15. STRES, VYHOREN]{

AGRESE NA PRACOVISTI

Bossing (boss — vedouci), mobbing (mob — dav)

Forma tyranizovani — systematické a opakované trapeni a ublizovani. Ma zridkakdy podobu fyzické
agrese, je to forma agrese, kterd obsahuje nepratelskou a neetickou komunikaci v pracovnim zivote, kterou
systematicky praktikuje jedna nebo vic osob viiéi jednotlivei, ktery se v disledku toho stiva bezmocnym a
bezbrannym. Vysledna bezmocnost se spojuje s vylou¢enim Sikanované osoby z kolektivu.

Nejéast&jsi piipady mobbingu se tykaji lidi, kteFi nastoupili do nového zaméstnani. Sir$im problémem
nékterych z nich jsou jejich kompetence, vyvolavajici realné nebo potencialné atmosféru zmeén na
pracovisti, které by mohly ohrozit lidi, kteti tam pracovali predtim.

Pracovni kolektivy jsou uzaviené, coz brani otevifenému nasili, na druhou stranu vSak podobné jako v
rodinach je moZzno vyuzit jistou uzavienost pracovnich kolektivli a fakt, Zze pracovnik je tam kazdy den.
Negativni prvek mnohych postupli se projevuje v dlouhodobém pisobeni nebo miize spocivat v
nendpadnych vazbach, které obvykle unikaji pozornosti.

Typologie bossingu a mobbingu:

a) Ovliviiovani schopnosti obéti piiméirené komunikovat (nadfizeny nedava ob&ti moznost se vyjadrit,
obét’ je umlcovana, napadana kvili pracovnim uloham, verbalné¢ ji vyhrozuji, verbalni aktivity za
ucelem izolovani a odmitani obéti).

b) Ovliviiovani moZnosti obéti udrZovat socialni kontakty (kolegové s ni nemluvi, nadtizeny zakaze
obéti komunikovat s ostatnimi, obét’ je umisténa tak, aby nebyla v kontaktu s ostatnimi).

c) Ovliviiovani mozZnosti obéti udrZovat si dobrou osobni povést (pomlouvani, vysméch,
zesmesnovani kviili handicaptim, etnickym diivodiim, napodobovani chiize, zptisobu vyjadiovani).

d) Ovliviiovani pracovni pozice obéti (obét nedostava Zadné ukoly, ma plnit nesmyslné tikoly).

e) OhroZovani fyzického zdravi obéti (zdravi ohroZujici pracovni ukoly, vyhroZovani fyzickym
utokem, sexualni obtézovani).

Stadia bossingu a mobbingu:

a) Kriticky incident — (ivodni situaci je obvykle konflikt dvou pracovnikii, od ného se odviji dalsi dgj,
kdy aktivitu vyviji jenom jedna strana, ten, kdo Sikanuje — tvodni konflikt se nemusi ni¢im lisit od
jinych béZnych konflikti, jeho povaha a pribéh nemusi obsahovat Zadné naznaky zacatku
dlouhodobych aktivit.

b) Mobbing a stigmatizace — aktivity mohou mit velmi riznorody charakter, nemusi vitbec naznacovat,
ze jejich cilem je poskodit, zranit nebo jinak ublizit dané osobé€, maskovani skute¢ného zadmeéru,
manipulativni charakter n€kterych kroktli, zachovavani anonymity tam, kde je to potfebné, maji za
nasledek, ze se okolo obéti zacinaji hromadit negativni jevy pii zachovani dojmu normalnich vztahu
na pracovisti. Problémy se vaZou na obét’ — poukazuji na jeji odbornou nebo socialni nekompetenci, na
jeji problémy. Vysledkem je stigmatizace jako problémové osoby.

