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Uvod

Technicky rozvoj charakterizovany rlznymi znaky, napf. vyuzivanim mechanizace,
automatizace, pouzivanim pocitacl a informacnich technologii ma nesporné fadu
pozitivnich dusledkl jak pro spolecnost, tak pro kazdého jednotlivce. Jednim z jeho
zavaznych duasledku je vznik novych profesi vysoce narocnych na psychické procesy
a vyzadujicich specifické znalosti a dovednosti spojené s fizenim slozitych
spoleCenskych ¢&i technickych systému. Jsou to napf. rizné manazZerské pozice,
programatofi, analytici, pracovnici logistiky, operatofi a dalSi specialisté. DalSim
disledkem technického rozvoje je vysoka délba prace zaméstnanci v masoveé
(velkoseriové) vyrobé, ve zpracovatelskych odvétvich, ve sluzbach apod.

Ve spole¢nosti, ktera je zalozena na trznich vztazich, na konkurencnim boji je
pfirozena snaha podavat co nejvétsi vykon, byt uspésny, zvladat vSechny situace,
prfekonavat vSechny pfekazky a vyrovnat se s naroky a s poZadavky daného ukolu.
Vykonova kapacita kazdého Clovéka neni neomezena a jeji prekroCeni mize mit
negativni dadsledky zdravotni a vykonnostni. V riznych situacich a podminkach
pracovniho Zzivota se objevuji nejriznéjsi technické, organizaCni a socialni jevy
a udalosti, jez jsou oznacCovany jako pracovni stresory, tj. pfiCiny, které narusuji
psychickou rovnovahu, jsou stresogenni, tzn., Zze vyvolavaji jisty stav organismu, tj.
stresovou reakci. Odezva na stresor probiha z po€atku zvySenou funkci rdznych
organd a nuti organismus ke zvySenému vykonu. Neni-li pusobeni stresoru pfilis
intenzivni, dochazi k adaptaci. Jestlize vSak schopnost adaptace selhava, dochazi
k naruSeni psychické rovnovahy, k selhani nékterych biologicky dualezitych funkci
a nasledné k onemocnéni.

1 Stres zivotni a pracovni

Pojem stres se stal v poslednich
letech jednim  z nejuzZivangjSich
terminu v nasem slovniku
v souvislosti jak se stylem zivota

souCasné spole¢nosti, tak pfi
hodnoceni prace a pracovnich jg&%
podminek, jez vyplyvaji z / 2 \

technického pokroku. Nazory

odborniku, ktefi se zabyvaiji kulturni antropologii, se shoduji v tom, Ze moderni ¢lovék
se nedokazal adaptovat na zmény probihajici v industrializované spoleCnosti a nema
dostateCné spolehlivé fungujici biologické mechanismy, aby je zvladl. Primitivni
Clovék v dobé, kdy na naSi planeté Zili mamuti a jini jemu nebezpecni zivoCichove,
mohl na pfipadné ohrozeni reagovat jen bojem ¢&i utékem. Pokud mél Stésti a byl
udatnym bojovnikem, mél uspéch, jestlize nikoliv, zachranil se utékem ¢&i ukrytem.
V obou pfipadech se v8ak se situaci néjak vyrovnal, nebo v nerovném boji ztratil
zivot. V soucCasné spolecCnosti vSak takovéto jednoznacné feSeni mimoradnych
situaci, jez ohrozuji ani ne tak zivot, ale psychickou integritu ¢lovéka, neni vétSinou
realné, i kdyz napf. pfi konfliktu mezi vedoucim a podfizenym pracovnikem muze
dojit k neadekvatni reakci. VétSinou vSak tato udalost vyvola urcité kratkodobé Ci
dlouhodobé zmény v duSevni rovnovaze clovéka, tj. emocCni prozitky negativni




povahy, jejichz odeznéni maze trvat i del§i dobu, pfipadné mohou mit zavazné;si
zdravotni dusledky. ,Ventil* ato€ nebo ute€ nelze tedy vzdy pouzit.

Pfi vzniku situace, kterou lze oznalit za stresovou (stresogenni), se uplatiuji Ci
aktivuji staré mechanismy, jejichz ukolem je pfeZiti organismu, jenz je vystaven
nebezpecCi ohrozeni Zivota. Jde predevSim o zvySenou aktivaci tzv. sympatického
nervového systému, ktery je soucasti autonomniho nervového (vegetativniho)
systému odpovédného za fizeni vnitfnich télesnych funkci napf. srdecni frekvence,
¢innost zazivaciho systému a dalSich funkci.

Sympaticky nervovy systém pfi stresu vyvolava zrychleni krevniho obéhu,
prohloubeni dychani, vyplaveni energetickych zdroju a tim zvySeni pohybovych
a psychickych funkci. SouCasny Clovék je vystaven zcela jinym stresogennim
situacim nez Cclovek primitivni. Jsou to predevSim stresory socialni povahy
a pusobeni faktord vyplyvajicich z vlastni Cinnosti a z podminek, za nichz je
vykonavana. Funkci vyrovnat se s uvedenymi fyziologickymi zmé&nami plni systém
vagotonni (parasympaticus), ktery zajiStuje vraceni organismu do normalniho stavu.
Za pracovni stres se povazuje urcita odezva organismu, jejiz vznik je dan plsobenim
specifickych okolnosti, podminek a faktorld pracovni ¢innosti v ramci pracovniho
systému. Jsou oznacCovany jako stresory &i mikrostresory s ohledem na intezitu
pusobeni. Obvykle se déli do tfi skupin:

1. Stresory souvisejici s charakteristickymi rysy vykonavanych ukold &i Cinnosti:

monotonni, jednotvarné a stale se opakujici pohybové Ci jiné ukony a operace,
snadno nacvicitelné, pfi nichz je vyuzivana jen ¢ast vykonové kapacity Clovéka,
coz je typické napf. pro jednoduché montazni prace, pro prace pasove
a proudové, pro nenaro¢né administrativni ukony apod. S tim obvykle souviseji
dalSi stresory, jako je Casovy tlak, vnucené pracovni tempo, sménova a nocni
prace.
Dale jsou to stresory, kdy dochazi naopak k jistému pretizeni vykonové kapacity,
jako je napf. velka proménlivost ukold, informacni pretizeni, velka hmotna Ci
moralni odpovédnost za bezpecénost jinych osob a dalSi zatéze neuropsychického
charakteru.

2. Stresory vznikajici pusobenim faktorl a podminek, za nichZ jsou uUkoly a innosti
vykonavany:
fyzikalni, chemické a biologické — rizikové stroje, technicka zafizeni, hluk, vibrace,
zareni, nevhodné mikroklimatické podminky (prace v chladu, v horkém prostiedi),
chemické latky (pfimy styk, v ovzdusSi), rizika infekci, pfenosu nemoci, prace
v podzemi, ve vySkach, na izolovanych pracovistich, prace s pocitacem apod.

3. Stresory socialni:
Spatné socialni klima v pracovnim kolektivu, jehoz pfi¢inou maze byt Casty vyskyt
osobnich konfliktd, nevyjasnéné kompetence jednotlivych &lenl, nerovnomérné
rozlozeni pracovnich uUkoll, nevhodny styl fizeni, Sikana, sexualni obtézovani,
nedostatecna €i nespolehliva komunikace, nebo naopak intenzivni socialni aktivity,
chybéjici opora mezi ¢leny kolektivu a mezi pracovni skupinou a managementem,
jednani s osobami socialné nepfizpUsobivymi, riziko napadeni, obavy ze ztraty
zameéstnani apod.




