy piedpokladem uspéchu v pracovni oblasti (Jones &
Moorhouse, 2010).

Na fyziologické urovni se pracovni stres Casto projevuje bolestmi hlavy, ale také zhorSenim
nékterych kognitivnich funkci. Pokud je pracovni doba ptili§ dlouha nebo ¢lovék musi pracovat
ptescas, bude jeho pracovni vykon horsi a vice hrozi chyby, popiipadé nehody (Belkic, 2013).
DalSim vyskytujicim se problémem v dusledku stresu muze byt také nespavost. Pfic¢inou
nespavosti je predevsim problematicka prace, ktera ¢lovéka rozrusuje a dalsi pfi¢inou miize byt

také nejistota prace (Burgard, 2009).

1.3.1. Stress-strain model
Stress-strain model neboli model stresu a vypéti sestavil Koslowsky, ktery v ném shrnuje jiz

dosavadni modely pracovniho stresu. Koslowsky rozliSuje stresové proménné, intervenujici
proménné, medidtorové a moderatorové proménné, které ovlivituji, zda se stres stane vypétim
(strain). Stresory dle ng&j tvofi tfi Grovné: mimoorganizaéni, organiza¢ni a individualni.
Vyvolané vypéti mize obsahovat psychickou, fyziologickou i individudlni komponentu a miize

byt zplisobeno jak pifimo (uvédomovany stres), tak nepiimo (neuvédomovany stres).
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STRESORY Koslowského model
stresu a vypéti

Mimo- (Stress-strain model)
., \ Fyziologické
organizacni /
——=>| Vnimany| Afeltivni
o ektivni
Organizacni stres <
Individualni / \ / Behavioralni
ndividualni Moderdtory,
mediatory
/ -
Mimo-organizaéni Organizacni Individualni

Podle Koslowsky 1998

Individualni stresory déli Koslowsky na subjektivni stresory, objektivni charakteristiky
pracovni pozice a stresory vyplyvajici z naplné prace. Subjektivni stresory jsou stresory
zalozené na subjektivnim vnimani urcitych situaci (vnimany stres, vnimani financni odmeény).
Objektivni charakteristiky jako je pracovni pozice, typ prace, zaméstnanecka kategorie, doba
dojizdéni, pracovni cesty, jsou stresory, které vyplyvaji z Cisté¢ objektivnich stranek prace.
zaroven stresory, u nichZ se nejvice prekryvaji individualni, skupinové a organizacni Groven
(pracovni pozadavky, rolové tlaky, odpovédnost za druhé, vztahy s nadfizenymi,
pietizeni/monotonnost). Organizacni a skupinové stresory jsou stresory, které vnima celd
pracovni skupina jednotné. Skupinové stresory jsou tedy stresory, které plisobi na celou skupinu
a zéalezi na vztazich mezi pracovniky a skupinovém nastaveni, jak bude stres zvladan.
Organizacni stresory zahrnuji hodnoty a cile organizace, pozice ve struktufe organizace,
zmény v pracovnich podminkach. Mimoorganizaé¢ni stresory zahrnuji stresory jak doma, tak
na pracovisti (narodni kultura a jeji hodnotovy systém spojeny s praci, stresory z prostiedi,
rodinné stresory). To, zda Se u pracovnika objevi vypéti po vystaveni se stresorim zavisi na

tzv. moderatorech a mediatorech. Mediatory jsou proménné, které ptirozené koreluji se



stresorem, casto je to véc, které si je pracovnik védom. Oproti tomu moderatory jsou nezavislé
proménni na stresoru a mohou byt divodem jeho vzniku. Za mediatory povazujeme
vyrovnavaci strategie (coping strategies), kontrolu nad situaci a adaptaci. Jako hlavni
moderatory uvadi Koslowsky gender, prostfedi organizace, postoje pracovnika, osobnostni rysy

pracovnika, zejména, pak jeho citlivost (Koslowsky, 1998).

1.3.2. Stresory na pracovisti:
Kraska-Liidecke uvadi, Ze mezi Casté stresory na pracovisti muzeme zafadit Casovy tlak a

stupniujici se rozsah zodpovédnosti. Dnes chtéji vSichni vSechno hned, a to jak zdkaznici, tak
nadiizeni, jedinec musi umét zvladat stale vice tikolu za co nejméné ¢asu, ¢imz se ¢asto dostava
pod casovy tlak. S navySovanim poctu tkoll, které musi jedinec umét zastat, se stupiiuje také
Sife zodpovédnosti, kterou za tyto tikoly nese. I pfes dobré planovaci schopnosti, kterymi si
ukoly rozd€lime, nemizeme piedejit dalSim stresortim, jako jsou provozni problémy a
problémy s vnitinimi procesy. Tyto potize pfijdou vzdy v tu nejméné vhodnou chvili. Zrovna,
kdyz ndm hofti termin a potiebujeme praci odeslat, nebo kdyz nds ceka dulezita schiizka, se
vSechna technika proti nam spikne a systémy nefunguji tak, jak by mély. Stejné tak mtze byt
stresujici, pokud je vnitini nastaveni firmy nejasné a chaotické, pak mize dochazet k vyméné
nazort s nadfizenymi, kdy tyto neshody mohou piejit az do konfliktd. Konflikty na pracovisti
muzeme zazivat také se zdkazniky a v neposledni fad¢ také s kolegy, kdy nejcasté;jsi pti¢inou
byvaji rozdilnd ocekavani ¢i osobnostni nastaveni. Velkym zdrojem stresu muze byt také
pochybeni v praci, které nelze jednoduse napravit a ma dalekosahlé dasledky, které je tieba
dale fesit. Chyby, kdy si svou nepozornosti pfidélame jesté dvakrat tolik prace. Takové chyby
jsou sice zcela urcite stresorem, ale s pohledem do budoucna jsou zaroven velmi poucné, jelikoz

se budeme chtit podobnym chybam vyvarovat (Kraska-Liidecke, 2007).

1.3.3. Projevy stresu na pracovisti:
Jakmile ptesahne stres miru, kterou je jedinec jesté schopen unést, zacne se projevovat navenek.

Jednim z ukazatela stresu na pracovisti je pokles pracovniho vykonu. Ten se mize objevovat,
jak po naro¢nych tukolech, tak pii dlouhodobéjsim vyssSim vykonu ¢i pobytu ve stresujicim
prostiedi. Pokles vykonnosti je obranou pied pietizenim a uplnym vycerpanim. Pokud se jedna
o kratkodoby pokles vykonnosti, mizeme to povazovat za chvilkovou zalezitost, slouzici
k nacerpani novych sil. Pokud ale tento stav ptetrvava delsi dobu, je na misté se zamyslet nad

tim, zda se nejednd o pfiznak syndromu vyhoteni, a zda tedy neni tfeba néjaké radikalnéjsi
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zmény. DalSim projevem stresu na pracovisti je nedodrzovani terminti. Nedodrzovani terminti
muze byt zptisobeno jak mnozstvim nahromadéné prace, pii které nebylo mozné zadany kol
dokoncit, tak kognitivni zahlcenosti. Dal§im projevem je unik do nemoci, kdy se zvysi pocet
nemocenské, kterou jedinec Cerpa. Diivodem muze byt vliv stresu na imunitni systém, kdy se
stava jedinec mén¢ odolnym, a tak se zvysuje 1 pocet nemoci a zdravotnich obtizi. Muze se ale
také jednat o tzv. simulovani nemoci, kdy je jedinec objektivné zdrav, ale pfes nemocenskou
se snazi ziskat potiebny odpocinek. Pro zaméstnavatele by méla byt signalem také zvySena mira
vypovédi. Vypovéd je vzdy odrazem nespokojenosti pracovnika a at’ uz je divodem
neadekvatni mzda, nevyhovujici pracovni doba, kolektiv nebo pravé i mira stresu, tak by
neméla zvySujici se mira vypovédi zlistat bez pozornosti zaméstnavatele. ZvySena mira nehod
a urazl je dal$im ukazatelem stresu na pracovisti. Zaméstnanci jsou nepozorni, ukvapeni,
nedodrzuji bezpecnostni pokyny, coz ma za nasledek zbyteéné urazy, které by se bez
hektického jedndni ve stresu nemusely vilbec stat. Také konflikty mezi kolegy mohou
naznacovat nadmérny stres. Ve stresu mame tendenci byt vice egocentricti, feSime problém a
nevnimame problémy, které musi fesit ostatni. Navic jsme podrazdéni, unaveni a nas tunelovity
pohled zaméteny na cil ndm nedovoluje se na dalsi nastalé problémy podivat s nadhledem. Tak
se Casto nasim katalyzatorem stane kolega jakoZto nositel Spatnych zprav, ¢i mame mensi
pochopeni pro jeho chybovost, kterou bychom za jiné situace fesili jinak. Kombinaci téchto
faktort vznika podhoubi pro neshody az konflikty, které mohou mezi kolegy na pracovisti pod

navalem stresu vznikat (Kraska-Liidecke, 2007).

1.3.4. Spatné zvyky, které vedou k pracovnimu stresu:
Pracovni stres si miizeme jeSté zhorSovat Spatnymi zvyky. Mezi takové Spatné zvyky patii

napiiklad vnimani jen neptiznivych strdnek situace. Pokud se za¢neme v nastalém problému
utapet myslenkami typu: tohle se mize stat opravdu jenom mé, jsem k ni¢emu, tohle je uplné
Spatné, z toho uz neni cesty ven, akorat si tim jesSté ptihorSime. Sami sebe totiz presvéd¢ime o
bezvychodnosti a vaznosti situace a o to vic budeme mit vétsi chut’ rezignovat nez se situaci
postavit ¢elem a zacit ji fesit. Naopak pokud se budeme snazit vzit si z kazdé chyby ponaucenti,
nauc¢ime se diky chybam rast, misto toho abychom upadali do beznadéje. Kazda chyba nam
totiz piinese nové zkuSenosti, mizeme diky ni dokonce objevit nové postupy a piisté se tak
chybé nejen vyhnout, ale jesté si praci zjednodusit. Naopak nesmirné vycerpavajici mize byt
snazit se zménit nezmenitelné. Jsou oblasti, kde je nase kreativita vitana, a jsou oblasti, kde

vitana jednoduse neni. Je zbyte¢né snazit se zménit jeden nemeénny problém a centralizovat do
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n¢j veskeré své usili, namisto toho, abychom tuto energii vlozili do jinych, a¢ pro nas méné
dilezitych problémt, na kterych ale pracovat Ize. DalSim Spatnym zvykem, ktery podporuje
pracovni stres je nedivéra ve své schopnosti. Pokud se misto konstruktivniho jednani
piesuneme k uvazovani o tom, Ze ukol nikdy nezvladneme, vytvaiime si tak stres 1 u
nejprimitivnéjSich tkoll a tim pochopitelné také zazivame vice stresu nez pracovnik, ktery si
je svymi schopnostmi jisty a véfi si. S timto hned souvisi dalsi Spatny zvyk a to odkladani ukola.
potieba vice nasi iniciativy k dokonceni. Tyto odkladané tkoly se ale sami nevyfesi, a tak se
mezitim akorat hromadi, coZ ma za nasledek, ze citime ¢im dal tim vétsi tlak a stres. Nasledujici
Spatny zvyk spada do komunikace, kdy vytvatime nevédomé zbyte¢né konflikty. Ty vznikaji,
pokud tvofime rychlé a nepromyslené zavéry, aniz bychom se nad celou situaci pozastavili a
podivali se na ni tzv. se shora ¢i se alespont zkusili vzit do situace druhé strany. Zbytecny
konflikt mize vzniknout i na zdklad¢ nasi bezdiivodné sebeobrany, ktera ma nejcasteji koteny
Vv nizké sebediivéte. Pak i dobie minéna konstruktivni kritika mize u jedince vyvolat pocit
ohrozeni, a tak se neimérné brani. Také poméfovani sil s kolegy a zbyte¢né soutézeni vytvari
stres na pracovisti. Nektefi jedinci si sami tvoii naroky, které po nich nikdo jiny nepozaduje, a
tak misto kooperace s kolegy voli ostré lokty a usiluji o pomysIné prvni misto. Roz¢arovanim
vSak byva, Ze 1 kdyz jedinec dosdhne svého prvniho mista, nedostane se mu zadného specialniho
uznani ¢i pochvaly a zbyde mu tak jen hotkost, vyCerpani a Spatné¢ vztahy na pracovisti.
Vycerpavajici a zaroven stresujici je také usilovani o naprostou dokonalost. Hlavné uzkostni
jedinci pracuji ve strachu, aby neudé€lali néjakou chybu. Tyka se to ale také pedantstvi, pedanti
navic netyranizuji a nestresuji svou perfektivnosti jen sebe, ale stejné naroky mayji také na okoli.
Na zavér je dobré zminit, ze se jednd prevazné o zvyky, na kterych se da pracovat, a tim

pracovni stres eliminovat (Urban, 2016).