c) Personalni management — situace se méni, kdyz do hry vstoupi vedeni — cilen¢ vytvaieny dojem
»problémového* ¢lovéka se stava oficialnim pripadem. Kvili ptedchazejici stigmatizaci je pro vedeni
nejjednodussi pfijmout negativni dojem o obéti vytvareny delsi dobu. S tim se Casto spojuje snaha
vyftesit problém tak, ze se ,,udéla poradek* s tim, kdo ho kazi, Cili s obéti. V tomto stadiu se obét’ stdva
oficialn€ stigmatizovanou. Oficialné i neoficialné se pfipad vysvétluje v roviné osobnich charakteristik
obéti, ne v rovin¢ faktorti prostiedi.

d) Vylou€eni — zavrsenim celého procesu je vylouceni pracovnika, ¢imz se naplni zaméry iniciatora
mobbingu. Obvykle to obéti piinasi vazné zdravotni a psychické problémy. I v tomto stadiu mutze
neznalost pozadi vést k nespravnym zavériim a to i pfi odborném vySetieni. Nespravna diagnéza mize
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urcit jako pfi¢inu paranoidni stavy obé&ti, jeji manickou depresi nebo poruchu osobnosti — dvojita
viktimizace.

STRES

Stres (z anglického slova stress, zatéz) vznika tehdy, ptisobi-li na clovéka nadmérné silny podnét dlouhou
dobu nebo ocitne-li se v nesnesitelné situaci, jiZ sc nemiZe vyhnout, a setrvava-li v ni (setrvavani v
nesnesitelné situaci je frustrujici, nebot’ je tu blokovan unik z nepiijemného).

Situace psychické zatéze, stresu, ma za nasledek nadmérné vzruSeni, na né¢Z organismus odpovida nejprve
poplachovou reakci, ktera po urCité fazi rezistence prechazi v pokus o adaptaci, a nepodafi-li se, ve
vyCerpani. Poplachova reakce vyvolava vyznamné fyziologické zmény: zvySenou srdecni Cinnost a
zvySeny krevni tlak, pokles teploty kiize, fadu hormonalnich zmén apod., ty jsou doprovazeny emocemi
neklidu, ohroZeni a dalSimi negativnimi pocity podle povahy situace. Jsou-li posléze zasoby adaptacni
energie vycerpany, objevuji se patologické ireverzibilni fyziologické i anatomické zmény, které se

wewvr

Holmes a Rahe sestavili ptehled pisobnosti riznych stresori, v némz je kazdy stresor spojen s urcitou
hodnotou, kterad vyjadiuje silu jeho negativniho vlivu:

a) Smrt manzelského partnera — 100

b) Rozvod — 73

c) Trest ve vézeni — 63

d) Zranéni nebo nemoc — 53

e) Svatba-50

f) Tehotenstvi — 40

g) Piirastek v rodiné — 39

h) Zména finan¢ni situace — 38

i) Zacatek nebo ukonceni skoly — 26

J) Zmeéna zivotnich podminek — 25

k) Zména osobnich zvyklosti — 24

I) Potize s nadfizenymi — 23

m) Zména bydlisté — 20

n) Zmeéna navykd volného Casu — 19

0) Zména navyku na spanek — 16

p) Dovolena — 13

q) Vanocni svatky — 12

Uhrnna hodnota kolem 150 bodi této §kaly za rok dava 37 % pravdépodobnost télesného onemocnéni,

vvvvv

V konkrétni, realné Zivotni situaci zpravidla plsobi vice druhii stresori najednou. Mezi lidmi jsou v
reakcich na jednotlivé stresory velké individualni rozdily. To, co je pro jednoho Cloveka silnym stresorem,
pro n¢koho jiného stresorem byt nemusi.
Obecna odolnost ke stresu neexistuje. V souvislosti s odolnosti ke stresu by se proto mélo vzdy hovofit o
odolnosti vici konkrétnim stresorim.