Vice k jednotlivym stresortim:

Monotonie

Vykonavani jednoduchych, snadno nacviCitelnych a stale se opakujicich ukonu, napf.
pohybovych, administrativnich apod., je sloZzkou prace, ktera pro nékoho je stresorem
a jinym lidem naopak vyhovuje. Fyziologickou podstatou monotonie je chudé
spektrum podnétového pole, tj. opakované drazdéni stejnych oblasti nervového
systému a vznik jejich utlumu — tzv. pfedspankovy stav. Obvykle dfive €i pozdéji
dochazi ke sniZeni tepové frekvence, krevniho tlaku a télesné teploty. Jde sice
o stav, ktery je reversibilni, projevujici se napf. ospalosti, pfesycenim, nicméné vSak
snizujicim pracovni vykonnost. V souvislosti se zhorSenim pozornosti a bdélosti
muUze dochazet ke zvySeni urazovosti a poklesu kvality prace. U €innosti vyzaduijicich
stalé sledovani zrakem se mohou u nékterych pracovnikl vyskytnout zrakové potize.
Jednotvarnost pohybovych ukonU, pfipoutanost k pracovnimu mistu, nevhodna
pracovni poloha, jednostranna zatéz urcitych svalovych skupin ma €asto za nasledek
zdravotni potiZze pohybového aparatu, napf. posSkozeni Slach, bolesti kloubl a svalu
¢i posSkozeni nervll jako jsou tunelové syndromy, traumaticka vazoneuréza apod.
Psychologické uginky monoténni prace a téz jeji zdravotni dusledky se Casto zvysuiji,
jsou-li  vykonavany v hluéném prostfedi, v nevhodnych mikroklimatickych
podminkach, ve Spatném ovzdusi, u rizikovych stroju a zafizeni, pfi pusobeni vibraci
a pfi vnuceném pracovnim tempu napf. pohybem pasu, dopravniku a na nocnich
smeénach.

Casovy tlak a vnuceny pracovni rytmus

Stresory tohoto typu se vyskytuji napf. pfi obsluze nékterych
stroju, kdy strojni operace probihaji v uritém rytmu, v pasové
a proudové vyrobé (montazni, adjustaéni, balici linky apod.), u
rukodélnych Cinnosti, u nichZ je zavedena ukolova mzda,
v administrativé, kde plnéni ukoll je ¢asové limitovano (ucetni
uzavérky, bilance, inventury apod.). Dale pfi Fizeni a kontrole
chodu slozitych vyrobnich a dopravnich &i jinych systém, kdy
pozdni zasah muze mit nezadouci ucinky, napf. u operator
v fidicich centrech, zachranar(, hasi¢l, zdravotnikl atd. U
nékterych jednoduchych pohybovych cinnosti, u nichz sled
ukonl je urCen, muze casem dojit k jejich automatickému
provadéni a tim k zhorSeni bdélosti a pozornosti. V pfipadé, kdy rytmus je naruSen
neoCekavanou zmeénou, pak v disledku Utlumu se zvySuje pravdépodobnost chybné

Vv,

Casovy tlak obvykle provazen pocity napéti, které jsou disledkem védomi zavaznosti
ekonomickych ztrat, odpovédnosti za zdravi a bezpecCnost osob, obav za postihy
(pokuty). V pracovnich skupinach, kde je nutna kooperace vice pracovniki na
provedeni urditych operaci v ¢ase, mize byt nerovhomérné rozlozeni ukold, pfipadné
snizena vykonnost jednoho pracovnika, pfi¢inou vzniku konfliktd.

Hluk
Hluk je nejCastéji se vyskytujici stresor na pracovistich, A
zejména ve zpracovatelskych odvétvich. Expozice vysokym z;?’e.

nemoci z povolani. Uginky intenzivniho hluku jsou dvojiho

hladindm hluku po deli dobu je jednou z pFi¢in vzniku ) >)
))))
typu: specifické, tj. akutni poskozeni sluchu, kdy dochazi



v dusledku zmény tlaku k poskozeni smyslovych bunék nékteré ¢asti stfedniho ucha,
k posSkozeni bubinku a stfedousnich kustek. To se projevuje poklesem sluchové
ostrosti a obtiznym dorozumivanim. Systémové ucinky se projevuji poruchami
v aktivaci centralniho nervového systému, jejichz disledkem je zvySeni tepové
frekvence, krevniho tlaku, rozSifeni cév ve svalech, spankové poruchy atd. Trvala
hlu€nost na pracovisti, zejména nepravidelné se stfidajici rizna intenzita hluku,
nesporné pusobi nepfiznivé na pribéh a pfesnost pracovnich pohybud, napf.
naruseni pohybové koordinace, zrakové-pohybové koordinace apod. To muze byt
priinou pracovnich uUrazu, selhani a zhorSeni kvality prace. Pokud jde o citlivost na
pusobeni hluku, jsou mezi lidmi zna¢né rozdily. VSeobecné se udava, Zze muzi jsou
v pruméru citlivéjSi nez Zeny, fyzicky pracujici jsou méné citlivi nez lidé s vy38im
vzdélanim. S pfibyvajicim vékem se citlivost a schopnost adaptace na hluk zhorSuje.

Vibrace

Vibrace prfenasené na koncetiny, pfipadné na celé télo

vétSinou pusobi v kombinaci s hlukem. Vibrace jsou pocitovany ﬁ‘:f;“\‘
jako nepfijemné poditky, avSak v dusledku rezonance organu ‘\Q-‘@: @”3)
spolecné s hlukem mohou byt bolestivé a zesilovat stresovou | L ’))’
situaci. PUsobeni vibraci se projevuje taktéZz ve zménach \“ \\,7
vegetativnich funkci, napf. zvySenim a kolisanim tepové a "\.(‘2-‘71
dechové frekvence a krevniho tlaku. Ny

Teplo a chlad

Trvalou praci v horkém ¢&i chladném prostfedi (horké provozy, chladirny apod.) Ize
rovnéz povazovat za stresogenni. Adaptace Clovéka na extrémni teploty je v3ak
znatné omezena funkci termoregulacniho systému. Pfi vysokych teplotach se
organismus brani nezadouci tepelné zatézi vyluCovanim potu. Jeho mnozstvi je
zavislé na télesnych rozmérech, na pohlavi (zeny se vétSinou pfi stejné tepelné
zatézi poti méné nez muzi), na véku, na mnozstvi pfijatych tekutin a poctu vrstev
odévu. Produkce potu v pribéhu pracovni doby klesa v dusledku unavy systému
poceni. K adaptaci na zvySenou tepelnou zatéz dochazi asi v 80 % pfipadl béhem
prvnich 4-7 dnu, k plné adaptaci do 12-14 dnu. Nékteré osoby vSak potrebuji
k adaptaci nékolik tydnt az mésicl. Nizka teplota vyvolava snizeni prutoku krve kizi,
snizeni krevniho tlaku, stoupani srdecni frekvence a zvySeni spotieby kysliku
v tkanich. Pfi poklesu teploty télesného jadra dochazi k poklesu duSevnich
schopnosti a racionalniho mysleni. Do skupiny ,teplotnich® stresorl Ize zahrnout
i Cinnosti vykonavané za nepfiznivych klimatickych podminek, napf. v zimnim obdobi
venku. Zeny jsou v priiméru odoln&jsi viigi chladu nez muzi. Toleranci ke zvy$enym
teplotam negativné ovliviiuje pozivani alkoholickych napoja.

Zareni

Obavy z ozafeni jsou dalSim stresorem. Napf. pfi expozici ionizujicimu zafeni ve
zdravotnictvi (rentgeny) nebo v prumyslu (defektoskopie) mize dojit k poskozeni
tkani v pohlavnich zlazach, v kostni dfeni, k poSkozeni kuze, kosti, stitné zlazy a ocni
Cocky. Svarovani kovu (tj. ultrafialové zareni) muze mit pfi nedodrzeni pfislusnych
bezpecnostnich nafizeni za nasledek prudky zanét spojivek, rohovky a zhorSeni
zrakové ostrosti. Ve sklafském pramyslu, v hutich, ve slévarnach a v kovarnach
védomi rizika vyplyva z moznych zdravotnich ucinkl, jako je popaleni, poskozeni
rohovky a o€ni €ocCky (vznik tzv. Zarové katarakty).



Prasné prostredi

Stresogennim faktorem muze byt mimo jiné napf. riziko vzniku zavazného poskozeni
plic jako je silikéza (kamenouhelny prach v dolech), azbestéoza (expozice
azbestovému prachu). Prach z nékterych chemickych latek muze mit karcinogenni
ucinky a svym chemickym sloZenim byt pfi¢inou nadorovych onemocnéni vedlejSich
nosnich dutin.