1.3.5. Techniky zvladdani pracovniho stresu:
Mezi techniky, které nam pomahaji s pracovnim stresem, patii zména thlu pohledu na véc a

vytvoreni novych navykil. Nez se ponoifime do viru stresu, je dobré se na chvili zastavit, tieba
i celou nastalou situaci prodychat a v klidu se k ni vratit a podivat se na ni se shora, jako bychom
byli nezticastnénymi pozorovateli. To ndm pomiize se odpojit od ptivalu emoci a ziskame tak
prostor pro racionalni uvazovani nad feSenim problému. Také vytvoteni novych navyki typu
um¢ét si fici o pomoc, delegace ukold, relaxacni techniky aj. poméhaji ke zvladani stresovych

situaci. Dalsi z technik je nahradit negativni uvazovani uvazovanim pozitivnim. Pokud se
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budeme snazit nahlizet na véci spiSe pozitivné nez negativné a budeme si udrZzovat mysl
pfijemn¢ naladénou, budeme odolnéjsi vici stresu. Lidé, kteti maji sklon vidét véci kolem sebe
negativng, pocituji také celkoveé vice stresu. Dalsi technikou je naudit se rozliSovat mezi tim,
CO je v naSich silach zménit a mezi tim, co zménit nelze. Stres mizeme eliminovat také tim, ze
misto obav a strachu se rovnou zaméiime na praci samotnou. Tato technika se propojuje také
s technikou neodkladat neptijemné tikoly a ud€lat je naopak jako prvni. Pokud mame obavy
Z netspéchu, mame tendenci tuto situaci odkladat, s tim ale také odkladdme pfipravu na tuto
situaci. Dany kol odkladdme tak dlouho, dokud je to mozné a nakonec se do néj pustime na
posledni chvili. Paradox je v tom, Ze tento pfistup akordt zvySuje pravdépodobnost chyby.
Jelikoz jsme ukolu nevénovali dostatek ¢asu a pro odkladani ho dé€lali na posledni chvili, tim
spiSe jsme se dopustili n¢jaké chyby. Pokud se do obtizného ukolu pustime co nejdfive, budeme
mit dostatek ¢asu ho nejen kvalitné zpracovat, ale také ho 1 po sobé zkontrolovat a opravit tak
ptipadné chyby. Timto pfistupem mizeme pterusit zacykleni, kdy kviili obavam z chyb tkol
odkladame, nakonec kol fesSime v Casovém tlaku, diky ¢emuz udélame chybu, diky které
mame obavy z dalSich podobnych ukolt i v budoucnu. Tady mohu rovnou navazat dalsi
technikou ¢i doporucenim a to je nestresovat se tim, co bylo, nebo co teprve nastane. Zbyte¢né
se mizeme stresovat tim, ze se ndm v minulosti néco nepovedlo a nyni se nam to proto taky
nepovede. Situace muize byt nyni Uplné jina, a proto jsou nase obavy z minulého selhani
zbyte¢né. Navic bychom to m¢li brat spiSe jako vyhodu a snazit se vyvarovat minulych chyb.
A to samé plati i pro zbyte¢né obavy z toho, co teprve nastane. Opét jediné co miizeme ovlivnit,
je naSe maximalni pfiprava a ¢erpani z minulych zkuSenosti. Stresovanim se a vymyslenim
situaci, které mohou nastat, se akorat zbyte¢né vycCerpavame. Mezi techniky, jak zvladat
pracovni stres patii také prevence konfliktli. Tato prevence stoji na neunahlené reakci, naopak
nasi reakci bychom méli zvazit a alespon trochu promyslet. K tomu ndm muize pomoci
nékolikrat se nadechnout a vydechnout, ¢imz ziskame Cas, abychom se mohli zklidnit a
nereagovat tzv. s horkou hlavou. Konfliktim také ptili§ neptispéje, pokud si vSe budeme brat

osobné a budeme vztahovacéni (Urban, 2016).

1.3.6. Stres dle pracovniho statusu
Jak nizky pracovni status, tak také vysoky ma sva tskali a negativa, o kterych se nize zminim.

S nizkym socioekonomickym statusem zaziva jedinec celkové vice Zivotniho stresu, jelikoz je
vystaven vétsimu mnozstvi stresujicich udalosti nez lidé s vyS$im statusem. Socialni status

urcuje zivotni podminky, ve kterych jedinec zije a s nimiz jsou urcité stresujici udalosti
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nenahodné spojeny. U lidi s nizkym pracovnim statusem je spojovan pracovni stres pievazné
s nestabilitou prace, nestandardni pracovni dobou (no¢ni smény, dvanactihodinové smény), ale
také to mize byt horsi pracovni prostiedi, které je hlu¢né, plné necistot, chemikalii atd. Celkové
je tedy stres u jedincl s niz§im pracovnim statusem spojen se stradanim, tedy distresem.
S niz$im statusem se poji také horsi zdravi, coz je vysvétlovano jak geneticky, tak nezdravym
zivotnim stylem. V1iv ma také socidlni uceni, konkrétné vyrovnavaci strategie, které¢ ovladaji
spiSe lidé s vysSim statusem, a tak se 1épe vyrovnavaji se stresovymi podnéty. Vyrovnavaci
strategie vedou k o¢ekavani pozitivniho vysledku a vedou jedince praktikujici tyto techniky
Kk pocitu, ze mohou véci ovlivnit. Naproti tomu lidé s niz§im statusem spiSe propadavaji
pocitim bezmoci a beznadéje, které vyplyvaji z prostiedi a z nizSich psychosocialnich zdroju.
Na druhou stranu jedinci s vy$§im pracovnim statusem zazivaji vice pracovniho stresu ve formé
konfliktu mezi pracovni a rodinnou sférou. Také charakter prace lidi S vySSim statusem
vyzaduje vice autonomni praci, vice zavazkl a zodpovédnosti, kterou na sobé& jedinec musi
nést. Casto tito 1idé pracuji pod Gasovym tlakem a jsou po nich pozadovany vysoké pracovni
vykony. Zaroven maji ale jedinci s vy$$im statusem vice zdroju, které jim umozni se negativnim
disledkiim své prace alesponl ¢astecné vyhnout, nebo je zmirnit. Lidé s vy$§im pracovnim
statusem mivaji dobré psychosocialni a materialni podminky, které se kladné€ odrazeji ve zdravi
a kvalité zivota. Na lidi s vyS$Sim statusem jsou sice kladeny vysoké pozadavky, zaroven ale
disponuji zdroji, které jim mohou pomoci se s nimi vyrovnavat. Oproti tomu lidé s niz§im
statusem a vysokymi pozadavky zaméstnavatele maji v tomto ohledu mnohem omezené;si

prostiedky (Veverkova, 2016).

V roce 2009 probehl vyzkum, ktery provedlo Centrum pro vyzkum vefejného minéni ve
spolupraci s Vyzkumnym ustavem bezpecnosti prace. Tento vyzkum byl provadén na
zaméstnancich od 18 do 65 let v CR. Vtomto vyzkumu byla zjisténa celkem vysoka
spokojenost v sou¢asném zaméstnani. Celkové spokojenéj$i byli zaméstnanci na vysSich
pozicich (vedouci, odborni zaméstnanci). Naopak zaméstnanci v délnickych profesich byli
spokojeni méng. Skoro polovina 45 % udévala, Ze mé obavy ohledn¢ ztraty zaméstnani, kde i
zde na tom byli 1épe zaméstnanci s vy$S§im postavenim a vzdélanim. Nebyly nalezeny rozdily
ve véku ani pohlavi, co se tyce hodnoceni stresu, avSak vedouci a vyssi pozice (vysokoskolsky
a stiedoskolsky vzdé€lani) udavali vys$si miru Sstresu nez ostatni skupiny. Vyssi miru stresu
udévali pracovnici z obord, jako jsou postovni sluzby, doprava, telekomunikace, obchod,
ubytovani, bankovnictvi, pojistovnictvi, obchod s nemovitostmi a IT. Mira stresu se také

neliSila, zda zaméstnanec pracoval ve vetejné spraveé, soukromé sféfe, verejné instituci nebo
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neziskové organizaci. To, co ov§em na miru stresu mélo vliv, byla velikost téchto firem, nad
100 a vice zaméstnanci byl jiz stres zaméstnanci pocit'ovan vice. Jako nejvice problematickym
prvkem se ukézal Cas, prace pod casovym tlakem, ptes¢asy, narazovost prace (stfidani obdobi,
kdy je prace malo a kdy az ptilis). Necela polovina ¢eskych zaméstnancti vnima svou praci jako
psychicky naro¢nou a s vysokym pracovnim tempem. Jako vyCerpavajici prvky jesté uvadeli
naroky na piesnost, spolehlivost a vysokou miru zodpovédnosti. V pracovni skuping se vétSina
zamé&stnancu citi dobte, pozitivné vnimaji pracovni kolektiv a vztahy na pracovisti. To, co
udava az tfetina zaméstnancii jako dal§i problém je nepfijemna komunikace a nepfijemné
situace s klienty, které nékdy vyusti i ve spory. Tyto problémy postihuji hlavné zaméstnance

Z obort bankovnictvi, pojistovnictvi, prodeje nemovitosti a IT (Svobodova et al. 2009).

1.4. Pracovni prostiedi
Pracovni prostfedi se da oznacit jako podminky, za kterych probihd pracovni proces. Zakon

vymezuje hranice vSech negativné ptisobicich €initell, které mohou byt zdravotné zdvadné. Na
pracovnim prostiedi by se mély udrzovat optimalni podminky pro pracovniky a je tfeba, aby
byla zajisténa bezpec¢nost prace, coz ma chranit jak zdravi pracovnika, tak pracovni vykon,
ktery mohou nezadoucim zptisobem ovliviiovat. Pracovni podminky by se nemély tidit pouze
zakonnym nafizenim, ale mely by také respektovat potieby a pozadavky zaméstnance k jeho
spokojenosti. Optimalni pracovni podminky by mély pozitivné ovlivnit nejen vysledky prace,
ale také zdravi zaméstnanch, jejich kvalitu Zivota, prostor k seberealizaci a rozvoji (Mikulastik,
2016).

Dle Mikuléstika pracovni prostiedi zahrnuje:

e ,Organiza¢ni podminky — styl fizeni manazera, organiza¢ni schopnosti vedent)

e Socialni podminky — mezilidské vztahy, tymova prace, soutézivost

e Fyzikalni kvality — osvétleni, klimatické podminky, plisobeni chemickych a toxickych
latek

¢ Informac¢né-védomostni podminky, informacni technologie

e Bezpectnostni podminky — socidlni zafizeni, Cistota, prostiedi

e Subjektivni ptedpoklady v podobé schopnosti a dovednosti- odolnost pracovnika,

kultivovanost, osobnostni rysy, hygienické navyky*

(Mikulastik, 2016, s. 305)
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1.5. Copingové strategie
Kopecka pise: ,,Schopnost umét si poradit s mimotfadné obtiznou situaci nazyvame coping (z

ang. Coping, cope — zvladnout, vyporadat se, poradit si). Strategiec zvladani nazyvame
copingové strategie” (Kopecka, 2015, s. 159). Cimrmannova: ,,V moderni psychologii se pro
zvladani zatézovych situaci a krizi uziva terminu coping. Na rozdil od obrannych mechanismii,
které jsou nevédomé, vychazi coping ze snahy porozumét pozadavkiim zivota a védomé na né
reagovat. Jako se zvladnuta krize poji s existencialnim zranim. Nezvladnuta krize mize vyustit
ve vyrazn€ sniZzenou kvalitu Zivota daného jedince i jeho rodiny. Mezi faktory ovliviiujici
coping patfi tzv. copingové strategie a osobnostni charakteristiky jedince. Copingové strategie
se utvareji od raného détstvi a upeviuji socialnim ucenim. Lazarus s Folkmanovou formulovali
dv¢ zakladni copingové strategie, které jsou v psychologii obecné ptijimany: zaméfeni na sebe
(koncentrace na vlastni emoce, redukce nesnesitelného napéti — i tnikem) a zaméfeni na

problém (snaha pisobit na prostiedi a fesit nastalou situaci)* (Cimrmannova, 2013, s. 23).

Coping neboli strategie, které napomahaji ke zvladani stresu, maji ochranit jedince pied
ohroZenim jeho psychické stability. Tyto mechanismy mohou byt bud’ aktivni (pfimé jednant,
shanéni informaci, hledani podpory) nebo pasivni (hodnoceni situace jako méné zavazné, pokus

o vyhnuti se situaci, pla¢, vtipkovani atd.) (Lopez-Vazquez & Marvan, 2003).
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1.5.1. Zakladni copingov¢ strategie
Copingové strategie dle Kopecké:

e ,,ReSeni problému (zména stresové situace — Gték do bezpeti)

e Rozumové preznackovani situace (kognitivni restrukturace) — pozitivni stranky
situace, zména vyznamu situace (jsem hospitalizovana — alesponn si odpocinu, po
zéakroku mi pfestanou obtize, déti si zkusi jaké to je starat se s tdtou sami o domacnost)

e Vyjadreni emoci (uvolnéni kiikem, placem, kvilenim, smichem)

e Vyhledavani socialni opory (telefonat, navstéva, e-mailovd komunikace s blizkymi
ptateli, rodinou)

e Vyhybani se problému (odpoutani se od né&j, snaha pfijit na jiné mySlenky — nemyslet
stale na rozchod s partnerem)

o Unik do fantazie (unikani od reality, pfedstavy o zazraéném vyieseni situace — vyhraji
milion, objevi se hrdina a vSe vyfesi)

e Sebeobviniovani a sebekritika (kdybych tam nechodila, 1épe si piecCetla navod,
nepoustéla déti samotné)

e Socialni izolace (chci byt sdm — moZnost v klidu vstfebat situaci)*

(Kopecka, 2015, s. 159-161)
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Tobintv model copingovych strategii

Tercidarni roven Sekunddrni uroven Primdrni Groven

priklonové strategic | orientace na problém fedeni problému

kognitivni restrukturace

orientace na emoce vyjaddieni emoci

vyhledavani socidlni opory

odklonové stralegie | orienlace na problém vyhybdni se problému

fantazijni unik

orientace na emoce sebecbvinovani

socialni izolace

Priklady copingovych strategii

Problém ftrata zaméstnani

feseni problému - proditdm inzerci, navitivim Gfad prace,
plam se mezi enamymi lidmi, eda nevédi o néjakém
orientace Zamestnan

na problém kognitivni restrukturace - ,nevadi™, néco mam nadetie-

no a stejné si potfebuji odpoéinout a dodélim si v klidu
skalku na zahradee

ptiklonové

vyjddfeni emoci - placu, nadavam na vedouc! pracovniky

arientace — — _ - -
na emoce vyhleddvdn{ sociglni opory - jdu s kamaradkou na kavu

- P rida sy -1 blé
4,V YPOVIdam s 2 emocl a4 problemu

vyhybdni se problému - zadnu éastéji navitévavat
restauraéni zarizent, hraji pocitadové hry a to mé odvadi
orientace od myélenck na nepfijemnou situaci atraty zamdéstndni

na problém fantazijni inik - cekam doma u telefonu, az mi zavolaji,

ze 8lo o Zert - ,to pfece neni moZné, nabidnou mi zpét mou
praci”

sebeobvifiovdni - ,jsem nemoznd”, Jkdybych se vic sna
Zila®, Jkdybych se nepohddala s kolegyni ™, Jnikdy nemiizu
orientace byt spokajend”, .nemiizu vehedt”, ,védy se néco pokazi®,
na emoce Wfsem k nidemu®

socidlni izolace - odjedu na chatu do lesa a nikoho nechei
vidét, o samaté si zoufim

odklonavé

(Kopeckd, 2015, s, 159-161)
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2. Kognitivni funkce
Slovo kognitivni, pochazi z latiny, kde sloveso cognosco, cognoscere znamend, poznavam.