Obecné plati zdkonitost, Ze k opétnému nastoleni rovnovahy po stresu je tieba piiblizné¢ dvojnasobné
mnoZzstvi ¢asu, nez je doba, po kterou trvalo pusobeni stresort. Napriklad, je-li ¢loveék vystaven jeden den
intenzivnimu stresu, pak na Gplné zregenerovani na télesné a psychické urovni potiebuje dva dny bez stresu.
Trva-li stresova situace rok, pak trva ptiblizné az dva roky nez se ¢lovék aplné zbavi vSech negativnich
disledku stresu.
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Zvladnuti (,,coping®) — rozumi se tim zvladnuti pasobiciho stresoru, tj. nasazeni sil k boji se stresem,
pfi¢emz se tu opét uplatituje hledisko jednoty osobnosti a jejiho zivotniho prostiedi, zvladnuti stresu je
nejen zalezitosti postizené 0s0by, jejich osobnostnich vlastnosti, ale i jejiho socialniho zazemi.

Ve vztahu k G¢innosti pouziti tii zakladnich zvladacich strategii je tfeba piihlizet ke konkrétnim okolnostem.
KaZzda strategie miiZe byt Gcinna.

Zvladaci strategie (copingové strategie):

a) Zaméieni (orientace) na problém — ,Sestavim si plan postupnych kroki a podle toho budu
postupovat® — usili pilisobit na prostiedi, ménit ho — analyza problému, sestaveni planu postupu,
aktivni samostatna ¢innost, hledani rady u druhych. Je uzite¢né, kdyz mizeme realné ovlivnit déni —
proces 1é¢eni vylécitelné nemoci, vysvétleni obsahu uciva po netispésné zkousce atd.

b) Zaméreni na emoce — ,,Snazim se piehodnotit svij piistup k véci® — snaha ovlivnit své citové reakce
na prozivané tézkosti, ménit je ve sméru primérenéjSiho prijeti situace — expresivni vyjadiovani
emoci, reinterpretace jevi, piijeti situace, hledani opory u jinych lidi. Uplatnitelné tehdy, kdyz je FeSeni
mimo nasi kontrolu — neshody s ptibuznymi, Spatné pracovni podminky, kdyz nemtiizeme z pracovniho
mista odejit — je tfeba vytvofit si nadhled, najit si jiny smysl situace, jinou motivaci.

€) Orientace na unik — ,,Zapomenu na problém, nepfipoustim si ho* — popieni situace — denni snéni,
spanek, uzivani drog nebo alkoholu, jidlo atd. Uginnost t&chto strategii je spornd — jsou ale dobré v
situacich, kdy je feSeni zcela zavislé na jinych lidech nebo pii ndhlém neStésti — nesmi se ale stat
trvalym FeSenim.

Obranné mechanismy se vztahuji na feSeni pro danou osobu zdanlivé nereSitelnych situaci, predstavuji
adaptivni snahy fidit chod déni v situaci ohroZeni. Jsou vSak definovany iluzornim, klamnym vnimanim
skutecnosti — pouzitim obranného mechanismu si dana osoba zkresluje skute¢nost, popird skutecny zdroj
obtizi. Strategie zvladani neodvadéji problém 2z védomi, ale pfivadéji ohroZujici stresory ve
zvladnutelnych terminech tak, Ze jejich feSeni nebo vyrovnani se s nimi je mozné.

Ego-obranné mechanismy (S. Freud, Anna Freudova)
Ve funkci této obrany vystupuje fada automatickych nevédomych mechanismi, jejichz smyslem je
eliminace pocitu sniZeni vlastni hodnoty, kdyZ je tato hodnota ohroZena pocity viny, neuspéchu atd.