Biologicka rizika
Jako stresor, tj. védomi zavazného zdravotniho ohrozeni se vyskytuji pfedevSim ve
zdravotnickych zafizenich (laboratofich). Pfi€inou je prace s rlznymi viry, parazity,
mikroorganismy apod., a tedy vznik infekce. Riziko infekéniho pfenosu je také pfi
praci se zviraty.

Hluk, vibrace, nevhodné mikroklimatické podminky, teplo, chlad, nedostatecné Ci
Spatné osvétleni a pfipadné dalSi fyzikalni sloZky pracovniho prostfedi mohou
nesporné vyvolavat jistou odezvu organismu. Hodnoceni jejich stresogenniho
pusobeni je ztizeno tim, ze vétSinou nepusobi izolované, nybrz v kombinacich
s dalSimi podminkami prace jako je fyzicka €i psychicka naro€nost, organizace prace
(sménnost, nocni prace, Casovy tlak, monotonie a dalsi). Hodnoceni je dale
ovlivnéno rozdily mezi lidmi ve schopnosti adaptace a v dalSich osobnostnich
vlastnostech. Pro nékoho mlze byt néktery stresor bezvyznamny, pfekonatelny, pro
jiného pri¢inou poruseni dusevni rovnovahy az zdravotnich potizi.

Smeénova a nocni prace

Za hlavni pfi¢inu sménové a noc¢ni prace jako stresoru je
povazovano poruseni rytmicity fyziologickych funkci,
probihajicich ve 24 hodinovych periodach. Pracovni smény,
zejména odpoledni a hlavné nocni, narusuji pfirozeny
prubéh zmén télesné a dechové frekvence, pohotovost
k télesné a duSevni praci, stfidani obdobi bdélosti a
odpoc€inku. Synchronizace mezi télesnou teplotou a praci
v noci (tj. takovy pribéh zmén télesné teploty jaky je ve
dne), je mozna jen u malého poctu osob. Délka doby, kdy si
pracovnik zvykne na sménovou praci a na zpusob stfidani smén (tzv. rotace) je
znacné rozdilna. Z urazovych statistik je znamo, Ze frekvence selhani a vyskyt
pracovnich urazl stoupa v no¢nich sménach a kritickym obdobim je 23. az 5. hodina.
Hlavnimi pfiznaky Spatné adaptace na sménovou a no¢ni praci jsou poruchy spanku,
pocity celkové unavy v dusledku tzv. spankového dluhu, zazivaci potize a poruchy
obéhového systému. Vedle téchto moznych zdravotnich disledkd na vznik stresu
velmi Casto plsobi dalSi okolnosti jako je naruSeni navyklého Zivotniho stereotypu
(prace v dennich hodinach a odpocinek v noci), pfesunuti zavedeného zplsobu
(doby) styku s rodinnymi pfislusniky (u zen péce o déti), nékdy téz i omezeni
socialnich aktivit (styk s prateli, zajmové €innosti apod.).

Prace s pocitatem

Také prace se zobrazovaci jednotkou muze byt pfiCinou vzniku stresu. Jsou to
predevsim obavy ze zhorSeni zrakovych funkci a U¢ink( zafeni, zejména u Zen, které
se domnivaji, Ze zafeni zplsobuje pfed€asné porody a poSkozeni plodu. Nejnové;si
poznatky vSak tyto negativni disledky prace u pocitacl nepotvrdily. Pokud jde
o zrak, lze pFfedpokladat, Zze pfi pfechodu z €innosti, ktera nekladla zvySené




pozadavky na zrak, se pfi praci s poCitatem naroky na zrak zvysSily. PfiCinou potizi
muze byt vSak nedostate¢na ¢&i chybéjici korekce, pfipadné pfirozené zhorSeni zraku
S pfibyvajicim vékem, nevhodné umisténi monitoru a nékteré jiné zavady. Ani Casto
udavané potize pohybového aparatu jako jsou bolesti patefe zejména v kréni
a bederni Casti, nejsou specifickym pfiznakem pro praci s pocCitatem, nebot se
vyskytuji u vSech sedavych zaméstnanich, nicméné pfi trvalém pouzivani klavesnice
se objevuji poruchy hybnosti rukou v zapésti a prstl. Je to tzv. syndrom karpalniho
tunelu (stlaceni nervu v oblasti mezi zapéstim a zapéstnimi klastkami). PFiinou
psychického napéti pfi trvalé praci s pocitatem vSak mohou byt ¢asté zmény typl
ukoll, nejasné a nejednoznacné typy softwaru, nevhodné pracovni prostfedi, napf.
mikroklima, osvétleni, velka koncentrace pracovnikd v kancelafi ¢i ve vypocetnim
stfedisku, ruSeni telefonovanim a jednanim s lidmi, malo pFestavek a pfipadné
monotonie, v€éetné narudeného socialniho klimatu.

Stresory socialni

VétSina pracovnich €innosti probiha ve vétsi ¢i mensSi
pracovni skupiné a jejich uspé&sné plnéni je mimo jiné
zavislé na jednani, postojich a vztazich mezi Cleny
skupiny a zpusobem jejiho fizeni a vedeni. Osobnostni
vlastnosti jednotlivcll, organizace prace, zpusob
kooperace ¢lenl a fada dalSich faktord mohou byt
pfi€inou vzniku nezadoucich jevd, jenz jsou
oznacovany jako stresory socialni. NejCastéji je to
Spatné socialni klima &i socialni atmosféra vyvolavané
napf. konfliktnimi a nevyrovnanymi osobami s nedostate¢nou empatii apod. Konfliktni
situace mohou vS$ak vzniknout téz jako dusledek Spatného fizeni, nedostatecné
uréené kompetence c&lenu kolektivu, ¢astych zmén pracovnich Ukoll, Spatné
komunikace, rozpornosti roli atd. DalSim typem socialniho stresoru jsou vyrazné
zvysSené pozadavky na jednani a zachazeni s osobami, vyZadujicimi zvlastni pédi,
napf. ve zdravotnictvi, v napravnych zafizenich az po osoby agresivni a ohrozujici
okoli. Za socialni stresor je povaZzovana téz obava o ztratu zaméstnani. K odezvé na
socialné podminéné stresory dochazi analogicky jako u ostatnich stresoru tj. v oblasti
télesné i v proZitcich (poruchy vegetativnich funkci, ztrata zajmu o praci, trvalé
pfiznaky unavy, chronicky unavovy syndrom, syndrom vyhoreni).

Psychosomatické choroby

Nepfiznivé vlivy Zivotniho a pracovniho prostfedi neposkozuji nasSe télesné organy
a funkce pfimo, nybrz prostfednictvim psychiky. Vliv télesného zdravi na psychiku je
vSeobecné znam (,ve zdravém téle zdravy duch®“). Psychosomatika vychazi
z pfedpokladu, Ze existuje obraceny vztah mezi télesnym stavem a duSevnim
stavem. To znamena, Ze negativni dusevni odezva, jako je napf. psychické napéti,
uzkost, strach, pocity beznadéje, skliCenosti, frustrace, maji za nasledek vznik
télesnych poruch pfipadné chorob. Psychosomatika je odvozovana z modelu, ktery
vznikl na poCatku 20. stoleti o uznani pfirozené jednoty psychického a télesného.
| kdyZ neni naprostad shoda v tom, které choroby jsou jednoznacné diagnostikovany
jako psychosomatickeé, vétSinou vSak jsou do této skupiny zafazovany: ZaludecCni
a dvanacternikové viedy, zanéty tlustého stfeva, néktera kozni onemocnéni,
ischemicka srde¢ni choroba, zvySeny krevni tlak, prududkové astma, zaducha,
migréna a bolesti kloubu. Pokud jde o obéhové poruchy, které jsou nejCastéjsi,




vétSina odbornikl se shoduje v tom, Ze jsou spolupodminény stresory
psychosocialniho typu, jez vyvolavaji dlouho trvajici emocni napéti.

Psychosomatické choroby byvaji €asto oznalovany jako civilizacni, u nichz
dominantnim znakem jsou negativni disledky moderniho Zivotniho stylu (zrychlujici
se zivotni tempo, zhorSené ekologické podminky tj. Spatné ovzdusi, hluk, dopravni
problémy, velka koncentrace lidi a dalSi faktory).