V $irSim slova smyslu toto slovo miize mit vyznam seznamovani se, zkoumani né¢eho, ¢imz se

mi dana véc stava znamou (K#ivohlavy & Preiss, 2002).

Kognitivnimi funkcemi se zabyva kognitivni psychologie, ktera se zabyva procesy, které
probihaji z vnéjsku t€la do ustiedi (vnimani podnéth) ale 1 procesy, které probihaji uvnitt mozku
(uvazovani). Kognitivni psychologie se vénuje: mysleni, fantazii, usuzovani, obrazotvornosti,
predstavam, rozhodovani, feSeni problému, ptedpoklady, presvédcenim, ocekavanim, postoji,
pozornosti, schopnosti abstrakce a dal$im co souvisi s d&ji v naSem mozku. Kognitivni
psychologie se také zabyva kognitivni mapou. Tyto mapy si vytvarime béhem naseho Zivota
V paméti a pomahaji ndm se v budoucnu Iépe orientovat v zivoté. Naptiklad kognitivni mapa
socidlni komunikace ndm poméha se orientovat v socidlnich interakcich. Co nam doty¢ny
sd€luje, jak si toto sdéleni vylozit a tim Iépe chapat o co v dané situaci jde. Toto nas dale vede

k tomu, jak v takové situaci postupovat (Ktivohlavy & Preiss, 2002).

Valkova pise: ,,Kognitivni funkce jsou vSechny myslenkové procesy, které nam umoZiiuji
rozpoznavat, pamatovat si, ucit se a pfizpusobovat se neustdle se ménicim podminkdm
prostiedi. Patfi sem pamét, koncentrace, pozornost, rychlost mySleni a porozuméni
informacim. Déle sem zahrnujeme vyssi kognitivni tzv. exekutivni funkce — schopnost fesit
problémy, planovat, organizovat, ndhled a tsudek. Jednotlivé kognitivni funkce jsou umistény
Vv riznych castech mozku, a tak poranéni mozku miiZze poSkodit vSechny nebo jen nékteré
z nich* (Valkova, 2015, s. 13). ,,Kognitivni funkce, jinak fe¢eno funkce poznavaci, patii mezi
zékladni funkce naSeho mozku. Umoziuji ndm poznavat okolni svét, planovat nase jednani a
vstupovat do interakci s druhymi lidmi. Pokud jsou tyto funkce néjakym zptisobem oslabeny,
at’ jiz vlivem stafi, urazu CNS, nebo psychické nemoci, ztraci se tim i kus naseho svébytného
ja. Mezi zékladni kognitivni funkce, které nam umoznuji plnohodnotné se zapojit do
kazdodenniho Zivota, patii pfedev§im pozornost, pamét, zrakoveé-prostorové schopnosti, jazyk
a mySleni“ (Klucka & Volfova, 2016, s. 13). Kiivohlavy a Preiss uvadi: ,,Kognitivni schopnosti
jsou nastrojem pro zpracovani informaci (Ktivohlavy & Preiss, 2009, s. 41). Poznavaci
procesy umoziuji kddovat informace, hledat mezi nimi vyznamné vztahy a souvislosti a ukladat
je jako poznatky, zkuSenosti a dovednosti. Umoznuji uzivat tyto poznatky a zkuSenosti pti
orientovani se ¢lovéka v realité, ktera ho obklopuje, i pfi orientovani se v sob¢ samém* (Vasina,
2002, s. 116). ,,Kognitivni funkce nam umoznuji vnimat svét okolo nas, reagovat na néj a

zvladat riizné ¢innosti (Snajdrova, 2016, s. 15).
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2.1.1. Pozornost
Pozornost je funkci védomi, zajistuje jeho zaméfeni ur€itym smérem. Zaroven nas selektivné

chrani od méné dulezitych podnétii, které na nés v danou chvili piisobi. Neni mozné vnimat
vSechny podnéty najednou, nemlizeme reagovat na vse, co se kolem nés dé€je, proto si zamérné
vybirame jen nékteré podnéty. Tuto vlastnost pozornosti oznacujeme selektivita (vybérovost).
Dalsi vlastnosti pozornosti je koncentrace (zaméteni), kterd ndm umoznuje se po urcitou dobu
zam&fit na n¢jaky pfedmét. Distribuce (rozdéleni) pozornosti mezi vice Cinnosti, je
zautomatizovana. Posledni vlastnosti pozornosti je vigilita (schopnost pfendSet pozornost
Z jednoho podnétu na druhy). V kognitivnich funkcich hraje pozornost podstatnou tlohu, jeji

poskozeni ovliviiuje fadu dalSich funkci, jako je napt. pamét’ (Klucka & Volfova, 2016).

Jak uvadéji ve své knize Preiss a Kucerova: ,,Pozornost a pamét’ jsou zakladni predpoklady ke

vSem kognitivnim funkcim a operacim® (Preiss & Kucerova, 2006, s.36).

Lezakova pozornost zafazuje mezi proménné dusevni ¢innosti, ke kterym tadi také uroven

védomi, funkce pozornosti a stupen aktivity (rychlost) (Lezakova, 2004).

Kapacita pozornosti je ovlivilovdna mnoZstvim informaci, které zpracovava béhem urcitého
casoveho useku. Ke kapacité pozornosti se vaze termin procesni kapacita, kapacita a rychlost
procesu jsou dv€ strany téZe mince. Kontrola se vztahuje k organizaci a fizeni kapacity
pozornosti. M4 se za to, ze kontrola a kapacita jsou na sob€ nezavislé. Déle jsou pouzivany
terminy rozd€lena pozornost, coZ je schopnost vénovat se 2 a vice zalezitostem najednou).
Dal§im terminem je zamétfena neboli také selektivni pozornost, coz je schopnost soustiedit
pozornost jen na urcité podnéty z mnoha plisobicich. Jako dalsi je pozornost udrzovana, coz je

schopnost udrzet pozornost po urcity ¢as cca 10-30 minut (Preiss & Kucerova, 2006).

2.1.2. Zrakové-prostorové schopnosti
Do této kategorie fadime vizualn&-konstrukéni, vizudlné-motorické a percepcni schopnosti.

Tyto schopnosti souvisi s rozpozndvanim neuplnych obrazi, ur¢ovanim polohy a sméru
pohybujiciho se bodu, manipulaci s pfedméty nebo také orientace vlastni osoby v prostoru.
Narusenim zrakové — prostorovych schopnosti dochézi také ke zhorSeni manualnich dovednosti

(Klucka & Volfova, 2016).

2.1.3. Pamét
Pamét’ je psychicka funkce, kterd uzce souvisi s pozornosti, ale také s myslenim. Jejim

prostiednictvim piijimame, uchovavame a nasledné si vybavujeme informace, vjemy a zazitky.
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Diky paméti také vime, kdo jsme a jakou mame historii. Pamét'ovy proces ma tii faze — vStipeni,
uchovani a vybaveni. Z hlediska délky uchovani pamétovych stop rozliSujeme pamét
kratkodobou (pracovni), stftednédobou a dlouhodobou. Kratkodoba pamét’ slouzi k uchovani
informaci po dobu nékolika sekund, v dlouhodobé paméti zlistavaji informace od nékolika
minut az po cely zivot. Kratkodobou pamét’ vyuzivame nejcastéji pii feSeni néjakého ukolu, je
to jakysi zapisnik, kam si informaci ulozime, jeji kapacita je ale omezena. Kapacita kratkodobé
paméti je spojovana s tzv. magickym ¢islem 7+-2, coz odpovida jejimu rozsahu. Nékteré
informace, pii jejich opakovani, ptechazeji z kratkodobé paméti do dlouhodobé. Dlouhodobou
pamét’ délime na epizodickou a sémantickou. Sémantickd v sobé uchovava obecné informace
a fakta, vyuzivame ji pfevazné pti ucivu latky ve Skole. K uchovavani zazitkti a osobnich
vzpominek vyuzivame pamét epizodickou. Déle do dlouhodobé paméti fadime také pamét
implicitni, kterd nam slouzi pfi osvojovani si novych zvyka a dovednosti, tak abychom je
nemuseli délat zcela védomé, napf. jizda na kole ¢i fizeni automobilu. Vedle implicitni paméti
mame také pamét’ explicitni, tato slozka paméti uchovava fakta, osobni vzpominky a dalsi
informace z minulosti, které si mizeme kdykoli védomé vybavit. Pamét’ je uzce spojena

S ucenim a je ndm ndpomocna v adaptaci na neustdle se ménici prostredi (Klucka & Volfova,

2016).

Pamét’ 1ze definovat jako proces, kdy jsou informace uchovavany, aby mohly byt pozdéji
vyuzity. Tento proces se sklada z pfijimani informaci, jejich vStépovani, uchovavani a nasledné
jejich vybavovani. ZrGznych zdroji se dozvime, Ze pamét délime na ultrakratkou,
kratkodobou, dlouhodobou, stfednédobou, senzorickou, pracovni, echoickou, ikonickou,
epizodickou, sémantickou, procedurdlni, implicitni, explicitni, deklarativni a nedeklarativni,

prospektivni, retrospektivni atd. zaleZi, z jakého pohledu na pamét’ chceme nahlizet (Snajdrova,
2016).

2.1.4. Jazyk a feCové schopnosti
Jazyk je zékladnim prostfedkem naSi komunikace. S jeho pomoci rozvijime mysleni,

poznavame svét a vyjadiujeme své pocity, potfeby a také komunikujeme s ostatnimi. Jazyk je
tak izce spjat s myslenim a fec je jiz jazykovou dovednosti. Pti uzivani jazyka rozliSujeme dvé
kategorie — produkci a porozuméni. Pfi produkci mame myslenku, kterou transformujeme do
slov, jejichz vyznam oznacuje néjakou véc ¢i skutecnost a vytvofime zvuk. Pfi porozuméni

jazyku postupujeme opacné — slySime zvuk, zvuku pfipojime vyznam slov, z nichz ziskavame
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smysl sdéleni. Diky feCovym schopnostem muzeme byt ve spojeni s lidmi okolo nés (Klucka

& Volfova, 2016).

Dle nazori mnoha badateli nelze jazyk lokalizovat jen v jedné ¢asti mozku, kazdopadné leva
hemisféra je na jazyk vice orientovana. Obé hemisféry hraji ale kli¢ovou roli v porozuméni.
Rozdil mezi hemisférami mize byt ve zpisobu zpracovavani informaci, leva se specializuje
spiSe na porozumeéni a prava na zpracovavani vzorcti. V produkci a porozumeéni jazyku hraji
svou roli dvé oblasti v levé hemisfére, a to Brocovo a Wernickeovo centrum. Brocovo centrum
integruje sémantické, syntaktické a fonologické informace do vét a frazi, také ho vyuzivame
pfi hledani cile ve slozitych geometrickych obrazcich nebo pti planovani pohybu. Wernickeovo

centrum uklada fonologické a lexikélni informace (Pokorny, 2009).

2.1.5. Mysleni a exekutivni funkce
Mysleni muzeme definovat jako mentalni manipulaci s informacemi. Mysleni je slozita a

komplexni funkce. Diky mysSleni si ddvame symboly, vjemy a pfedstavy do souvislosti a
muzeme tak z nich vyvozovat zavéry. Mysleni je vedeno snahou porozumét okolnimu svétu a
orientovat se v ném. Zakladni jednotkou mysleni je pojem. Pojem reprezentuje celou skupinu
jednotlivych objekti, pro mnoho rozdilnych objektl pouZivame vzdy jeden zastfesujici pojem,
jenz zahrnuje nejdilezitéjsi vlastnosti piibuznych objektl. Flexibilita mySleni ndm pomaha
ptizplsobit se ménicim se podminkdm, pouZivame ji pti feSeni problémi a pti rozhodovani. Ne
vzdy nam pfi feSeni problému, sta¢i dosavadni védomosti a znalosti, ¢asto musime hledat nové
zpisoby a nova feSeni v ¢emZ je ndm napomocna prave flexibilita mysleni. S tim souvisi také
tvofivost neboli kreativita, coz je schopnost tvofit néco zcela nového a origindlniho. Praveé
S pomovi tvofivosti se rodi ndpady a myslenky zlepSujici kvalitu zivota. Exekutivni funkce stoji
za samostatnym a ucelnym jedndnim. Exekutivni funkce nebo je mizeme nazyvat jesté fidici
funkce, jsou nadfazené vSem ostatnim kognitivnim funkcim a fidi tak cilesmérné a ucelné
jednani. Do exekutivnich funkci se fadi procesy, diky kterym planujeme, feSime problémy,

zahajujeme a ukoncujeme aktivitu (Klucka & Volfova, 2016).

Krivosikova uvadi: ,,Mysleni je schopnost vyvozovat disledky nebo zavéry ze znamych nebo
predpokladanych fakti. Vyuziva fazeni (posloupnost), kategorizaci, dedukci, formovani pojmt

a feSeni problému‘ (Krivosikova, 2011, s. 218).

Exekutivni funkce vyuzivdme pii provadéni smysluplnych ukold, maji tyto casti: vuli,

planovani, smysluplné jednani a uspé$ny vykon. Porucha exekutivnich funkci ovlivni celé
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chovani jedince. Metakognitivni schopnosti jsou spojeny se samotnym poznavanim.

Metakognice je uvédoméni si, ze myslime (Krivosikova, 2011).

3. Emoce
,Pojem emoce je latinského ptivodu (emovere) a znamena dat do pohybu. Emoce Ize definovat

jako stav zvySené aktivity organismu, kterd manifestuje specifickym prozivanim (piijemnost —
nepiijemnost), fyziologickymi zménami a odpovidajicim chovanim* (Cakirpaloglu, 2012, s.

204).

[ 24 .