Ego-obranné mechanismy:

a) Kompenzace (sublimace) — osoba sleduje né&jaké predsevzeti s vysokymi osobnimi naroky, aby se
tim vyrovnala s néjakym osobnim nedostatkem (pracovnik, jemuz byl firmou odeptfen postup, se
stane angazovanym piedsedou fotbalového klubu).

b) Uték do memoci — emocionalni napéti a konflikty se projevuji v mnoZstvi psychosomatickych
symptomii (bolesti, astma, Zalude¢ni viedy, alergie) — ziskat si soucit a péci ostatnich.

c) Projekce — jedinec se chrani pted piiznanim si vlastnich nezadoucich vlastnosti nebo
neakceptovatelnych emoci tim, ze je pripisuje druhym lidem (neuspésni pracovnici blokuji postup
druhych, jimz vytykaji, ze zavinili jejich stagnaci).

d) Regrese — osoba upada do diivéjSiho, méné zralého zptsobu chovani (dit€ po narozeni sourozence,
dospély ,,trucujici jako dite®).

e) Prevraceni v opak — sklony, které¢ nejsou akceptovatelné, jsou potlaceny a na jejich misto nastoupi
protikladné postoje a zpiisoby chovani (Cloveék potlacujici silné sexudlni impulsy, zacne héjit ptisnou
moralku v této oblasti).

f) Racionalizace — neZzadouci zptusoby chovani, motivy a postoje jsou ,zahaleny” tim, Ze jsou jim
prifazena prijatelna vysvétleni, ,,kyselé hrozny* — pfi neuspéchu si jedinec fekne, Ze vlastné toho
cile ani nechtél dosahnout (rodi¢, ktery Setfi na svém ditéti, si nachazi ,,vysvétleni®, ze to ¢ini pro
jeho dobro).
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g) Potlaceni (vytésnéni) — pohnutky, city, zkuSenosti jsou vylou¢eny z védomi, aby se zabranilo

pocitim tzkosti a viny (jedinec zapomene odeslat neprijemnou zpravu nebo ptredat nepiijemnou
informaci).

SYNDROM VYHORENI

Specifickym negativnim dasledkem stresu je tzv. syndrom vyhoieni (burn-out syndrome).

Syndrom vyhoieni se objevuje predevsim jako diisledek chronické emoc¢ni zatéze, kterd je spojena s
dlouhodobym pracovnim nasazenim ve prospéch druhych lidi. Cast&ji se vyskytuje u lidi, kteti vykonavaji
tzv. pomahajici profese.

Okolnosti prispivajici ke vzniku syndromu vyhofeni:

a) Nutnost Castého jednani s lidmi, ktefi jsou na jiné kognitivni tirovni a vyznacuji se jinymi
osobnostnimi charakteristikami nez pracovnik.

b) Nutnost stalého opakovani tychz vét, slov, ukonii.

c) Vysledky prace nejsou vidét.

d) Pracovnikovi se nedostava verbalniho uznani a pochopeni.

e) Nutnost stalého ovladani emoci a ptirozenych reakei.

f) Nutnost stylizace do profesionalni role (nutnost vystupovat piedepsanym zptsobem, nutnost
ptizptisobovat se druhym lidem).

g) Nutnost piremySlet na nékolika trovnich soucasné, nutnost filtrovat své mySlenky a verbalni
sdéleni, nelze otevirené komunikovat.

h) Nedostatek ¢asu, nutnost vykonavat praci pod neustalym ¢asovym tlakem.

Faze syndromu vyhoteni:

1.

Vysoké pracovni nadSeni, vysoké o¢ekavani a vysoké pracovni nasazeni. Prace je zpoc¢atku danému
jedinci pfinasi velké uspokojeni a je nejduleZzitéjsi sloZkou jeho Zivota. Rizikem jiz v této ivodni fazi
je uplné oddani se praci a osobni identifikace s pracoviStém (pfipadné pracovnimi problémy). Jedinec
se dobrovolné pi‘epracovava, nedba na odpocinek a psychickou relaxaci.

. Stagnace. Pocatecni nadSeni jiz neni tak intenzivni, prace jiz neni atraktivni. Pracovnik si zaina

uvédomovat realitu, z nékterych ideali a o¢ekavani jiz slevil. Zac¢ina si také uvédomovat, ze by se mél
vénovat i nééemu jinému, nejenom své praci.