Priciny vzniku psychosomatickych €i civilizaCnich chorob jsou vicefaktorove, jsou
ovlivnény mimo jiné dédi¢nosti, konstituci (typem osobnosti), vyzZivou, Zivotnim
prostfedim a stylem.

2 Typy stresu

Akutni stres

K akutnimu stresu dochazi nejCastéji pfi zavaznych
dopravnich nehodach, pfi téZkych pracovnich urazech, pfi
prumyslovych havariich a jinych udalostech, kdy je
ohrozen Zivot. Ve srovnani s chronickym stresem,
zpusobenym stresory socialnimi, fyzikalnimi ¢&i jinymi,
akutni stres je vyvolan nahlou udalosti trvajici jen kratkou
dobu, nékdy jen okamzik. Projevuje se vétSinou jak
v psychice, tak v naruSeni nékterych télesnych funkci
v zavislosti na zavaznosti udalosti, tak na typu osobnosti.
Je to napf. ztrata paméti, zmatené jednani, ztuhnuti az po vznik Soku, ktery je
provazen snizenym pfisunem Kkysliku do tkani, zejména do mozku, poruchami
krevniho obéhu a srdecni ¢innosti az po ztratu védomi.

Chronicky stres

Chronicky  (dlouhodoby)  stres  vznika
pusobenim jednoho &i vice stresordl, jejichz
intenzita muze v prabéhu del§i doby kolisat,
pfipadné vyskytovat se v nepravidelnych
intervalech. PrFikladem chronickych stresor(
jsou narusené mezilidské vztahy na pracovisti
(konflikty, nevrazivost, zavist, Sikana atd.)
Spatna organizace a rezim prace (navaly
prace, Casovy tlak, vnucené pracovni tempo,
noCni smény, nevhodna rotace pracovnich
smeén), prace v hluku, v praSném prostifedi, plsobeni chemickych Skodlivin, riziko
infek€nich onemocnéni, intenzivni socialni aktivity, styk se socialné nepfizpusobivymi
osobami atd. Intenzita pUsobeni uvedenych stresorl je vétSinou mirnéjSi nez napf.
u stresu posttraumatického a obvykle kolisa v pribéhu delSi doby. NejcastéjSimi
pfiznaky jsou pocity uzkosti, napéti, podrazdénost, nepfiméfena reakce na bézné
situace, unava, vyCerpanost a fada télesnych potizi jako jsou bolesti hlavy, buSeni
srdce, svalové napéti, zavraté, poruchy spanku. Chronicky stres také dost Casto
plUsobi nepfiznivé na pracovni vykonnost, napf. zhorSenim kvality, kolisajicim
vykonem, rychlym nastupem unavy, zvySenim urazovosti u rizikovych praci, Castym
unikem do nemoci apod.
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Posttraumaticky stres

Oznacovany téz jako posttraumaticka porucha nebo stres nasledny, je zpozdénou
reakci na stresovou situaci vétSinou trvajici kratkou dobu avS8ak velmi intenzivni,
hrozivého az katastrofického razu se zavaznymi duasledky. Objevuje se nejen
v souvislosti s pfirodnimi katastrofami, ale i v pracovnim Zivoté jako jsou pramyslové
havarie (exploze, pozary, unik jedovatych latek do ovzdus$i apod.), pfi nichz jsou
ohrozeny Zivoty a zdravi vice zaméstnancl, ale i osob mimo mista jejich
bezprostfedniho vzniku. Posttraumaticka porucha se mize objevit i u nékterych osob
v souvislosti se zavaznym pracovnim urazem, se vznikem nemoci z povolani Ci pfi
velké dopravni nehodé. Posttraumaticky stres je provazen pocity uzkosti, deprese,
psychického napéti, jejichz intenzita obvykle kolisa a projevuje se v nepravidelnych
Casovych usecich (tzv. reminiscence), dale byva provazen pocity marnosti,
bezvychodnosti, ztratou sebedlvéry a obavami z budoucnosti. Osoby, které zaZily
napf. zavaznou prumyslovou havarii, pfi niz byly ohrozeny, se ¢asto vyhybaji mistim
Ci objektim, které pfipominaji prozité trauma a mnohé se s nim nedokazi vyrovnat
ani po delSi dobé.

Anticipacni stres

Ve srovnani se stresem akutnim, chronickym, posttraumatickym, kdy k naruSeni
rovnovahy dochazi po urcCité udalosti Ci pfi jejim delSim trvani, anticipacni stres
vznika v souvislosti s déjem, ktery ma teprve nastat. Jde tedy o urcCitou pfedstavu,
predjimani a predvidani déju a udalosti zejména se zfetelem na mozné dusledky,
ohrozujici integraci osobnosti jako je ztrata sebeduvéry, autority a role. Anticipacni
stres je v mimopracovnim zivoté dosti ¢asty, napf. pfed zavaznou zkouskou, operaci
¢i jinou zivotné dllezitou udalosti. V pracovnim zivoté mlze nastat napf. pfi nastupu
do nového zaméstnani, zejména tehdy, kdy se pracovni podminky a pozZzadavky
vyznamné li§i od dosavadniho zaméstnani (napf. ve vyuzZivani informacni
technologie), dale pfi spousténi a kontrole slozitych zafizeni po opravach, pfi
zkouskach oveéfujicich pracovni zplsobilost apod. Pro anticipacni stres je typické
zpoCatku mirné emocni napéti, které se s priblizujici udalosti postupné zvySuje
a bezprostfedné pfed ni muze narusSit nékteré stereotypy chovani. Pocity nejistoty
a uzkosti obvykle brzy odezni a akutni situace je rychle zvladnuta.

3 Osobnost a stres

V psychologii se osobnosti rozumi clovék se
souborem relativné stalych vlastnosti, které se
projevuji ve zpusobech jeho chovani, prozivani a
postoju k zivotu i kpraci. V podstaté jde o

pomérné stalou jednotu charakteru,
temperamentu a intelektu. Osobnostni vilastnosti
jsou formovany vrozenymi anatomicko-

fyziologickymi predpoklady, spoleCenskym
pusobenim (socializaci), Zivotnimi podminkami a
prostfedim. Rozmanitost téchto vlivll je tak velka, Zze kazdy Clovék je osobnosti
zvlastni, jedineCnou a neopakovatelnou, od jinych osobnosti odliSnou. Proto je
opravnény predpoklad, Ze i intenzita plsobeni stresorli a vlastni stres jako reakce
bude u kazdého jedince jina. Kritériem pfitom mohou byt jisté vlastnosti, oznacované
nejCastéji jako osobnostni odolnost &i nezdolnost, zatéZzova tolerance, uroven
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sebedlvéry a sebepojeti, kdy Clovék povazuje vétSinu zivotnich udalosti za
zvladnutelné a nejsou pro néj tudiz pficinou stresu. V poslednich letech
psychologové navrhli diagnostické prostfedky (testy, dotazniky, laboratorni metody
aj.), které umoznuiji jistou predikci chovani ve stresogennich podminkach. Dosavadni
poznatky ukazuji, Ze pro osoby, které jsou odolné proti stresu, jsou typické nékteré
osobnostni rysy. Je to jednoznacné urCeni jejich hodnotové soustavy, védomi
vlastnich schopnosti a dovednosti, vysoka mira kontroly vlastniho chovani,
hodnoceni nepfiznivych Zivotnich udalosti jako vyzvy k méfeni vlastnich sil a dalsi.
Studium faktorl osobnosti a s nim souvisejici vznik srde¢né cévnich onemocnéni
prokazalo rozdilnou pravdépodobnost vzniku téchto nemoci v zavislosti na typu
chovani.

Typ osobnosti:

A | Pro typ osobnosti oznaCovany pismenem ,A" je typicka potfeba dosahovat
stale vice vysledkd v kratsi dobé, dale ctizadostivost, soutézivost,
prubojnost, netrpélivost, pocity Casového tlaku, rychlé pracovni tempo, nizka
empatie jista mira agresivity, omezena potfeba moznosti dusSevniho
i télesného uvolnéni. U téchto osob byl zjistén vysSi poCet onemocnéni
obé&hového systému ve srovnani se skupinou osob typu ,B" jez je opakem
skupiny ,A“ a je pro ni typické klidn&jSi chovani, méné uspéchané.