Kazdou emoci doprovazi specifické prozivani, fyziologicka reakce a vnéjsi projevy jako nase
postaveni téla, gestikulace a oblic¢ejové vyrazy. Funkei emoce je adaptace organismu na danou
situaci. Clovek se neustale snazi o zachovani rovnovahy, a tak emocné reaguje na neustale se

meénici svét, na napéti ¢i nepiijemné pocity (Cakirpaloglu, 2012).

Dle Slaménika je veSkeré lidské chovani provdzeno emocemi, které vzdy nemusi byt
zvédomeény. Spise si uvédomujeme emocni stavy o veétsi intenzité a kratSiho trvani. Pfi
kazdodennim Zivoté se nam tak mohou dlouhodobéjsi emocni stavy jevit jako neutralni. Situace
a udalosti, kterym je ¢lovék vystavovan se béhem dne stiidaji a naruSuji neutralni stav, tyto
situace jsou posuzovany bud’ jako ptiznivé nebo jako nepfiznivé, a to z hlediska cilt a potieb
¢lovéka. Cim vétsi jsou tyto zmény, tim siln&jsi vyvolavaji emoce. U emoci plati asymetrie pii
navratu do neutralniho stavu. Pii zazivani dobrych emoci se do neutrdlniho stavu vratime
pomémne za kratkou dobu, jelikoz maji tendenci rychle vyprchat, zatimco Spatné emoce

ptetrvavaji déle a jejich neutralizace je hodné€ obtizna (Slaménik, 2011).

vvvvv

piistup, ktery se snazi popsat, co je podstatou a co je odlisné u jednotlivych druhli emoci. Model
jadrového systému zahrnuje prototypické situace, s nimiz se poji typické emoce. Takové
dvojice jsou napiiklad ztrata-smutek, zisk-radost, uspokojeni-spokojenost, nebezpeci-strach aj.
Pokud nastane prototypicka situace naptiklad ztrata, pak automaticky vznikne typicka emoce
tedy smutek a nasleduje reakéni tendence, ktera se projevi ve vSech emoc¢nich komponentach:
vyraz, chovani, fyziologické funkce. Tento model nelze zobecnit, jelikoZ nereagujeme na
vSechny prototypické situace stejn¢. Ztrata partnera ma jinou intenzitu nez ukradené kolo. Dale
je potieba individualné zohlednit cenu, jakou méla dana véc, jez byla ztracena pro danou osobu.
Ackoliv mame pfedstavu, jakou emocni intenzitu bude ztrata dané véci u vétSiny lidi
predstavovat, odchylky u jednotlivci nelze brat jako patologicky jev. MiiZeme dokonce zazivat

ambivalentni emoce, kdy mizeme citit napiiklad smutek i radost zaroven. Radost, kterou

33



zpusobilo Gspé$né dokonceni studia, muze doprovazet smutek z konce studentského zivota.
Celkové lze tedy fici, Ze emoce se poji s urCitou situaci, kterou ovlivitluje mnoho proménnych
jako povaha dané situace, osobnostni nastaveni dané¢ho jedince, diivéjsi zkusenost aj. (Jandova,

2011).

3.1. Teorie emoci
Emoce neni snadné jednotné definovat. Definic vzniklo mnoho a znich také nékolik

teoretickych ptistupti. K prvni klasické teorii patti periferni teorie, kterd zastupuje fyziologicky
vznik emoci. Zastava nazor, Ze emoce vznikaji jako vnéjsi diisledek reflexni ¢innosti. Po piijmu
ur¢itého podnétu nastdva fyziologicka reakce, jako je naptiklad buSeni srdce, sucho v ustech,
poceni. Toto pojeti emoci je tedy zaloZeno na tezi, Ze t€¢lesna zména predchéazi vzniku emoci a
je tedy jejich pricinou. To Ze plaCeme, neznamena, Ze jsme smutni, ale jsme smutni, protoze
placeme. Od tohoto piistupu se ale na zdklad€ dalSiho zkoumani emoci upustilo, jelikoz se
zjistilo, Ze fadu emoci si uvédomujeme jesté piedtim, nez se za€nou projevovat télesné zmény.
Kazdopadné na zakladé periferni teorie vznikla teorie Thalamicka. Tato teorie se vénuje pouze
zépornym emoci, jejichZz centrem je hypothalamus. Jelikoz tato teorie nepokryla vSechny
emoce, brzy ji nahradila teorie kognitivni. U této teorie jsou emoce vidény jako regulacni
systém, ktery mizeme ovliviiovat, tlumit jej nebo aktivovat. Teorii ohledné emoci je mnoho,
kazdopadné o emocich vime, Ze se jedna o komplexni a sloZité jevy, pfi¢emz kazda jednotliva

emoce mize mit vice forem (laska — mam rad, miluji) (Michlové, 2015).

3.2. Klasifikace lidskych emoci
Emoce se d¢li dle vice kritérii, pficemz nej€astéji se déli dle délky trvani a kvality projevu. Dle
délky de€lime emoce na efekty, ndlady a dlouhodobé emocni vztahy. Dle kvality projevu

rozliSujeme niz8i a vy$si emoce. Nizsi, také nazyvané jako primarni emoce tvoii je radost,

smutek, strach a hnév. Mezi vyssi emoce fadime trvalejsi city (Cakirpaloglu, 2012).

3.2.1. Afekty
Afekty predstavuji intenzivni a prudké emocni reakce, za jejichZ vznikem stoji rizné podnéty.

Afekty vznikaji rychle a trvaji kratce, jejich prubéh je bouflivy bez raciondlniho ndhledu
S potfebou okamzitého vybiti. K afektliim mtizeme zatadit hnév, zlost, radost, dés, stud, smutek

aj. (Cakirpaloglu, 2012).
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3.2.2. Nalady
Nalady jsou na rozdil od afektivnich stavi trvalejsi, méné intenzivni a dlouhodobé¢jsi. Nalady

dle Ekmana podnécuji vznik dil¢ich emoci, ovliviiuji pamét’, motivaci, mySleni, zajmy, postoje,

chovani aj. (Cakirpaloglu, 2012).

3.2.3. Dlouhodobé emocni stavy
Mezi dlouhodobé emocni stavy zahrnujeme vasné, lasku k jinym osobam (partner, dit¢), ke

skupindm (oddanost politickému hnuti, nabozenstvi), pfedmétim (posedlost zahradkou,
autem), idejim (budovani idealni spole¢nosti), aktivitam (sport, gamblerstvi) aj. (Cakirpaloglu,
2012).

3.2.4. Nizsi emoce
Niz§i emoce jsou spojeny s pudy (fyziologické potieby, sexualni potieby), s prozitkem

somatickych stavil (bolest, inava) nebo obrannych ¢i utoénych postojl (plac, strach). Na nizsi
emoce pusobi kultura a spolecnost, ve které se jedinec nachazi. Mezi niz§i emoce fadime strach,

hnév, radost, smutek (Cakirpaloglu, 2012).

3.2.5. Vyssi emoce
Vyss§i emoce jsou trvalé a zahrnuji komplexni emoc¢ni kvality: moralni, etické, estetické,

intelektudlni a dalSi citové proZivani osobnosti. Pfedstavuji tedy hlubsi hodnoty c¢lovéka a
odrazeji se v individualnim nastaveni osobnosti. Mezi nejvyssi emoce patii laska, svoboda, cit

pro uméni aj. (Cakirpaloglu, 2012).

3.2.6. Zakladni emoce
Neni jednotnd shoda ohledné poctu zékladnich emoci. Watson uvadél ¢tyi1 zédkladni emoce:

radost, strach, smutek a hnév. Atkinsonova hovoii o Sesti primarnich emocich a to o Stésti,
strachu, znechuceni, pfekvapeni, smutku a vzteku. Plutchik rozliSuje dokonce osm primarnich
emoci a spojuje je se situaci, ktera ji vyvolala: smutek-ztrata milovaného ¢loveka, strach-
ohrozeni, vztek-pfekazka, radost-potencionalni partner, diavéra-Clenstvi ve skuping,
znechuceni-odporny objekt, ocekavani-nové izemi, piekvapeni-nadhlé objeveni nového objektu

(Cakirpaloglu, 2012).
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Prakticka cast

4. Cile

Cilem praktické ¢asti mé prace bylo zjistit, zda lze na zakladé plsobicich stresorti na vstupu
predikovat prozitky stresu béhem pracovni doby. Zda se prosadi vliv stresori na pozornost a

kognitivni vyCerpanost, a také zda je vliv stresorii na tyto proménné zprostiedkovan stresovou

reakci.

5. Hypotézy

H1) Cim vys$simu poétu stresorti bude jedinec vystaven, tim negativnéjsi emoce bude uvadét a

tim vice chyb se bude v praci dopoustét.

H2) Celkovy vliv stresu se projevi i po pracovni dob¢ pii pouziti testu pozornosti.

6. Popis vzorku
Ucastnicemi $eteni bylo celkem 10 Zen. Viechny tyto i¢astnice jsou ze stejné pobocky banky.

Vsechny jsou stejného vzdélani, tedy maji stiedoSkolské vzdélani zakoncené maturitou.
Vékové rozpéti ucastnic je od 22 let do 55 let. Sedm téchto pracovnic zastava pozici klientského
pracovnika, zbylé tii maji jinou pozici (prémiova bankéika, pojistovaci specialistka a
manazerka pobocky), ale napln jejich prace, tedy uzky kontakt s klienty, délka pracovni doby

a jin€ je shodna.

7. Sbér dat

Ke sbéru dat jsem pouzila tfi néstroje: upravenou Skalu PANAS, osobnostni dotaznik A/B a
Strooptv test pozornosti. Kazda respondentka vyplnovala tfikrat denné skalu PANAS (po
piichodu do prace, po obédé a pred koncem pracovni doby). Na konci pracovni doby byla jesté
kazda respondentka podrobena Stroopovu testu pozornosti. Stroopav test byl respondentkam
prezentovan ve formé videa, které bylo nahrané v tabletu. Odpovédi jsem zaznamenavala do
archu, ktery jsem vytvofila na zakladé¢ videa, pro efektivni zaznamendvani spravnych a
chybnych odpovédi. Toto Setieni jsem u kazdé respondentky provadéla opakované po dobu 4
dni. Posledni den Setfeni byl navic kazdé respondentce predlozen dotaznik pro méieni profilu

chovani A/B. Celkem tedy kazda respondentka vyplnila skalu PANAS 12x, Stroopav test
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absolvovala 4x a profil chovani vyplnila pouze 1x. Sbér dat probihal v rozmezi 14 dni. Velkou
usporou ¢asu poskytlo misto sbéru dat, kde byly vSechny respondentky na jednom misté zhruba
ve stejny ¢as. AZ na ndhlé nemoci a nepfitomnosti respondentek, probihal sbér dat dle planu a

bez problémd.

8. Nastroje Setfeni

8.1. PANAS
-PANAS- je anglickou zkratkou terminu Positive and Negative Affect Schedule.

Psychometricka Skala pozitivni a negativni afektivity slouzi k urovani aktudlniho stavu
testovaného subjektu, pomoci analyzy Cetnosti a vyskytu pozitivnich a negativnich symboli.
Lidé¢ s kladnou afektivitou ,,se na svét divaji rizovymi brylemi®, jsou nadSeni, hrdi a silni, ti s
negativni afektivitou ,,vidi vie ¢erné“, maji obavy, citi se vinni a nervézni. Skila PA / NA
vyjadiuje dva nezavislé aspekty pfizpusobeni subjektu. Vysokd hodnota NA poukazuje na
uzkosti a nepiijemné pocity (napf. spojené s obavami a povinnostmi), nizka hodnota NA zase
jejich neptitomnost. PA pak vyjadiuje miru pfijemnych pocitl, které subjekt citi ve spojeni s
danym prostfedim. Emoce jako: nadSeni a aktivita jsou indik4torem vysokého PA, zatimco
ospalost a smutek jsou charakteristické pro nizké PA. Zkracené — jestlize n€ékdo pouzije ve
svém projevu (v analyzované zmince) predevsim slova emoc¢né pattici do skupiny NA, je velice
pravdépodobné, ze celd zminka ma negativni emocni naboj. PANAS se sklada z 20
analyzovanych postoji — 10 kladnych emocnich stavii (PA) a 10 zapornych emocnich stavi
(NA). Stupnici PANAS zavedli v roce 1988 panové Watson, Clark a Tellegen* (Pr¢tnicka-
Markiewicz, 2015).

PANAS zachycuje subjektivni prozivani jedince a ucelem této metody je urcit pomér, mezi
negativnimi a pozitivnimi emocemi. Skala, kterou jsem pouZila pro sbér dat, byla pro Ggely této
prace upravena. V puvodni verzi je pouzito 10 pozitivnich a 10 negativnich emoci, o kterych
ma respondent vypovedét, jak Casto je prozival napt. v poslednim mésici. Odpovédi respondent
voli na 7 polozkové skale od 1(potad) po 7 (vitbec nikdy). V upravené verzi jsem zvolila 8
pozitivnich a 8 negativnich emoci tak, aby byly inverzni tedy ,Stastna/neStastnd®,
»pochvalend/zahanbena®. Dale jsem polozky pfizplisobila pracovnimu prosttedi, kde byl sbér
provadén. Takto jsem napiiklad upravila polozku ,,citila jsem lasku* na ,.citila jsem radost*,
jelikoz neni obvyklé citit na pracovisti lasku. Tuto skalu respondentky vyplnovaly 3x za den.

V instruktazi skaly jsem upravila dotaz, jak se citily v poslednich mésicich ¢i tydnech, na jak
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se citily béhem poslednich hodin. Sedmi polozkova skala od 1 (potad) do 7 (viibec nikdy)

zustala zachovéana. Upravend verze je prilozena v praci.

8.2. Locus of control A/B

Meéfteni profilu chovani A/B neboli dotaznik Locus of contol, coZ je pojem, ktery oznacuje, do
jaké miry jsou jednotlivci presvédceni o tom, Ze jsou schopni kontrolovat a ovladat vysledky
své ¢innosti. Autorem tohoto konceptu je Julian Rotter, ktery vysledky svych studii publikoval
v roce 1966. Locus of control se tyka rozdili mezi ptistupy lidi k Zivotnim téZkostem. Na
zékladé€ jejich postoje k problémim, kterym musi Celit, 1ze identifikovat jedince s internim a

externim locus of control.