. Frustrace. Pracovnik zac¢ina pochybovat o smyslu toho, co déla. Nevidi Zadné pozitivni pracovni

vysledky, klade si otazky, zda mé viibec smysl pokouset se prekonavat potize, piekazky, pokracovat v
dosavadni pracovni Cinnosti. Ve tieti fazi se jiZz zainaji objevovat nckteré vySe popsané télesné i
psychické obtiZe. Pracovnik zac¢ina mit také problémy v interpersonalnich vztazich.

. Apatie a vy€erpani. Pracovnik se jiz zamérné vyhyba lidem, a to i t¢m, s nimiz je povinen pracovat —

lidé se méni na véci — cynismus. Pracovné se zaméfuje jen na to, co musi nezbytné, nutné vykonat. Z
jeho pracovniho vykonu se vytratila iniciativa, napaditost a ochota, vyhybd se novym pracovnim
ukolim. PotiZe a emoc¢ni apatie je vétsi u téch jedinci, ktefi jsou pii vykonu své prace trvale frustrovani
a soucasn¢ nemaji kam odejit, jsou na dosavadnim zaméstnani existencné zavisli.

. Zména. Zméni zaméstnani (tfeba i mimo sviij obor), ptejdou na jinou praci nebo alesponi odejdou na

(24

delsi dovolenou. Celkov¢ prehodnoti svij vztah k praci i k Zivotu. Vice se zaméfi na uspokojivé
vyuzivani volného casu, naleznou si nové pratele atd. Jedinec se mulze stit relativné lepSim
pracovnikem, nez byl na pocatku pfed vyskytem syndromu vyhoteni. Nékteti lidé vSak prozity
syndrom vyhoteni i po letech vnimaji jako své osobni selhani a téZko se s nim vyrovnavaji. Jsou
samoziejmé i lidé, kteti v zavéreéné fazi syndromu nepodniknou nic. Jsou nadale neStastni a pro
zamgstnavatele jsou nepiijemnym bfemenem — dokud se nezhrouti a nejsou hospitalizovani.
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PSYCHOHYGIENA (mentalni hygiena)

a) Poznani a respektovani vlastnich poti‘eb — znam své moznosti, vim, co mi snizuje vykonnost, co mi
zhorSuje naladu atd.

b) Spanek, spravna vyZziva, odpocinek a regenerace sil, pohyb, télesna prace.

c) Pouzivani v§ech smysli — v§imat si, jak svét pusobi na nase smysly.

d) Resit osobni a vztahové problémy — neodkladat feseni.

e) Oddélovat pracovni a soukromé.

f) Cviceni pro mozek — zvysuje pohotovost mozku, pfipravenost zvladat nové situace a fesit problémy
(napft. ucit se jazyky, hry jako Sachy, karty, kiizovky atd.), menit navyklé Cinnosti (jet jinou cestou
domt, zménit potadi ¢innosti pii vstavani atd.).

g) Podpora sebe sama — chovejte se k sobé se stejnou tctou jako k druhym (neméjte na sebe prehnané
naroky), pfipominejte si minulé¢ uspéchy (tehdy jsem to zvladl, dokézu to i ted’) — sebenapliujici se
ptedpovédi (funguji obéma smeéry), chyby jsou piilezitosti pro pouceni.

Hospodareni s ¢asem:
a) Pevny rezim dne.
b) Koncentrovana pozornost a udrzovani poradku.
¢) Realny rozvrh prace: denni, tydenni, mésicni a ro¢ni plan.
d) Posouzeni zavaznosti ukol, omezeni zbyte¢nosti.
e) Vybér nejpodstatnéjSich problému k ieSeni — delegovani prace.
f) Omezeni ¢asovych ztrat — vyuziti volnych chvil k relaxaci, k tklidu stolu apod.
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