B | Osoby typu (B) jsou vice spokojeny samy se sebou, uméji odpocivat,
neusiluji o pracovni uspéchy a uznani za kazdou cenu.

Problémem je do jaké miry chovani at uz typu A nebo B je vysledkem vrozenych
dispozic &i pUsobeni vnéjSich okolnosti napf. pracovnim prostfedim, socialnim
klimatem, pro néjz je typicka velka soutézivost, rivalita mezi &leny pracovniho
kolektivu a preferovani jednotlivct vedoucim v&etné vytvareni ,klik".

VSeobecné je pfijiman nazor, Zze osoby oznaCované jako introvertni, tj. zaméfené do
vlastniho nitra, uzaviené a nevyhledavajici spoleCnost, Iépe zvladaji stresogenni
podminky napf. monotonii, nevyvolavaji konflikty na rozdil od osobnosti
extrovertnich, zamérenych na ,venek®, které snadnéji navazuji socialni kontakty
a preferuji socialni podnéty.

4 Pracovni stres a zdravi

Kdyz se potkali dva Rimané, pronesli pozdrav ,salve®, tj. bud zdrav. Jiz tehdy a az
doposud je zdravi jako nejvySSi hodnota nejen pozdravem, ale i pFfanim
vyslovovanym pfi nejriznéjSich pfilezitostech. Zdravi je mozno vymezit negativné, t;.
jako nepfitomnost télesné &i duSevni nemoci nebo pozitivné, jako stav fyzické,
psychické a socialni pohody, ktery je vysledkem souladu organismu a prostfedi.
Zdravi je vSak promeénlivé v Case a pocit zdravi je zavisly nejen na véku, ale je
ovliviiovan i fadou vrozenych a ziskanych vlastnosti. Jestlize odhlédneme od
dédi¢nych vliva, predpoklada se, ze asi ze 60 % je zdravi ovliviiovano zivotnim
stylem (tj. hierarchie hodnot, postoje, chovani, druh prace, profese, vzdélani), z 20 %
urovni poskytované zdravotni péCe a pfiblizné z20 % vlivy Zivotniho a tim
i pracovniho Zivota. To znamena Zivotniho prostiedi (méstské Ci jiné, klimatické
podminky, ovzdusi, hluk atd.) v€etné stresor(ll, souvisejicich s druhem a vlastnostmi
vykonavanych ukoll, ¢innosti, profesi a podminkami pracovniho prostfedi vcetné
typu pracovniho rezimu. Kazdy Clovék je vice €i méné vystaven zivotnim udalostem

12



a okolnostem, které mohou byt oznaceny jako stresujici a nelze predpokladat, Zze by
se jim mohl vzdy vyhnout. V podstaté by to ¢lovéku nebylo ani prospésné, protoze
stres je zakladni soucasti zivota a jeho urcita mira mize mit naopak pfiznivy ucinek
na jeho zivotni a pracovni spokojenost, podnécovat ho k vétsi vykonnosti, zvySovat
motivaci a posilovat jeho sebevédomi, sebedlvéru a schopnost adaptace.

K naruSeni zdravi dochazi zejména tehdy, jde-li o mimoradné zavaznou udalost napf.
v mimopracovnim zivoté smrt Zivotniho partnera ¢i jiného €lena rodiny, rozvod apod.,
ale i pfi dlouhodobém pusobeni stresord, jako jsou trvale narusené socialni vztahy na
pracovisti, dlouhodoba nemoc, obava ze ztraty zaméstnani apod.

Stres je provazen fadou fyziologickych pfiznaku. Je to zvySeni svalového napéti,
krevniho tlaku, tepové frekvence, §tépeni zasob energetickych zdroju, zejména cukri
a tukd, nadmérné vylu€ovani hormond, z nichZ nejznaméjsi je adrenalin. Obvykle se
téz zvySi dechova frekvence, frekvence mozkovych vin, vylu€ovani serotoninu.
Serotonin je tkanovy hormon, ktery ovliviiuje dychani, stahy hladkého svalstva,
umozniuje organismu vytvaret rovnovahu, ovliviiuje i nékteré psychické stavy
a funkce (naladu, pocity bolesti). Dale dochazi ke zménam na kuzi, objevuje se tzv.
husi kize a zvySuje se poceni. Pfi akutnim stresu se zvySuje sila kosterniho
svalstva, zatim co pfi stresu chronickém dochazi k ubytku svaloviny, k atrofii brzliku,
sleziny a lymfatickych Zlaz, tj. cév, které odvadéji vodu a bilkoviny. Stres je provazen
fadou télesnych potizi, jako jsou bolesti hlavy a zad, poruchy traveni (prajmy, zacpy),
pocity svalového napéti, zvySeni krevniho tlaku, poruchy spanku, nechutenstvi
a prejidani. V oblasti prozivani, emocinalni, se objevuje fada pfiznakul jako je uzkost,
vnitini neklid, rdzné typy obav a strachu, kolisani nalad, deprese, pocity
bezmocnosti, zvySena drazdivost a dalSi pfiznaky, shrnované pod oznaceni neurozy.
V mnohych pfipadech se uvedené pfiznaky nevyskytuji jednotlivé, ale v riznych
kombinacich. Neurdzy jsou vétSinou reverzibilni onemocnéni nervového systému,
nejsou organicke, tzn., Zze se nejedna o hrubé poskozeni pfislusnych struktur, ale
o drobné zmény, které maji odraz ve funkénich sférach organismu. Clovék si je
vétSinou uvédomuje a snazi se s nimi bojovat. Neurdzy jsou ve vétSiné pripadu
|éCitelné.

Syndrom vyhofeni, vyhasnuti

Co je syndrom vyhoteni, vyhasnuti? Syndrom je skupina pfiznaku (symptoma), které
se vyskytuji spoleCné a jsou pro né typické urcité zmény zdravotniho stavu.
Charakteristickym rysem syndromu vyhofeni je ztrata profesionalniho zaujeti, emoc¢ni
vycerpani, trvala nespokojenost, pocity zklamani. Riziko vzniku syndromu vyhofeni je
zvySené u profesi, které kladou pozadavky na intelektualni cinnosti, spojené
s Castym rozhodovanim, jez muze mit zavazné etické, zdravotni a ekonomické
disledky. Se syndromem vyhoreni, vyhasnuti, se mizeme setkat napf. u nékterych
lékafl a dalSich zdravotnich pracovniku, uciteld, pravnika, manazert, podnikatelu
atd. Jejich vykonnost se znacné zhorsuje, ztraceji zajem o dalSi vzdélavani, omezuiji
komunikaci se spolupracovniky, nemaji zajem o okoli, snazi se jen pfezit a nemit
Zzadné problémy. PFiznaky jsou jak v oblasti psychické, napf. psychicka unava, pocity
marnosti a bezvychodnosti, tak télesné napf. poruchy spanku, zazivani, bolesti hlavy
apod. Syndrom vyhofeni je procesem, ktery se rozviji postupné. Z pocCatku Clovék
pocituje Casovy tlak, trpi pocity, Ze nic nestaci, jeho pracovni vykonnost je kolisava,
nesystematicka, pak se objevuji pFiznaky neurotickych symptomd provazené
nutkanim, Ze musi porad néco délat, jeho prace je ale nékdy az chaoticka. Pro
posledni fazi je typicky zvrat v postoji k praci provazeny pocity vycerpani, trvalé
unavy, zklamani a ztraty zivotnich hodnot.