Interni locus of control - lidé vychazejici ze sebe, z vlastnich schopnosti, dovednosti a

moznosti. Tato skupina lidi véfi, ze vysledek jejich ¢innosti je zavisly na jejich ¢innosti.

Externi locus of control - lidé majici za to, Ze jejich Uspéchy ¢i nezdary jsou ovlivnény a
vyvolany vnéj§imi vlivy. Lidé s externim locus of control pfedpokladaji, Ze se situace vyfeseni

sama nebo bude vyfesena zasahem nékoho ¢i néceho jiného.

Podle Rottera jsou lidé s internim Locus of control schopni zvladat stres 1épe. Lidé s externim
Locus of control si ve stietu s problémy ptipadaji bezmocni a frustrovani (Mendel University

in Brno, n. d.).

8.2.1. TypA
Osobnost typu A popsali ameri¢ti kardiologové Meyer Friedman (1910-2001) a Ray H.

Rosenman (1920-2013), dle jejich prizkum je také Casto ozna¢ovana jako 0sobnost koronarni
(s infarktogennim chovanim). Lidé, S osobnosti typu A si Casto kladou $patné definované a
tudiz tézko dosazitelné cile, které se navic snazi splnit v co nejkrats§i mozné dobé. Osobnosti
typu A by bylo mozZno charakterizovat slovy ambicidzni, netrpélivi, nedutklivi, s pocitem
neustalé Casové tisn€. Diky témto vlastnostem se jim velice dafi v profesiondlni kariéte, jsou
uspésni a dosahuji velice dobrych pracovnich vysledki. Pii své cesté za uspéchy byvaji ale
lhostejni az hostilni k ostatnim. Nedokazi se vyrovnat s piekdzkami a lidmi ze svého okoli, kteti
Jim neumoziuji naplnéni jejich Casto premrsténych aspiraci a ambici. Tento spéch za tispéchem
se také odrazi v jejich zivotnim stylu, ktery je nezdravy. Podle stale diskutované teorie Meyera
Friedmana a Ray H. Rosenmana je typ A typicky pro velmi zodpovédné osoby, manazery ¢i
piepracované a ctizadostivé workoholiky. Osoby typu A casto trpi na vysoky tlak, ktery je
zptsoben potlaovanou agresivitou, ctizadosti, nap&tim a vnitinim neklidem. Casto vibec

nenaslouchaji svému télu a nepolevuji ani v situaci, kdy jsou nemocni. Pravé vysoky tlak
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Z neustalého stresu a spéchu, zvyseny cholesterol spolu s obezitou z nezdravého Zivotniho stylu
spolu s koufenim jsou ¢astou pfic¢inou infarktu myokardu, ktery je pravé pro tuto skupinu tak

charakteristicky.

8.22. TypB
Typ B je skoro protipdlem typu A. Lidé s osobnostnim typem B jsou popisovani jako klidni

lid¢, vyrovnani, ktefi umi relaxovat a netrpé€livost jim neni vlastni. Pokud bychom méli popsat
typického ¢lovéka typu B, urcité bychom u néj vypozorovali pfimé drzeni téla, ptimétené silny
hlas (ani nekfi¢i, aby ho bylo vSude slyset, ani neSepta sotva mu rozumime). Také o¢ni kontakt
je pevny ate€ je plynuld a obsahlé bez use¢nych odpovédi a zrychleného tempa. Vyraz obliceje
na nas bude pisobit inteligentnim dojmem s uvolnénymi mimickymi svaly a rty, gestikulace je
velmi sebejistd a dech je uvolnény. V rozhovoru nemluvi pouze o sob¢, ale hovoii také 0
vécech, které zajimaji druhého a umi naslouchat. V praci byva adekvatné¢ vykonny, neni
workoholik, nesnazi se o mimotadnou uspesnost, proto se ani ve prospéch prace nevzdava
dovolené ¢i prazdnin. Nema sklon k neurotickému perfekcionismu, je klidny, vyrovnany a neni
uspéchany, rozhodné nedava najevo, ze ma nedostatek ¢asu. Miva mnoho zalib a konicku.
Nedava si cile, které nelze splnit. Pokud suzuji néjaké nemoci lidi typu B, jedna se nejcastéji o

neurotické a depresivni rysy.

8.23. TypC
Americky psycholog Martin Seligman rozliSuje jest¢ typ C. Oznacuje tento typ lidi jako

karcinogenni osobnosti, a to idajné kvuli tomu, ze lidé, ktefi onemocnéli rakovinou vykazovali
podobné atribu¢ni osobnostni rysy. Tito lidé méli spiSe pesimistické interpretace udalosti a
explanacni sklony. Nemysli si, Ze by m¢li na sviij zivot né€jaky veliky vliv, coz se projevuje
pocity beznad¢je a bezmoci. Tyto pocity Martin Seligman nazval syndromem HH (helplessness
and hopelessness). Tito lidé $patn¢ snaseji, pokud nejsou spole¢ensky piijatelni a akceptovani
a Casto se vyhybaji konfliktim, coZ je typictéjsi spise pro Zeny. Tim, Ze se konfliktim vyhybaji
a oteviené je netesi, se jejich hostilita obraci dovnitt a své konflikty somatizuji. Jejich chovani
je adaptivni a spiSe pasivni. Usiluji o spolupraci, ¢asto placou a tzv. se uziraji, coz vede az k
depresi. Kromé depresi se u nich objevuji také tizkosti z potlacované deprese a zlosti. Osobnosti
typu C jsou neustale v napéti, ¢i strachu. Jsou sice velmi svédomiti, ale zaroven jsou neimeérné
zavisli na ostatnich a snadno se podtizuji. Konrad Lorenz toto nazyvé nekritickou poddajnosti.
Neustale si ublizuji potlaCovanim hnévu, zlosti, strachu, smutku a neptatelstvi. Jednoduse

nedavaji prili§ oteviené najevo negativni emoce. VSe prozivaji sami, uvnitt sebe, zklamani,
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piekvapeni, désy s pocity, Ze vSe, co udélaji, bude Spatné. Z hlediska prevence rakoviny je tedy
do poruc¢ovano chovat se autenticky. Samoziejmé na vzniku rakoviny se podili také mnoho
dalsiho jako zneciSténé prostfedi, Spatna Zivotosprava, koufeni, alkohol, radioaktivita aj.
Kazdopadné vliv ma 1 psychické ladéni a osobnosti typu C maji tedy vétsi predispozice

k tomuto onemocnéni (Mendel University in Brno, n. d.) (Kohoutek, 2008).

8.3. Strooptiv test pozornosti
Strooptiv test je psychologicky test, dokladajici, ze Clovek je pii vykonavani n¢jakého tkolu

snadno rozptylen svymi automatickymi reakcemi a navyky. Dnes byva hojné vyuzivan pod
nazvem Stroopova uloha k testovani pozornosti, identifikaci specifickych poruch uéeni. Test je
pojmenovan po americkém psychologovi Johnu Ridley Stroopovi (1897-1973), ktery se timto
fenoménem zabyval. Test ukazuje, Ze pokud jsou slova vytiSténa odliSnou barvou, nez je jejich
vyznam, ¢lov€k ma bezdécnou tendenci automaticky Cist jejich vyznam a zna¢n€ se tim

zpomaluje jeho schopnost spravné identifikovat barvy (Kassin, Saul, 2007).

Stroopuv test byl v mém Setieni pouzit jako objektivni metoda, ktera dopliiovala udaje
nasbirané subjektivnimi metodami. Cilem bylo zachytit sniZenou pozornost a ptfipadnou

zvysenou chybovost probandi.

9. Vyhodnoceni pomoci SPSS

Zpracovani a vyhodnocovani dat probihalo ve statistickém programu SPSS. Rehak a Brom:
»Programovy syst¢tm IBM SPSS Statistics je specialni programovy systém pro statistické
zpracovani dat, ktery zahrnuje techniky a postupy pro praci s Upravami datovych soubort,
metody statistické analyzy, edita¢ni Gpravy vystupt a mnoho zplisobd, jak zrychlit, zjednodusit
a zefektivnit cestu od vstupu dat k zavérecné zpravé ¢i k prezentaci vysledku a k publikaci.
Od roku 1968, kdy byla k dispozici jeho prvotni, velmi jednoducha verze, az do dneska vzdy
patfil k nejrozSifenéjSim a nejoblibenéjSim. Program se nejdiive orientoval na socidlni védy,
ale uz ve verzich na mainframe pocitace rychle opustil tuto doménu a stal se univerzalnim
statistickym systémem pro analyzu dat, pouzivanym ve vSech oborech. Pro svoji jednoduchost
je obliben nejen analytiky bez profesionalniho statistického vzdélani, ale i pro vyuku student*

(Rehdk a Brom, 2015, s. 19).

10. Vysledky Setfeni
10.1. PANAS

Emoce byly rozdéleny na kladné a zaporné a kazda emoce byla zastoupena svym protipdlem.

Napiiklad kladna emoce plné eldnu, méla svého zastupce v zapornych emocich, jako unavena.
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V prostiedi kde byl sbér provadén, nebylo mozné od sebe jednotlivé stresory separovat, proto
na kazdou respondentku piisobilo ndhodné mnozstvi stresord béhem 4 dni méteni. (nebylo
mozné zajistit, aby méla kazda respondentka stejny pocet nepiijemnych a piijemnych klienti,

emaill aj.), pfesto zdroj a charakter stresorii byl podobny.

Graf ¢. 1 PANAS
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10.1.1. Popis grafu ¢. 1
Tento graf zobrazuje vSechny pocitované emoce béhem 4 dni. Kladné emoce reprezentuje

znaceni plnou ¢arou, kdezto emoce negativni jsou znaceny preruSovanymi ¢arami. Stupnice
reprezentovala nizké body jako ty, které potvrzuji astost vyskytu této emoce (1 — porfad, 2 —
vétsinou), vysoké body znaci nizky vyskyt emoce (6 — téméf nikdy, 7 — viibec nikdy). Na
dolni ¢asti grafu tedy nalezneme emoce s nejvyssi Cetnosti a v horni ¢4asti vidime nejméné ¢i
viibec nepocitované emoce u jednotlivych respondentek. Nejvétsi shluk odpovédi se situuje

kolem stfedové linie grafu, tedy u odpovédi (Casto, obcas, malokdy).
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Dle grafu se jevi Dagmar jako pracovnice, ktera celkové zaziva nejvice negativnich emoci.

Michaela uvadéla také celkove vice zapornych emoci oproti kladnym.
Mezi pracovnice, které uvadéji nejvice pozitivnich emoci, se fadi: Eva K., Monika, Marcela.

Hanka H., Hanka T. a Eva T. se svymi vysledky vyskytuji spiSe ve stfedu grafu, ale pfevazuji

u nich kladné emoce.

U Karoliny a Ivany kladné 1 zaporné emoce smétuji ke stiedu, coz znaci uz vétsi miru
zazivanych zapornych emoci, které jsou tedy zazivany Casto, oproti kladnym emocim, které

byvaji zazivany méné Casto.

JelikoZz znam respondentky osobné tyto vysledky pro mé& maji i dal$i vyznam. Pokud do grafu
zakomponuji informace, které o nich mam (délka pracovniho poméru, vék, celkova

spokojenost/nespokojenost, pracovni pozice), tak nasbirana data tyto informace potvrzuji.

Napftiklad kolegyné Karolina, u které se jiZ zaporné emoce blizZily ke stfedové hranici stejné
jako kladné (coz znaci sniZujici se Cetnost kladnych emoci a zvySujici se ¢etnost zapornych)
podala béhem mého zpracovavani diplomové prace vypoveéd’. Kolegyné Dagmar je aktualné
na nové pozici, jejiz uchopeni neni pro ni zcela jednoduché. Navic je kolegyné tizkostnéjsi
povahy, a Casto zaziva negativni emoce i mimo pracovni prostiedi. Vysledky této kolegyné
spole¢né s dodate¢nymi informacemi by podporovaly tvrzeni, ze pocitované emoce jsou spise

odrazem celkového osobnostniho nastaveni nez po¢tem piisobicich stresorti.

Az na tfi respondentky, zastavaji vSechny pracovnice pozici klientského pracovnika. Ivana je
prémiovou bankétkou, Eva T. specialistkou a Hanka H. manaZerkou, dle vysledkii neni
ziejmé, Ze by pozice méla zasadni vliv na proZivané emoce. Ptesto tento rozdil miize byt
urcitou proménnou, ziejmé ale ne zdsadni. Oc¢ekavala jsem odliSnosti ve vysledcich téchto
respondentek, oproti ostatnim, vzhledem k urcité odlisnosti charakteru prace. To, ze vysledky
toto mé ocekavani nepotvrdily, si vysvétluji tim, ze ackoli se charakter jejich prace 1isi, jadro
pracovni naplné (komunikace s klientky, vytizovani email G aj) zastava shodné s pozici

klientského pracovnika.

Nize prikladam jesté grafy vybranych zépornych a kladnych emoci zobrazenych

V detailnéjSim piehledu.
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10.1.2. Popis grafi €. 2 a¢. 3

Tyto grafy znazornuji, jak jednotlivé respondentky zazivaly radostné a §t'astné pocity béhem 4

dni meéfeni. Radostnd/Stastnd R znazorfluje kiivku ranniho méfeni, radostna/stastna_O

znazoriuje kiivku meéfeni kolem obéda a radostna/stastna_K znazoriuje kiivku méfeni ke

konci pracovni doby.

Grafy nenaznacuji, ze by zazivaly vyrazné€ pozitivnéjsi emoce rano oproti konci pracovni doby

nebo v obédovych hodinach. Dalo by se tedy fici, Ze pozitivni emoce byly béhem celého dne +

- konzistentni az na malé vykyvy. Celkové se jevi ale spiSe rana jako pozitivnéji ladéna.