13



Chronicky unavovy syndrom

Chronicky unavovy syndrom mdlzZe vzniknout u osob, které jsou dlouhodobé
vystaveny plsobeni zavaznych stresoru socialné psychologického typu. Projevuje se
fadou pfiznakd (symptomu), tj. pocity Unavy az vy€erpani i po malé fyzické namaze,
mirnym zvySenim télesné teploty, nachylnosti k onemocnéni hornich cest dychacich,
mocovych cest, bolestmi hlavy, kloubl a svall, zvySenym pocenim a poruchami
spanku. Dochazi pfi ném k lehCim psychickym porucham a potizim, jako jsou pocity
uzkosti, deprese, podrazdénost, ke zhorSeni paméti, soustiedénosti a nékdy
i porucham zraku. V podstaté jde o chronické onemocnéni, které muze trvat mésice
az roky, pfiCemz intenzita pfiznakl se méni. Dfive se za pfiCinu jeho vzniku
povazovaly nékteré infekce, poruchy imunitniho systému, pozdéji pficiny psychické.
PFiznaky se u ruznych osob znacné lisi, shoda je pouze v tom, Ze uvedeny syndrom
je diagnostikovan, trvaji-li potize déle nez pul roku a doSlo k vyraznému zhorseni
vykonnosti. Syndrom se nej¢astéji vyskytuje u osob s urcitymi osobnostnimi rysy,
jako je usili podavat maximalni vykon, vysoky smysl po odpovédnost a povinnosti,
snaha vyniknout (vysoké ambice), neschopnost u€inné odpocivat (tzv. workholici),
trvalé nutkani pracovat, potfeba néco organizovat, zafizovat apod. ¢asto bez ohledu
na zdravi. Timto syndromem jsou nejcastéji postizeny osoby ve stfednim véku, muzi
i Zzeny. Podle dosavadnich studii trpi timto onemocnénim vice zeny, pfiCemz za
pfi€inu se povazuje dvoji zatéz — zaméstnani a domacnost (v€etné péce o déti).
Chronicky unavovy syndrom se pfi urcitém zjednoduseni podoba syndromu vyhofeni
(vyskyt Unavy). Zadny z t&chto syndromi neni zatim u nas klasifikovan jako nemoc
z povolani. Obrazu chronického syndromu Unavy se blizi syndrom manazersky, ktery
se vyskytuje u vedoucich pracovnikll a je dUsledkem narokl na Fidici funkce pfi
omezené schopnosti relaxace a stalého psychického vypéti. Predpoklady, ze
viceméné kazdy vedouci pracovnik dfive ¢i pozdéji onemocni ischemickou chorobou
srde¢ni C&i skonéi infarktem myokardu, se nepotvrdily. Toto onemocnéni se
v rozvinutych zemich naopak cCastéji vyskytuje u osob se zakladnim ¢i stfednim
vzdélanim nez u vysokoskolakl. Pfi¢iny se pfedevsim spatfuji v malych moznostech
seberealizace, profesniho postupu, v nedostate¢ném profesnim ohodnoceni, v nizké
mzdé a v neuspokojeni Zivotnich hodnot a perspektiv.

Unava a jeji pfiznaky

Prvnim pfiznakem naruSeni rovnovahy mezi vnitfnim
stavem organismu a dlouhodobym pusobenim stresord,
vyplyvajicich z €innosti ¢&i z faktorl pracovniho prostfedi
jsou pocity oznadované jako Unava. Unava a razné
unavové pfiznaky jsou pfirozenou ochranou organismu
pred prilisnym vyderpanim nebo poskozenim. Unava se
projevuje napf. jako ztrata ochoty dale pracovat, pocitem
nasycenosti, podrazdénosti, malatnosti, Spatnou naladou,
stisnénosti apod., se zfetelem na pracovni vykonnost
zhorSenou pozornosti, kolisanim vykonu a jeho kvality,
narusenou pohybovou koordinaci a zvySenym poctem
pracovnich Urazd. V organismu unaveného Clovéka
dochazi k mnoha zménam napf. ve slozeni krve, tkanovych
tekutin, zrychluje se tepova frekvence. Pfi znaCné& unavné praci zejména pfi
vhuceném pracovnim rytmu se zrychluje dech a snizuje kozni citlivost, otupuje se
vnimani, pfedstavivost a pamét. DuSevni Unava napf. v dusledku trvale pUsobicich
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spociva v tom, Ze télesna unava je signalizovana dfive, napf. bolesti svall ¢&i celého
hybného systému, kdezto k psychické unavé dochazi spide plizivym zplsobem bez
vyraznych varovnych signalli. Tak mize dojit k doCasné ztraté pracovniho potencialu
az po stavy s trvalymi dusledky jako je napf. chronicky unavovy syndrom ¢&i syndrom
vyhofeni. U posttraumatického stresu se nemusi unavové priznaky projevit
bezprostfedné v okamziku udalosti, nybrz tfeba az za nékolik dni i po delSi dobé, kdy
doSlo k psychickému traumatu. Nastup pfiznakd unavy, jak télesné tak duSevni
i jejich intenzita, je zavisly na odolnosti, zatéZové toleranci a zejména na motivaci
a schopnosti adaptace. Dulezitymi faktory k pfedchazeni unavy jsou rizna rezimova
opatfeni, jako jsou pFestavky, stfidani Cinnosti s rozdilnou aktivaci jak pohybovych
tak duSevnich funkci.

5 Prevence vzniku stresoru a stresu

Z povahy stresoru Ize odvodit vhodna preventivni opatfeni, jen mohou byt technicka,
personalni a rezimova (organizacni). Prostfedkem Kk jejich realizaci je zjisténi
a analyza rizik pfi praci, ktera spociva v identifikaci vSech rizikovych mist a rizikovych
¢innosti na kazdém pracovnim misté a pracovisti a na zhodnoceni vyznamu Cci
zavaznosti rizika (tj. analyza). (Povinnost zaméstnavatele hodnotit rizika je dana
zakonem €. 155/2000 Sb., ve znéni pozdéjSich predpisl - Zakonik prace a zakonem
€. 258/2000 Sb. o ochrané verejného zdravi, ve znéni pozdé&jSich predpisu.).

Opatieni technicka

Priklady: Vyuziti bezpecnostné-technickych prostfedkd (ochrannych systému) na
rizikovych strojich a zafizenich, izolace a hermetizace zdroji Skodlivin v ovzdusi,
snizeni hluénosti stroju a technologii protihlukovou izolaci, pfipadné vybudovani
odpocivnych kabin. Zmény technologii, napf. nahrada toxickych latek méné toxickymi
¢i netoxickymi, dalkové fFizeni rizikovych technologickych procesu, uplatnéni
ergonomickych pozadavku pfi rekonstrukci pracovnich mist a prostorl, zlepseni
osvétleni u praci zrakové namahanych, pouzivani vhodnych osobnich ochrannych
prostifedkl v pfipadech, kdy rizika nelze jinym zplisobem odstranit €i snizit, vyuzivani
mechanizacénich prostfedkl pfi manipulaci s biemeny atd.

Opatreni personalni — respektive zaméfrena na zdravotni stav zaméstnancu.

PFiklady: monitorovani zdravotniho stavu zaméstnancu na rizikovych pracovistich,
preventivni prohlidky, biologické monitorovani, hodnoceni pracovni zpuUsobilosti
z hlediska kvalifikace, znalosti a dovednosti (v€etné& psychologickych vySetfeni),
vycvik dovednosti a postupl pfi mimofadnych a havarijnich situacich a jejich
pravidelné provéfovani, riizné formy pracovni rehabilitace atd.

Opatieni rezimova

Pfiklady: zkraceni pracovni doby na exponovanych pracovistich, zavedeni vhodného
systému prace a pfestavek v pracovni sméné, zmény v rotaci (stfidani) smén a délky
odpocinku mezi smeénami, stfidani rlznych typl pracovnich Ukond a stfidani
pracovnikl u monoténnich €innosti a pfi Casovém tlaku.

Do prevence patfi dale individualni péCe o zaméstnance pomoci tzv. intervenénich
programu. Jejich cilem je vyhledavani osob, které pracuji v podminkach, jez jsou
stresogenni, a jejich ovliviiovani s cilem zménit jejich chovani a postoje k pracovnimu
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i Zivotnimu stylu, tj. ke zvySeni odolnosti proti pusobeni stresu. Intervence muze byt
zaméfena na jednu Ci vice okolnosti, jez se vice ¢i méné podileji na vzniku urcité
poruchy dusSevni rovnovahy v souvislosti s praci a pracovnimi podminkami. Je to
napf. intervence zamérena na nedostatek pohybu, na snizovani télesné vahy, na
rizika vzniku ischemické choroby srdec€ni, na stravovaci rezim, koufeni, nadmérné
uzivani Iéka, toxikomanie apod. Rozhodujici ulohu v intervenénich programech maji
lékafi pracovné l|ékarské peéce, ktefi by méli mit informace o zdravotnim stavu
zaméstnancl v organizaci, o0 podminkach prace a zejména o potencialnich pfi€inach
stresu a povaze stresorl. V tomto ohledu je duleZité nejen soustavné monitorovani
a porovnavani nemocnosti jako je napf. vysSi vyskyt zdravotnich potizi u nékterych
profesnich skupin, ale i spoluprace s vedoucimi tymu, ktefi mohou upozornit na
pfipady jednotlivcl, jimz je tfeba vénovat odbornou zdravotni pomoc odpovidajici
intervenci.

Nejen lékar ale i socialni vztahy na pracovisti a rodinné zazemi jsou dulezitym
Cinitelem k pfekonavani stresu. Jde o ruzné formy tzv. socialni opory. Je to napft.
psychologické pusobeni nékterych €lenu pracovniho kolektivu stejného postaveni,
ktefi maji schopnost jednat s lidmi (tzv. socidlni inteligenci), dovedou pfedchazet
konfliktim a fesit je, jsou zkuSeni v mezilidské komunikaci a uméji se vcitit do situace
spolupracovnika, tj. pochopit vztahovy ramec mezi pfiCinami a nasledky
traumatizujici udalosti. Je to v podstaté forma individualni psychoterapie, pfi jejimz
pusobeni by méla byt vyvazena jak argumentace racionalni, tak emoc¢ni. Taktéz
Clenové rodiny a pratelé mohou byt napomocni v pfekonavani pfiznakl stresu, nebot
jsou jim znamy povahové vlastnosti a temperament, osobnostni pfednosti i slabiny
¢lena rodiny ¢i pfitele. Mohou proto vhodnym zplsobem posilovat jeho sebedlvéru,
zbavovat ho pocitu uUzkosti a nejistoty a dalSich pfiznakd nerovnovahy. Socialni
opora je dulezita napf. i pfi nastupu do nového zaméstnani, kdy se méni dosavadni
navyky a pracovni dovednosti, kdy souc€asti prace jsou nékteré nové okolnosti, napf.
zvySena odpovédnost, urcita rizika apod.

V prevenci stresu, nepfiméfené pracovni zatéZze a v omezeni vzniku stresorl maji
vyznamnou ulohu zaméstnavatelé, coz vyplyva z uvedenych legislativnich opatreni
a z vyhlasky Ministerstva zdravotnictvi €. 432/2003 Sb. o zafazovani praci do
kategorii, ve znéni pozdéjSich pfedpistu. Kazdy zaméstnavatel je podle této vyhlasky
povinen hodnotit rizika mozného ohroZeni zdravi a navrhovat zafazeni praci do
prislusné kategorie podle rizikovosti prace. Soucasti identifikace a hodnoceni rizik je
zjisténi stresor(,, vyplyvajici ztypu prace, zergonomickych a bezpecnostnich
nedostatkll pracovnich prostfedkl i pusobeni faktoru prostfedi, jenz mohou byt
pfi€inou vzniku stresu. Dale ve spolupraci s odborniky zavodni preventivni péce je
povinnosti zaméstnavatele sledovat zdravotni stav zaméstnancu s ohledem na jejich
télesné i duSevni zdravi. Zaméstnavatel by mél mit pfehled o tom, jaké typy
pracovnich stresorl se vyskytuji vjeho organizaci a jaka je na né odezva
zameéstnancl. Mél by téz analyzovat priciny poklesu vykonnosti zaméstnancu, pficiny
stiznosti na S$patné pracovni prostfedi i pfiCiny napadnéjSiho vzristu urcitych
zdravotnich potizi a onemocnéni (spoluprace se zdravotnickym zafizenim
poskytujicim zavodni preventivni péci). Mohou to byt napf. potize dychaci, obéhové
a pohybové. V klinické praxi se napf. ukazalo, Ze priCina nékterych somatickych
potizi jako jsou bolesti v patefnich oblastech, bolesti hlavy apod., nemusi byt vzdy
disledkem nefyziologickych pracovnich poloh a pretizeni pohybového aparatu.
Jejich primarni pficinou mohou byt Spatné interpersonalni vztahy na pracovisti,
psychické pretizeni Ci nevytizeni (nuda, pfesycenost apod.).
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Zaméstnavatel by mél také vénovat pozornost spoleCenské atmosféfe na
pracovistich své organizace. Vyskyt €astych sporu, konfliktl, nespokojenosti, v€etné
zvyseni fluktuace, byvaji Casto reakci na chyby a nedostatky v organizaci prace, jako
je napf. Spatna kooperace mezi utvary, nedostatecna komunikace, Casté zmény
vyrobnich programu, nerovhomérné rozlozeni pracovnich ukold na jednotlivce apod.

6 Metody posilovani odolnosti proti stresu

Dechova cviceni
Jsou nejCastéji pouzivanou protistresovou technikou. Jejich prfednosti je, ze

Vigwviv s

funkci ucinné ovliviuje dalsi vegetativni pochody i psychiku. Dechova cvi€eni jsou
odvozena ze tfi typu dychani: zvétSeni objemu hrudniku shora (kratké a rychlé
nadechnuti), hrudni (rychlé, ne vsak pfili§ hluboké dychani) a bfiSni (pomalé
a hluboké dychani). Provadi se v pohodIiné a uvolnéné poloze vsedu a vleze. Po
celou dobu cvi€eni je nutna maximalni koncentrace na dychani a zabranéni vlivu
vnéjSich podnétd. K hlavni relaxaci dochazi béhem zadrzeni dechu a nasledném
vydechovani.

Autogenni trénink (podle J. H. Schultze)

Je také znacné rozSifenou metodou. Jde o kombinaci dvou sloZek: relaxace
navozujici dusevni klid a koncentrace na urcité slovni podnéty. Provadi se také
vsedé Ci vleZe v pohodIné poloze se zavienyma oc€ima. CviCici si pfitom opakuji
povely specifické pro jednotlivé stavy. KliCova slova jako napf. tézky, teply, klidny
mohou navodit uvolnéni. Jde o jistou autosugesci a vzajemné plsobeni psychickych
a télesnych slozek organismu. CviCeni probiha v Sesti naslednych fazich navozeni
ur€itého pocitu &i prozitku: pocity tiZze, tepla, pravidelny rytmus srdce, klidné dychani,
regulace bfiSnich organd a cviCeni v oblasti hlavy.

Aerobni cviceni

Jsou to rdzna télesna cviCeni a pohybové aktivity, zaméfené na zvySeny pfijem
kysliku a tim pfiznivé ovlivnéni fyziologickych procesl v organismu, v€etné spalovani
tukyd. Patfi k nim béh, plavani, jizda na kole, jogging, a dalSi sporty.

Aerobni vykon, tj. mnozstvi kysliku za Casovou jednotku, je zavisly na schopnosti
rychle vdechovat a vydechovat velké mnozstvi vzduchu, na schopnosti posilit funkci
srdce (zvySeni prutoku) a na schopnosti cévniho systému efektivné dodat kyslik do
vSech organl téla. Cviceni musi byt systematické a dlouhodobé s postupnym
zvySovanim télesné zatéze. Jeho vyhodou je individualni plnéni programu s ohledem
na télesnou zdatnost a vék a moznost testovat dosazené vysledky a jejich
orovnavani s kondiC¢nimi tabulkami. Kritériem hodnoceni zdatnosti je napf. délka
chuze, vzdalenost jizdy na kole, doba jejich trvani atd. Bodovaci systém aerobnich
cviCeni umoznuje hodnotit postupné zlepSeni télesné zdatnosti, jez je nepochybné
predpokladem pro zvySeni odolnosti proti stresu.

Joga

Je technikou, jejimz cilem je dosazeni dokonalosti ovladnutim télesnych a dusSevnich
slozek lidského organismu. Zrlznych variant jogy je nejCastéji praktikovana
hathajéga, jejiz podstatnou €asti jsou prfevazné staticka télesna cviceni v jednotlivych
polohach téla, tzv. asany a dychaci techniky. Po¢atecni faze cviceni jogy by mély byt
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provadény pod odbornym vedenim, nebot nékteré pozice mohou zpuUsobit
nepfimérené zatizeni €i poranéni, pokud nejsou spravné vykonavany.