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha Based on
Cronbach's Standardized
Alpha Items N of ltems
0,974 0,974 7

Summary Item Statistics

Maximum /
Mean Minimum Maximum Range Minimum Variance N of Items
Inter-Item Correlations 0,844 0,542 0,969 0,427 1,788 0,014 7

Reliabilita kladnych emoci byla ovéfovana pomoci Cronbachovy alfy, coz je statisticka
metoda, zjist'ujici miru vnitini konzistence a reliability (spolehlivosti). Nabyva hodnoty
v rozmezi 0 aZ 1 pficemZ hodnota nad 0,7 znaci vysokou konzistenci a reliabilitu. V méfeni

vysla Cronbachova alfa 0,974 coz znaci opravdu silnou reliabilitu.
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Graf ¢. 4 zaporna emoce: zahanbena
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10.1.3. Popis grafi €. 4 a . 5
Tento graf znazornuje, jak jednotlivé respondentky zazivaly pocit zahanbeni a rozcileni béhem
4  dni kfivku meéfeni,

Zahanbena/roz¢ilena_R ranniho

kiivku

meéieni. znazoriuje

zahanbend/roz¢ilena_O znazoriuje méteni kolem obéda a

zahanbend/roz¢ilena K znazornuje kiivku méfeni ke konci pracovni doby.
Na téchto grafech vidime, Ze u vétSiny respondentek jsou z celkového pohledu rana o néco lepsi
nez dalsi ¢asti dne. Kazdopadné i zde vidime, ze jsou pocity spiSe konzistentni a ¢ast dne tedy

nebude silnym prediktorem zazivanych emoci.

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha Based on
Cronbach's Standardized
Alpha Items N of Items
0,974 0,976 8

Summary Item Statistics

Maximum /
Mean Minimum Maximum Range Minimum Variance N of Items
Inter-ltem Correlations 0,837 0,635 0,958 0,323 1,508 0,006 8

Po aplikovani Cronbachovy Alfy u zapornych emoci vysla stejna hodnota reliability, jako u
kladnych emoci a to 0,974 coz, jak jiz bylo zminéno, znaci silnou reliabilitu. Stav, kdy vysly
stejné hodnoty jak u pozitivnich, tak u negativnich emoci si vysvétluji tim, Ze byly opravdu

ptiléhave ptitazeny k pozitivnim emocim jejich protiklady.
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Graf'¢. 6 PANAS zaporné a kladné emoce
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10.1.4. Popis grafu PANAS zaporné a kladné emoce
Tento graf znazoriiuje dohromady jak kladné, tak zdporné emoce zazivané béhem 4 dni. Vidime

tak, Ze Dagmar zazivala prevazn€ negativni emoce a pozitivni skoro vlibec. Eva K. zaziva
vétSinu pracovniho ¢asu kladné emoce a zaporné jen ziidka. U Evy T. sméfuji jak kladné tak
zaporné¢ emoce spiSe ke stfedu, ale zaroven maji dostateCné rozpéti, coz naznacuje spise
vyrovnanost mezi kladnymi a negativnimi emocemi. U Karoliny a Ivany je rozpéti mezi
kladnymi a zdpornymi emocemi malé, coZ znaci hrani¢ni troven zazivanych zépornych emoci
a mensi pocet kladnych emoci. Hanka H. zaziva také kladné emoce spiSe obcas, ale zde se jiz
zaporné emoce odchyluji od stfedové linie grafu, a tak jsou v pfevaze spiSe emoce kladné.
Podobné¢ je na tom také Hanka T, Monika a Marcela, u nichz evidentné zaporné emoce také
Casto probihaji, ale presto prevladaji v celkovém méfitku emoce kladné. U Michaely jiz kladné
emoce piekrocily stfedovou linii smérem k nizké Cetnosti, ¢imz pfevazuji zaporné emoce nad

emocemi kladnymi.
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Ur¢ité stoji za zminku, kolegyné, které se drzi spiSe na okrajich stiedu grafu (Hanka H., Monika,
Marcela). Vsechny totiz maji jeden spole¢ny znak, jedna se o pracovnice, které jiz pracuji
Vv bance vice jak 10 let. Interpretuji si tedy tento jejich podobny vysledek jako 1éta zkusenosti,
které zfejmée stoji za tim, Ze ackoli zazivaji nepiijemné situace, nezanechavaji v nich jiz tak
silnou emocni odezvu. A tak mira kladnych emoci nakonec ptfevazi ty zaporné. (Mozna by se
to dalo jednoduse fici tak, ze si jiz nenechaji jen tak od nékoho zkazit naladu.) Podobné hodnoty
ma ale také Hanka T., ktera je ale na této pozici asi cca 1 rok, z této fady tedy vybocuje, ale
neshoduje se ani s kolegynémi, které jsou na pozici také krat$i dobu. Mezi kolegyné, které jsou
na pozici také Cerstvé ¢i méné jak 1 rok patii Michaela a Eva K. U Michaely bych tedy jeji
hodnoty interpretovala tak, ze ziejmé aktualné bojuje s dosud neznamymi stresory, ale ptesto ji
jesté nechybi dostatek elanu a nadSeni, aby se neobjevovaly v dostate¢né mife také emoce
kladné. U Evy K. si zase vzhledem k pracovni sféfe vysvétluji jeji evidentné prevazujici kladné
emoce aktudlni spokojenosti na nové pozici. Tato pozice je pro ni sice nova, ale neni provazena
stresem z novych dovednosti a pozadavkd, jako u jinych kolegyn, jelikoz jiz tuto funkci dlouha
léta vykonavala, ale u jinych bankovnich instituci. Kolegyné Dagmar je jiz také dlouhodobym
zamé&stnancem, kazdopadné vykonavala dfive zcela jiny charakter prace a pozice klientského
pracovnika je tak pro ni stejné nova jako pro jiné pracovnice, které jsou na této pozici zatim
kratce. Mozna prave i1 tento soucasny stav, ktery je nabity novymi znalostmi, dovednosti a také

poZadavky, stoji za zapornymi emocemi, které udava.

Shrnuti, které je uvedeno vyse, jsou pouze m¢ Gvahy nad dalsi interpretaci vysledkl. Vystupy
ale nejsou rozhodné jednoznacné. SpiSe bych se tedy ptiklanéla k tvrzeni, ze osobnost je silnym
prediktorem zvladani stresovych situaci. JelikoZ je osobnost utvafena také zkuSenostmi, je
mozné, ze prave z toho diivodu se ukazaly praveé dlouholeté kolegyné jako ty vyrovnangjsi, co

se ty¢e kladnych a zapornych emoci.

Je mozné predikovat syndrom vyhoteni? Pokud se kladné a zaporné emoce za¢nou piiblizovat
stfedu, coz znaci ubytek pozitivnich a pfiristek negativnich emoci, je mozné, Ze je otazkou
casu, kdy se dana pracovnice pfehoupne do zapornych emoci a Vv praci bude nespokojena.

Nespokojenost se muze projevit ve vykonu prace ¢i skoncit opusténim stavajiciho zaméstnani.
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10.2. Meéfteni profilu chovani A /B

Graf'¢. 7 A/B kategorie
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10.2.1. Popis grafu A/B kategorie
Tento graf znazornuje vysledky méfeni profilu chovani A/B. Dotaznik A/B zaznamenaval

osobnostni vlastnosti a zpisob mysleni. V tomto grafu odpovidaji souhlasné odpovédi horni
¢asti grafu okolo hodnoty 6,00 a nesouhlasné odpovédi se situuji ve spodni ¢astku grafu kolem

hodnoty 2,00.

10.2.1.1. Zhodnoceni vysledkii z pohledu pracovniho prostredi

Netrpélivost
Az na Evu K., kterd mé nejvice bodii v soutézivosti, dosahly vSechny pracovnice nejvice boda

Vv netrpélivosti. Pokud se podivame blize, jaké otazky charakterizuji sekci netrpélivost, zjistime,
7e se jedna o oblasti, které jsou charakteristické pro praci klientského pracovnika. Nejméné
bodii ziskaly pracovnice v kategorii pracovni angazovanosti, az na Karolinu, ktera ma nejméné

bodu v kategorii soutézivosti.
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Netrpélivost charakterizovala napriklad tato tvrzeni:

[el§

ot. €. 1 - Vzdy pfijdu na schiizku vcas

ot. ¢. 2 - Kdyz nékdo semnou mluvi a ja vim, co asi bude fikat dal, skacu mu do feci, prerusuji

ho a dopliiuji za néj véty
ot. &. 3 - Casto se snazim délat nékolik véci najednou

ot. ¢. 5 - Jsem stale ve spéchu

Pracovni angaZovanost

cv v

Zde az na Karolinu mély vSechny pracovnice nejnizsi hodnoty. Opét pokud se podivime na
bliz$i slozeni otazek, dal by se tento vysledek interpretovat tak, ze rady travi i kvalitni ¢as se
svou rodinou a piateli. Zjevné neni mezi pracovnicemi workoholi¢ka, ktera by uptfednostiiovala

praci pied volnym ¢asem a dovolenou.

Pracovni angaZovanost charakterizovala napriklad tato tvrzeni:
ot €. 8 - Nejradéji se vénuji pracovnim zaleZitostem

ot. €. 10 - Nic neni dilezitéjSiho nez pracovni povinnosti

ot. €. 12 - Nejvice uspokojeni v Zivoté mam z prace

ot. ¢. 14 - Rad¢ji bych zlstala v préaci nez Sla na dovolenou

Nasazeni/soutézivost

vV

Nejvyssi soutézivost vykazovala Eva K. hned za ni Monika a pak Hanka H. ostatni se drzely

spise pruméru a jako nejméné soutéziva se projevila Hanka T.

Nasazeni/soutézZivost charakterizovala napriklad tato tvrzeni:

ot. ¢. 16 — Moje chovani je celkové ovlivnéno touhou po uznani a vykonu
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ot. ¢. 17 — Dokon¢uji-li ukol nebo feSim-li dulezity problém, mam spise tendenci pracovat do

uplného vycerpani, nez to vzdat
ot. ¢. 18 — Kdyz hraji néjakou hru, chci vzdy vyhrat
ot. ¢. 20 — Nejsem st’astnd, pokud néco nedélam

ot. ¢. 21 — Nejradéji mam takové ¢innosti, kde mohu ukazat, co umim

10.2.1.2. Zhodnoceni vysledkii z pohledu osobnostniho typu A/B

Osobnost typu A:
Vyrazny typ A: Karolina, Dagmar, Monika

Stiedni typ A: Eva K., Eva T., Hanka H., Ivana

Jako osobnosti typu A vyslo celkem 7 pracovnic, tedy vétSina. Zde Hanka H, jako manazerka
potvrzuje, Ze pravé manazefi byvaji zafazovani do kategorie osobnosti A. JelikoZ se jedna o
pouhou jednu respondentku, kterd tuto pozici zastupuje, tak se mize jednat o pouhou nahodu.
Pracovnice, které se nachazi v kategorii A také spiSe udavaly v dotazniku PANAS zaporné

emoce.

Osobnost typu B:
Vyrazny typ B: Hanka T

Sti‘edni typ B: Michaela, Marcela

Jako osobnosti typu B vysly celkem 3 pracovnice, z ¢ehoz dvé jsou ve véku 22-25 let. Zde se
nabizi vysvétleni, Ze ¢im je jedinec star$i, tim m4 vice povinnosti a starosti, coZ utvaii jeho
osobnost, ktera se stava uspéchanou a ptiblizuje se tak spise typu A. Pracovnice Marcela je

klidné a pohodové povahy i mimo pracovni prostiedi, coz vysledky potvrdily.

51



10.3. A/B + PANAS

Graf ¢. 8 A/B + PANAS
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Tabulka & 1 korelace AIB + PANAS

pracovni nasazemni,
netrpélivost | angazovanost soutézivost
plna elanu Pearson Correlation -,108 0,293 -,670(*)
Sig. (2-tailed) 0,767 0,411 0,034
N 10 10 10
zahanbena Pearson Correlation -,105 -,195 0,459
Sig. (2-tailed) 0,773 0,589 0,182
N 10 10 10
St'astna Pearson Correlation 0,153 0,479 -,392
Sig. (2-tailed) 0,673 0,161 0,262
N 10 10 10
roz¢ilena Pearson Correlation -,311 -,302 0,391
Sig. (2-tailed) 0,381 0,396 0,263
N 10 10 10
nervozni Pearson Correlation -,380 -,439 0,360
Sig. (2-tailed) 0,278 0,204 0,307
N 10 10 10
podrazdéna Pearson Correlation -, 422 -,464 0,372
Sig. (2-tailed) 0,224 0,176 0,290
N 10 10 10
pod tlakem Pearson Correlation -,491 -,589 0,135
Sig. (2-tailed) 0,150 0,073 0,710
N 10 10 10
vesela Pearson Correlation 0,216 0,452 -,432
Sig. (2-tailed) 0,549 0,190 0,213
N 10 10 10
klidna Pearson Correlation 0,410 0,553 -,001
Sig. (2-tailed) 0,240 0,097 0,802
N 10 10 10
radostna Pearson Correlation 0,207 0,505 -,455
Sig. (2-tailed) 0,566 0,137 0,187
N 10 10 10
pohodova Pearson Correlation 0,277 0,528 -,254
Sig. (2-tailed) 0,439 0,117 0,479
N 10 10 10
nest'astna Pearson Correlation -,333 -511 0,469
Sig. (2-tailed) 0,347 0,131 0,172
N 10 10 10
otravena Pearson Correlation -,340 -,507 0,263
Sig. (2-tailed) 0,337 0,135 0,463
N 10 10 10
unavena Pearson Correlation -,152 -,483 0,621
Sig. (2-tailed) 0,674 0,158 0,056
N 10 10 10
nadsena Pearson Correlation 0,032 0,180 -,512
Sig. (2-tailed) 0,931 0,620 0,130
N 10 10 10
pochvélena Pearson Correlation 0,284 0,158 0,110
Sig. (2-tailed) 0,427 0,663 0,763
N 10 10 10

* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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10.3.1. Popis grafu A/B kategorie + zaporné a kladné emoce a tabulky
Dle grafu lze fici, Ze kategorie soutézivost a nasazeni nejvice koresponduje se

zazivanymi emocemi a mohla by tak byt jejich prediktorem.

Vysoké hodnoty u nasazeni/soutézivosti a netrpélivosti souvisi s nizkymi hodnotami
negativnich emoci. Dle otazek v dotazniku A/B by se dalo tedy fici, ze spolehlivé, zodpovédné,
rychle a efektivné pracujici pracovnice, které maji zaroven ambice, cile a zdravého soutézivého

ducha se citi spokojené.