Meditace

Je metodou spocivajici v rozjimani a intenzivnim pohrouzeni do vlastniho nitra.
Podminkou je odpoutani se od okoli a maximalni soustfedéni. Dulezité jsou vnéjsi
podminky, tj. tiché prostfedi. Soustfedéni je usnadnéno napf. monotonnimi zvuky
v urcitém rytmu, jako je tikani hodin nebo pomaly zvuk metronomu a pfi pohodiné
poloze vsedé. Casto se pouzivd opakovani néjakého slova nebo slabiky (tzv.
mantra). V ptivodni sanskrtské meditaci to byla posvatna slabika OM, jez se pouziva
dosud. Jinou moznosti je upnout pohled na néjaky nehybny pfedmét. Doporucuje se
zpoCatku meditovat asi 5 minut dvakrat denné. Pozdéji dobu prodluzovat az na
20 minut pfi kazdém cviCeni. Bylo prokazano, ze pravidelna meditace je dobrym
terapeutickym prostfedkem pro snizeni stresu a obtizi jak télesnych tak psychickych.
Mimo uvedené metody a techniky, jenZ jsou jen struCné popsany, existuje fada
dalSich. Napf¥. Progresivni relaxace podle E. Jacobsona vychazi z pfedpokladu, ze
kazdému emoc¢nimu stavu odpovida pfesné uréené svalové napéti, jehozZ snizeni
vyvola duSevni uvolnéni. Dale je to Progresivni svalova relaxace, tj. postupné
napinani a uvolhovani hlavnich svalovych skupin, Racionalni sebeanalyza
a Emotivni terapie, Biologicka zpétna vazba a dalSi. (Knizni trh nabizi rdzné
popularni i odborné publikace, v nichZ je mozno ziskat potfebné informace a nalézt
navody, jak relaxovat a odolavat stresu.).

7 Nékolik rad jak se chranit pred vznikem pracovniho stresu
Naroky a poZadavky prace

e Vykonavate-li prace psychicky naroCné, sestavte si pracovni rozvrh €i seznam
ukold, jez mate spinit.

Vigviv s

e \/yzadujte, aby instrukce, pfikazy a pokyny Kk provedeni ukolu byly vzdy
jednoznacné a zcela jasné.

e Vyzaduje-li plnéni ukolu uzkou spolupraci vice osob, musi byt pfedem urceno,
kdo bude za co odpovidat.

e Nesnazte se udélat vSechno sam. Pokud je to mozné, pfedavejte Cast své prace
spolupracovnikiim.

e Jsou-li vase ukoly terminovany, projednejte s vedoucim ¢asovy plan.

e Obtizné (Casové narocné) ukoly si rozdélte do nékolika ¢asti a stfidejte rizné typy
cinnosti.

e Snazte se ukoly neodkladat.

e Problémy, které se v prubéhu prace vyskytnou, berte jako vyzvu k jejich zvladnuti
a k uplatnéni svych schopnosti.
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Jestlize mate pocity, ze vaSe prace v dusledku velké odpovédnosti €Ci z jinych
pfiCin je pro vas vyrazné stresujici, nevahejte to feSit. Napf. porada s vedoucim,
navstéva u lékare, pfevedeni na jinou praci apod.

Vykonavate-li praci fyzicky naro¢nou, pfi niz si mizete sami zvolit pracovni
tempo, rozloZte ukoly rovhomérné na celou sménu.

PFi ¢innostech s vnucenym rytmem stroje, pohybem dopravniku apod. mize vasi
pracovni zatéz snizit zavedeni kratkodobych pfestavek, moznost stfidani typu
pohybovych ukon( a stfidani alespori dvou pracovnich mist.

Vyzaduje-li vaSe prace presnou koordinaci zraku a pohybd, je vyhodné takové
usporadani pracovniho mista, kdy zdroje zrakovych informaci jsou dobfe viditelné
ze zakladni pracovni polohy a zasobniky dilct, soulastek apod. jsou
v dosahovych oblastech.

Pracovni prostredi a podminky

Vyzadujte, aby na vaSem pracovnim misté a pracoviSti byla bezpecnost
a ochrana zdravi zajiSténa prislusnymi technickymi opatfenimi.

Pokud se na vaSem pracovisti vyskytuji néjaké Skodliviny, napf. hluk, prach,
chemickeé latky apod. a soudite, ze ohrozuji vaSe zdravi, vyzadujte zhodnoceni
rizika a pfislusnou napravu.

Pracujete-li na rizikovych pracovistich, podrobte se pravidelnym preventivnim
prohlidkam.

VyZadujte, aby usporadani a vybaveni vaseho pracovniho mista odpovidalo
narokum prace (napf. s ohledem na télesnou namahu, na vykonavané pohyby, na
zrakovou naroc¢nost apod.).

Pokud pracujete prfevazné vsedé, pouzivejte takové sedadlo, jenZz umoznuje
prizpUsobeni vasi télesné vysce, vySce pracovni roviny a dosahovym oblastem.
Pokud je na vaSem pracovisti vyrazné zvySena hlu¢nost (pfesahuje hygienické
limity), je zadouci stfidani pracovnikd, protihlukova izolace pfipadné zfizeni
odpocivnych kabinek.

VyZzadujte, aby pfi manipulaci s téZkymi bfemeny byla pracovisté vybavena
vhodnymi mechanickymi prostfedky.

Ergonomické pozadavky na pracovisté se zobrazovaci jednotkou jsou véeobecné
znamy. Usilujte o to, aby i ve vasem pfipadé byly aplikovany. Nékteré upravy
napr. sefizeni sedadla, umisténi monitoru a dal$i si muzete provést sami.

Jestlize se u vas pfi trvalé praci s poCitatem objevi pfiznaky pfetizeni zraku,
bolesti v zapésti, ruky, zad atd., nevahejte navstivit odborného Iékare.

Uvedenym pfiznakim muzete do jisté miry zabranit, jestlize si po dvou hodinach
udélate kratkou prestavku, opustite pracovni misto a provedete nékolik
napravnych cvikl. Doba prace u zobrazovaci jednotky v€etné kratkych prestavek
by neméla byt celkové delSi nez 5-6 hodin za pracovni sménu.

Pracujete-li v nepfetrzitém provozu a objevuji se u vas jisté nepfiznivé disledky
jako jsou poruchy spanku, zazivaci potiZze, pocity trvalé unavy apod., podrobte se
Iékarskému vySetfeni, pfipadné pozZadejte o zménu pracovniho rezimu Ci
pfefazeni na jinou praci.

Pokud mozno, nepracujte trvale na no¢nich sménach, neni-li va$ zdravotni stav
zcela v pofadku, coz se tyka napf. nemoci obéhového a zazivaciho systému,
onemocnéni jater, pankreatu, diabetu a dalSich.
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Socialni vztahy

Pfi pfipadném konfliktu se snaZte bez emoci vysvétlit klidné a vécné sveé
stanovisko, neironizujte nazory protivnika, hledejte trvale zplasoby feSeni konfliktu
pfijatelné pro obé strany.

nestranna osoba.

Snazte se, pokud to jde, zabranit rozpadu soudrznosti pracovni skupiny — fj.
vzniku klik, preferovani nékterych ¢lent apod.

V komunikaci se spolupracovniky se snazte vzdy struéné vyjadfit podstatu
sdéleni, aby nevznikala nedorozuméni a ovéfte si, zda byla spravné pfijata.

Pfi jednani a zachazeni s osobami, z jejichz strany existuje nebezpeci napadeni,
vyZadujte, aby byl pfitomen alespon jeden dalSi pracovnik.

Zajimejte se o mimopracovni problémy svych spolupracovnikl, které mohou
nepriznivé ovlivnit jejich vykonnost a spokojenost.

Pomahejte méné zkuSenym spolupracovnikim, povzbuzujte je, budte k nim
asertivni a méjte vzdy na paméti, Ze socialni opora pfispiva ke sniZzeni stresu.
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