Zaroven také vysoké hodnoty u kladnych emoci, které koresponduji spise s nizkou pracovni
angazovanosti, napovidaji, ze pracovnice nedavaji piednost praci pifed volnym casem

strdvenym s rodinou a prateli

Dagmar zaziva mnoho zapornych emoci a pouze malo emoci kladnych. V netrpé€livosti ziskala
hodné bodu, takze je zvykla pracovat ve spéchu a délat vice véci najednou, v soutézivosti a

pracovni angazovanosti se nachazi pod stfedovou linii.

Eva K. zazivd malo negativnich emoci, ale je velmi ambiciozni a soutéziva. Piesto, pro Evu
neni prace na prvnim miste, a tak pracovni angazovanost symbolizujici spiSe az workoholismus

zlstava v nizkych hodnotéch.

Eva. T. ma také nizkou pracovni angazovanost, tedy neni ohrozena workoholismem. Vykazuje
vy$$i hodnoty v netrpélivosti a drZi se v horni poloviné u soutéZivosti. Jeji kladné a zaporné
emoce jsou Vv rovnovaze. Eva je na pozici specialistky, vy$si hodnoty v netrpélivosti mohou

tedy korespondovat s piesnosti, ktera je od jeji pozice vyzadovana.

Hanka H. jako manazerka ma vysoké hodnoty v netrpélivosti, jelikoz i jeji pozice vyzaduje
dodrZovani ¢asu meetingt, porad a vysoké pracovni tempo. Zaziva spiSe méné negativnich
emoci a vice emoci kladnych. Soutézivost, ve které také dosahla vysokych hodnot, se u Hanky
H. poji s tvrzenim, ze musi neustale néco délat a malokdy odejde od nedokoncené prace.
Zaroven také uvedla, ze se vénuje spiSe tém ¢innostem, kde mtlize vyuzit své dovednosti, tvrzeni
ohledné touhy po vitézstvi a dravosti obdrZely niz§i bodovani. I u Hanky H. zGstava pracovni

angazovanost coby workoholismus v hodnotach nizkych.

Hanka T. ma nizké hodnoty u pracovni angazovanosti, relativné nizké hodnoty u soutézivosti

a také netrpé€livost ma pod sttedovou linii grafu. Kladné emoce u ni pievazuji nad zapornymi.

Karolina ma nejvyssi pracovni angazovanost ze vSech pracovnic, kterd zaziva uspokojeni

Z prace, a vétSinu jejich ptatel tvoii lidé, které znd z prace. Také vnima pracovni povinnosti
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jako velmi dulezité a rada se vénuje pracovnim zalezitostem. V netrpélivosti nasbirala takeé
vysoké hodnoty, ale soutéziva pfiliS neni. U Karoliny se blizi jak kladné, tak zaporné emoce ke

stiedu grafu, coz znaci, Ze ¢astéji zaziva zaporné emoce a méné kladné.

Michaela ma relativné nizkou pracovni angazovanost a také neni pfili§ soutéziva a ambicidézni.
Netrpélivost je u ni lehce nad stiedovou linii. U Michaely ptevladaji zdporné emoce nad

kladnymi.

Monika ma jako jedna z mala také relativné vysokou pracovni angaZovanost, nejvysSich
hodnost ale dosahla v netrpélivosti, kde udala, Ze je Casto ve spéchu a také ji a mluvi velice
rychle. Jako druhych nejvyssich hodnot dosahla v soutézivosti, kde uvedla, ze rada vyhrava ve
hrach a obdivuje lidi, ktefi si jdou za svym cilem. Monika je vaSnivou bézkyni, je tedy mozné,

a4

ze se jeji chut’ po vitézstvi odrazi i v pracovni sféfe.

Ivana ma vysoké hodnoty u netrpélivosti, tedy chodi na schiizky v¢as, déla vice véci najednou,
neustale je ve spéchu, coz je na jeji pozici prémiové bankérky zddouci. Zarovenn ma ale také
vys§i hodnoty u negativnich emoci, které béhem dne zaziva. Workoholismem dle vysledkt

v grafu také netrpi. Mira soutéZivosti se u ni drzi ve sttedovych hodnotach.

Zastupce dlouholetého klientského pracovnika Marcela je piipadnym workoholismem
ohrozena dle vyslednych hodnot nejméné. Kladné emoce zaziva Casto, jelikoz vykazuje jako
druha nejvyssi hodnoty hned za Evou K. Také negativni emoce ma v podobnych hodnotach
s kolegyni Evou, tedy obé& zazivaji pomé&rné malo negativnich emoci béhem pracovniho dne.
Netrpélivost coby Zadouci parametr klientského pracovnika vykazuje ve vySsich hodnotach a
nasazeni a soutézivost ziejme neni jeji charakteristické vlastnost, jelikoz smétuje k hodnotam

spise niz§im.
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10.4. STROOPUV TEST

Tabulka ¢. 2 Stroopiiv test
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Strooptiv test mél objektivné zachytit kognitivni vyCerpanost a doplnit tak subjektivni metody
zachycujici pocity a emoce pracovnic, které zaznamenavaly v dotazniku PANAS. Strooptv test
byl zaddavan na konci pracovni doby, presto neukdzal zadné zhorSeni v kognitivnich funkcich,
konkrétné snizeni pozornosti, kterou jsem se domnivala, ze odhali. Celkové v tomto testu
pracovnice podavaly skoro aZ bezchybny vykon. Test probihal formou videa, kde byly tii
urovné rychlosti (3s, 2s a 1s) interval s rychlosti 2 sekundy zatfazen nebyl, jelikoz se jednalo o
takovou rychlost, kdy bylo obtizné stihnout barvu vyslovit. Nejcastéji vznikaly chyby tim, Ze
kolegyné chtély jiz chybné vyslovenou barvou opravit, ¢imz jim uniklo n€kolik dalsich. Tato
chybovost mtize poukazovat na inavu ¢i sniZzeni pozornosti, ale nepotvrzuje ani jednu hypotézu.
Mezi zaZzivanymi zapornymi emocemi a chybovosti ve Stroopové testu nebyla nalezena
souvislost. Kolegyné¢, které¢ vykazovaly nejvyssi hodnoty u zdpornych emoci tedy Dagmar a
Michaela nevykazuji chybovost ve Stroopovée testu. U Michaely byl vykon ve Stroopové testu

zcela bezchybny a u Dagmar byla za celou dobu méfeni zaznamendna pouze jedina chyba.

Nejvyssi chybovost byla zaznamenéna u Ivany, Marcely a Karoliny a nulova chybovost u
Michaely, Hanky T a Evy K.. Tyto vysledky nam kolegyné rozdéli do dvou skupin, kde je
spole¢nym prvkem vék. Ve skupiné s vyssi chybovosti jsou kolegyné v rozmezi 37-50 let. Ve
skupiné s nulovou chybovosti se nachazi také Eva K., ktera spada spise do vékové kategorie
35-40, jinak Michaela a Hanka T zastupuji nejmladsi vékovou kategorii 22-25 let. Ve stiedni
kategorii tedy 35-40 se nachazi také Monika, Eva.T. a Dagmar, které d¢lila od bezchybné
kategorie i pouha jedna chyba za celou dobu méfeni. Toto zjisténi by poukazovalo na to, ze
siln¢jSim prediktorem, nez je mira zazivané¢ho stresu, je vék. Toto zjisténi spiSe jen podporuje
dosavadni zjiSténi o fungovani kognitivnich funkci a snizovani jejich vykonnosti vzhledem

k rostoucimu véku.
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11. Shrnuti Setfeni
Na zéklad¢ nasbiranych dat se nedopafilo potvrdit ani jednu ze stanovenych hypotéz.

H1) Cim vys§imu poctu stresorti bude jedinec vystaven, tim negativnéj$i emoce bude uvadét a

tim vice chyb se bude v praci dopoustét.

H2) Celkovy vliv stresu se projevi i po pracovni dob¢ pfi pouziti testu pozornosti.

K potvrzeni hypotézy H1 nebylo mozné zajistit, aby byly respondentky vystavovany vys$Simu
¢1 niz§imu poctu stresort. VSechny byly vystaveny nahodnym stresorim (ptichozim klienttim,
telefonnim hovoriim a emailim). Jelikoz byly ve skupiné zahrnuty i kolegyné z jinych pozic,
mohly se pfipadné rozdily ukazat u nich. Tyto kolegyn¢ ale svymi vysledky néjak nevybocCovaly
od kolegyn z pozic klientského pracovnika. Muj ptedpoklad, ze klientsky pracovnik obslouzi
velké mnozstvi klientt, tedy s velkou pravdépodobnosti bude zazivat vice nepiijemnych situaci
a stresort, nebyl potvrzen. Dle vysledki se ukazuje, ze siln¢jsimi ukazateli toho, jak bude dany

pracovnik zazivat stres, je zfejmé& znalost prace, zkuSenost a také osobnost.

Béhem méfeni me piekvapovaly dobré vykony kolegyn ve Stroopové testu. Jedna z nich
poznamenala, Ze za tak dobrymi vysledky zfejmé stoji jejich letita trénovanost. Jelikoz jsou
zvyklé pracovat pod tlakem a svou pozornost neustale déli mezi vice Cinnosti, proto tento test
pro né€ nebyl tak obtizny. Otazkou tedy je, zda by v jiném pracovnim prostiedi za stejné miry
pusobicich stresorti pracovnici vykazovali horsi vysledky v tomto testu nebo ne. Kazdopadné
se da tedy také tici, Ze ackoli se kolegyné¢ setkavaji se stresory a stresujicimi situacemi béhem

pracovniho dne, jejich vykon a vysledky jsou na profesionalni irovni.
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12. Diskuze

M¢ Setfeni vidim jako zajimavy nahled do pracovniho svéta bankovnictvi. Vyvstava nekolik
otazek, které by mohly byt zajimavym podkladem pro detailnéjsi prozkouméni. Jsou dobré
vysledky pracovnic ve Stroopové testu odrazem dlouholetého kognitivniho tréninku nebo je to
jen nahodna proménna, ktera by se v jiném pracovnim prostiedi nepotvrdila? Opravdu nema
vliv ndhodnych stresorti na snizeni kognitivnich funkci nebo byly rozestupy mezi méfenim
prilis dlouhé na prokazani této souvislosti? Pokud by pracovnice absolvovaly Stroopiv test
ihned po proziti stresujici pracovni situace byly by vysledky rozdilné? Také mé zaujaly hodnoty
kolegyn¢, ktera béhem mého Setfeni podala vypoveéd’. Vyvstala tak otdzka, zda by bylo mozné

na zéklad€ dotaznikii ohledn¢ kladnych a zapornych emoci predikovat odchod zaméstnancii.

Jako nedostatek v praktické ¢asti vidim pouziti Stroopova testu coby objektivniho testu na
méteni kognitivnich funkci. Pfed samotnym Setfenim mé nenapadla souvislost mezi kognitivné
naroc¢nou praci a tim pddem dobrym vykonem v tomto testu. Pro zpfesnéni ziskanych dat by
bylo urcité lepsi testovat kognitivni funkce pfesnéjSim néstrojem naptiklad vyuzit nékterych
testovych baterii z Wechslerova testu. Zaroven pravé kvili hekti¢nosti prostfedi jsem volila pro
respondentky co moZna nejméné Casoveé zatézujici sbér dat, ktery by v nich zaroven vzbudil
zajem a spoluprace pro né byla pfijemna ne-li dokonce zabavna. JelikoZ respondentky znam
osobné méla jsem tendence do jejich vysledki projikovat své vlastni hodnoceni jejich osoby.
Na jednu stranu to vnimam jako nevyhodu, ktera by mohla zkreslovat objektivitu popisu dat.
Na stranu druhou se mi diky témto informacim nabizely dalsi souvislosti, které by z pouhého
vyhodnoceni dat, bez bliz§iho seznameni se respondentkami, nebylo mozné vy¢ist. Vzorek
mych respondentek nebyl homogenni, co se véku tyce, jako zlepSeni bych vidéla mit vice
respondentek a rozdelit je dle vékovych skupin. Také by bylo lepsi, mit vzorek, kde by byly
zastoupeny ob¢ genderové skupiny. Vzhledem k tomu, ze jsem chtéla situovat sbér opravdu jen
na jedno konkrétni misto, nemé¢la bych dostatek respondentii do muzské skupiny. Na pozici
klientského pracovnika pracuji nejcastéji Zeny, a proto jsem se i ja nakonec zaméfila pouze na
tuto skupinu. Také by bylo dobré pracovat se vzorky z vice pobocek a mit tak naptiklad
k porovnani prazské pobocky s pobockami mimo Prahu. Ja se rozhodla zaméfit pouze na tuto
jednu vétsi pobocku, jelikoz mi ptisla jako vhodny objekt pro méfeni miry stresorti. Pobocka
se nachazi v centru, a tak je navstévnost klientli vysoka, pobocka je celkové velmi rusna a
pracovni dny byvaji hektické. Pobocky mimo Prahu ¢i mensi prazské pobocky mivaji klidné;si

atmosféru, a tak by zfejme& nemél sbér dat v téchto lokalitach vétsi prinos.
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Jako pfinos a originalitu v mé praci vidim zaméienost na konkrétni pracovni misto a z velké
Casti také konkrétni pracovni pozici. Rizné prizkumy ohledné pracovni spokojenosti, stresu na
pracovnim prostfedi porovnavaji rizna pracovni odvétvi ¢i manudlni praci s mentalni. Ma prace
nabizi ztzeny pohled na tuto problematiku a na konkrétni cilovou skupinu. Vystupem mé prace
by mohlo byt pfipadné zlepSeni pracovni pozice klientského pracovnika. Také je mozné na
zéklad¢ dat ziskanych z mého Setfeni zacit méfit spokojenost konkrétnich zaméstnancti dle
napln¢ jejich prace s cilem predchazet vysoké mite fluktuace. Zvysit tak retenci zaméstnancii a
uSetfit financni prostfedky, které¢ jsou vkladany, do vzdélani a Skoleni kazdého nového

zameéstnance.
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Zavér

Téma mé diplomové prace lze zatadit pod psychologii prace. Pracovni prostfedi je neustale
vylepsSovano, jak z hlediska efektivity prace, tak jeji bezpecnosti. Velka pozornost je zamétena
také na samotné pracovniky, na zvySovani jejich vykonosti, ale také jejich spokojenosti. Jiz ve
vetsing odvétvi byla zavedena také robotizace prace, piesto je lidsky faktor stale v prevaze.
Zamgéstnavatelé si uvédomuji, ze je pro né lidska pracovni sila klicova, a ze ji zfejme nikdy
nepujde zcela nahradit roboty. Pravé proto je stale o poznatky z oblasti pracovni psychologie
zajem. V praci travime velkou ¢ast naseho Casu, a i z tohoto divodu jsem se rozhodla zvolit

téma mé diplomové prace z oblasti pracovni psychologie.

P4 P4

Teoreticka ¢ast je podkladem mé praktické ¢asti. Zabyva se tedy oblastmi, které se objevuji
v praktické casti. Seznamuje Ctenafe s pribéhem stresu jak po fyziologické tak psychické
strance, jeho pfipadnymi nésledky, ale také jeho prevenci. Znacnéd ¢ast je také vénovana
specifickym znakim pracovniho stresu. Teoretickd Cast je jesté¢ doplnéna o zédkladni informace
tykajici se kognitivnich funkci a emoci, pro celistvy ptehled a nadsledné porozuméni Casti

prakticke.

Praktickd Cast se zabyvala vlivem pracovniho stresu na kognitivni vycerpanost, coz bylo
zjistovano pomoci upravené skaly PANAS, dotazniku na méteni profilu chovani A/B a

Stroopovym testem pozornosti.

Zpracovavani mé diplomové prace pro meé bylo zajimavé a zabavné diky blizkosti tématu, které
jsem si zvolila. JelikoZ respondentky, které jsem si zvolila, byly také mymi kolegynémi,
probihal i sbér dat v uvolnéné a ditvérné atmosféie. Své téma jsem si zvolila na zdklad¢ pracovni
zkusenosti. Také jsem zastavala pozici klientského pracovnika, a tak jsem véde€la, jak moc
dokdze byt tato pozice narocnd a stresujici. Pracovni pozice, kde je tfeba jednat s lidmi ¢i
klienty, se fadi mezi ty S vEét$i mirou zazivaného pracovniho stresu. Vysledky mého Setieni byly
pro mne vice nez prekvapujici. Mé ocCekavani, ze piibyvajici povinnosti a zvySujici se
pozadavky na technickou zdatnost pracovnikli spole¢né s velkym mnoZstvim obsluhovanych
klientll bude mit za nasledek vyssi chybovost pii praci, se nepotvrdilo. Naopak ukazalo se, Ze
dlouholeté kolegyné¢ se na takovyto napor adaptovaly a ve svém povolani jsou profesionalkami,
které ani pod velkym tlakem a mnoZstvim stresort nevykazuji zvySenou chybovost. U téchto
kolegynn byly také stabilngjsi vysledky, co se tyce kladnych a zapornych emoci oproti
kolegynim, které pozici zatim zastavaji kratce. Zfejm¢ ackoli na n€ piisobi podobné mnozstvi

stresorl, charakter téchto stresorti se prilis neméni, a tak jiz zkuSené kolegyn¢ nezazivaji tolik
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zapornych emoci pii stfetu s takovymto stresorem, jelikoz dokéazi vyuzit své zkuSenosti a situaci
zvladnout. Maji tedy oproti méné zkusenym kolegynim o jeden stresor méné a to o stres
zazivany pfi nejistoté. Pii zpracovani dat vyvstalo hned né€kolik otdzek, které by staly za blizsi
prozkoumani. Uvedla jsem tyto otazky v diskuzi a doufam, ze budou tfeba pro dalsiho studenta

zajimavym podkladem pro jeho vlastni praci, kde by mohl tyto oblasti vice piibliZzit.
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Priloha ¢. 1: Informovany souhlas

Informovany souhlas

Informovany souhlas se tyka diplomové prace na téma Vliv pracovniho stresu na vycerpani
kognitivnich funkci, jejiz autorkou je Jitka Prokopova. Vyzkum probiha v ramci

magisterského studia psychologie na Prazské vysoké skole psychosocidlnich studii.

Zadam Vs o souhlas s poskytovanim vyzkumného materialu pro vyzkumny projekt ve formé
dotaznikl a Stroopova testu.

Dé&kuji za pozornost vénovanou nasledujicim informacim a Zaddm Vas o poskytnuti
souhlasu s Vasi ucasti ve vyzkumu.

Podpis: ...ooviiiiiii

1. J4, nize podepsany, souhlasim se svou ucasti ve vyzkumu a poskytnutim vyzkumného
materialu podle zdkona 101/2000 sbirky o ochrané osobnich idaji ve znéni pozdéjsich
predpisi.

2. Byl jsem informovan o cilech vyzkumu, o jeho postupech, a o tom, co se ode mé
ocekava.

3. Porozumél jsem tomu, Ze svou ucast ve vyzkumu mohu kdykoliv pferusit ¢i
odstoupit. Moje ucast ve vyzkumu je dobrovolna.

4. M¢ osobni udaje budou uchovany s plnou ochranou ditvérnosti. Pti vlastnim
provadéni vyzkumu mohou byt osobni tdaje poskytnuty dalsim subjektlim pouze bez
identifika¢nich idaji, tzn. anonymni data pod kodem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké
ucely mohou byt moje osobni tidaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich udaji tedy
jako anonymni data nebo s mym vyslovnym souhlasem. Vyzkumnice se také zavazuje
svou ml¢enlivosti o osobnich udajich Gcastnikl vyzkumu.

5. Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této
studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

6. Jako participant mam pravo byt informovan o vysledcich vyzkumu.

7. Mé ucast pti rozhovoru je bezuplatna, stejné jako jeho dalsi vyuziti.

8. Pfevzal jsem podepsany stejnopis tohoto informovaného souhlasu.
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Priloha ¢. 2: Méreni profilu chovani A / B:

Kazdy z nas se chova urcitym charakteristickym zptisobem, odpovidajicim jeho osobnostnim
vlastnostem a zpsobu mysleni a prozivani. U 21 déle uvedené polozky zakrouzkujte Cislo,
které podle vaseho nejupiimnéjSiho presvédceni nejlépe vystihuje vas zptisob chovani a
prozivani. Vase odpovédi by mély postihovat vase obvyklé a typické chovani a zpiisoby mysleni

a prozivani.

=

o

10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.

20.
21.

Vzdycky ptijdu na schiizku vcas

KdyZ n¢kdo se mnou mluvi a ja vim co asi
bude fikat dal, skd¢u mu do feci, prerusuji
ho a dopliuji za n&j véty

Casto se snazim dé&lat nékolik véci
najednou

Kdyz musim ¢ekat ve fronté (v bance, na
silnici) jsem vzdy velmi netrpélivy/a a
frustrovany/a

Jsem stéle ve spéchu

Kdyz musim ,,zmirnit tempo*‘, mam pocit,
ze véci nestihnu veas

Mam tendenci jist, chodit a mluvit velmi
rychle

Nejrad€ji se vénuji pracovnim zaleZitostem

Na konci dne mam obvykle pocit, ze jsem
nestihl/a v§echno, co bylo potfeba
povinnosti

Lidé, kteti me dobfte znaji fikaji, Ze rad¢ji
pracuji, nez se bavim

Nejvice uspokojeni v Zivot€ mam z prace

Vétsinu mych pratel a znamych tvoii lid¢,
které znam z prace

Radgéji bych ztistal/a v praci nez Sel/Sla na
dovolenou

Lidé, ktefi mné€ dobie znaji, mé popisuji
jako dravého/dravou a
soutézivého/soutézivou

Moje chovani je celkové ovlivnéno touhou
po uznani a vykonu

Dokoncuji-li ukol nebo fesim-li diilezity
problém, mam spiSe tendenci pracovat do
uplného vycerpani, nez to vzdat

Kdyz hraji néjakou hru (tenis, golf) chci
vzdy vyhrat
Mam rad/a lidi, kteti jdou stale doptedu

Nejsem §tastny/a, pokud néco nedélam
Nejradéji mam takové ¢innosti, kde mohu
ukazat co umim

7654321

7654321

7654321

7654321

7654321
7654321

7654321

7654321
7654321

7654321

7654321

7654321

7654321

7654321

7654321

7654321

7654321

7654321

7654321

7654321
7654321

Nikdy nechodim na schtizku vcas

Kdyz n¢kdo se mnou mluvi a ja vim co asi
bude fikat dal, posloucham tise bez
projevi netrpélivosti

Snazim se zpravidla délat pouze jednu véc

Kdyz musim cekat ve fronte (v bance, na
silnici) nijak zvlast’ mn¢ to neznepokojuje

Nikdy nejsem ve spéchu
Nemam potiebu zmirfiovat tempo

Mam tendenci jist, chodit a mluvit pomalu

Nejvice si uziji konic¢ky a volny ¢as

Na konci dne mam obvykle pocit, Ze jsem
udélal/a v§echno, co bylo potieba
pracovni povinnosti

Lidé, ktefi meé dobte znaji fikaji, Ze se
radéji bavim, neZ pracuji

Nejvice me uspokojuje rodina, pratelé a
konicky

Moji pratelé a znami nejsou vétsinou lidé z
prace

Nic v praci neni tak dalezité, abych si tim
nechal/a zkazit dovolenou

Jsem znam/a jako uvolnény/a a
pohodovy/a

Délam co chci ja, nesnazim se uspokojovat
ptedstavy druhych

Dokoncuji-li kol nebo fesim-li dilezity
problém a citim se vyCerpany, mam
tendenci si udélat prestavku, nebo to Gplné
vzdat.

lidmi

Mam radéji lidi, ktefi jsou pohodovi a
berou zivot jak jde

Casté ,,nicned&lani* je mi docela pi{jemné
Nejradéji délam véci, kde o nic nejde
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Netrpélivost Pracovni angaZovanost

soucet bodii v poloZkach | soucet bodii v poloZkach

Nasazeni, soutézivost

soucet bodii v poloZkach

Celkové skore

1-7 8-14 15-21
Vyhodnoceni:
122 avice vyrazné chovani typu ,,A“
99-121 stitedni chovéani typu ,,A*
90-98 nevyrazné chovani typu ,,A*
80 -89 typ ,,X* - nevyhranény
70-79 nevyrazny typ ,,B*
50 - 69 stiedni typ ,,B“
40 améné¢  vyrazné chovani typu ,,B
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Priloha ¢. 3: PANAS

Tato Skala sestava z tady slov, kterd popisuji rozmanité pocity a emoce. Jak ¢asto se u Vas

tyto emoce vyskytovaly béhem poslednich hodin?

porad vetsinou casto obcas malokdy  témeér nikdy vitbec nikdy
1 2 3 4 5 6 7
A)Citila jsem se plna elanu 1234567
B) Byla jsem zahanbena 1234567
C) Byla jsem §tastna 1234567
D) Musela jsem se rozcilovat. 1234567
E) Byla jsem nervézni 1234567
F) Byla jsem podrazdéna 123456 7
G) Byla jsem pod tlakem. 1234567
H) Byla jsem vesela. 1234567
I) Citila jsem klid 1234567
J) Citila jsem radost 1234567
K) Byla jsem pochvalend/ocenéna 1234567
L) Citila jsem pohodu 1234567
M)Byla jsem nest’astna. 1234567
N)Byla jsem ze vSeho otravena. 123456 7
O) Pocitovala jsem unavu 1234567
P) Zazivala jsem nadSeni 1234567
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proménna, ktera by se v jiném pracovnim prosttedi nepotvrdila 7

Co autorka mysli pod pojmem ,.dobré vysledky“? Jaky dlouholety kognitivni trénink ma
autorka na mysli?

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Autorka si pro svoji diplomovou praci vybral velmi aktudlni a potfebné téma z oblasti
psychologie prace a fizeni a to problematiku vlivu pracovniho stresu na vycerpani
kognitivnich funkci. Samotna prace je vypracovana v rozsahu 51 stran, viastni text za&ina
na str.9, z toho ¢ast teoreticka je v rozsahu 25 stran. Teoreticka &ast prace pokryva zvolené
téma, jisté mohla byt zafazena kapitola, ktera podrobnéji objasiuje vlastni kategorii stres ,
a to zpohledu klasiki této problematiky — Cannona, Lazaruse, Seleyeho. Rovnéz
problematika vlivu chronické stresové zatéze by méla byt vice teoreticky propracovana.
Tato Cast prace je pfevazné kompilat slozenych odstaved z odbomé literatury. Postradam
viastni autor€in pohled na tuto oblast napf. formou poznamek pod ¢aru apod. Prakticka
Cast prace je v rozsahu 26 stran, autorka zde formuluje pouze 2 hlavni pracovni hypotézy,
coZ u daného tématu a povahy prace povazuji za maly pocet. Zkoumany vzorek 10
respondentd, resp. respondentek z oblasti bankovnictvi je velmi maly a proto nelze Setfeni
povaZovat za vyzkum, ale za pouhou sondu, pfipadné prizkum. U daného tématu méla
autorka prileZitost pokusit se oslovit dal$i respondenty z tohoto oboru, pripadné porovnat
dvé skupiny pracovnik( riznych bankovnich instituci a poté konfrontovat vysledky a
interpretovat je. Zvolena metodika je pro dané téma odpovidajici. Pro ovéfeni deficitu
pozornosti pad stresovou zatézi bych autorce doporudil zvolit napi. Bourdon(v test. Ocefiuji
pomérné zdafilou kapitolu : Diskuze, kde se autorka zamysli nad celou problematikou a je
zni zfejmé, Ze téma autorku zaujalo. Prace je dobfe pokryta literdrnimi zdroji, citaéni
aparat je v normé. Kvalita prace utrpéla ziejmé proto, Ze byla patrné dokondovana ve
spéchu, potfebné byfo nechat praci ,ulezet*, doplnit, pfipadné vypustit nékteré pasaze a
hlavné se zaméfit na nedostatky v praktické &asti — pracovni hypotézy a poéty respondentt
apod.

Pfes uvedené vyhrady ocefuji odvahu autorky zvolit dané téma. A soudasné davam
mozZnost autorce pokusit se praci vtéto podobd obhéjit a doporuduji ji k obhajobé.
Hodnotim iesté stunném dobfe .
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