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Abstrakt a klicova slova

Tato diplomova prace se zabyva tematikou psychické zatéze, psychického zdravi, dusSevni
hygieny a jejiho uplatnéni v praxi. Cilem prace je zmapovat pracovni prostiedi v CR,
po odhaleni nedostatki navrhnout jejich feSeni zfizenim Centra duSevni hygieny a relaxace jako
vychodiska z danych problémtl a tim pfevést t¢éma dusevni hygieny do praxe zaméstnancii.
Teoreticka ¢ast prace vénuje pozornost komplexnim souvislostem v oblasti lidské psychiky,
pracovniho zatizeni a s tim spojenych problémd, soucasné téz informuje o principech dusevni
hygieny. Prakticka ¢ast pak zjist'uje tiroven informovanosti o DH, potencialni zajem o vznik
a nabidku sluzeb Centra duSevni hygieny a sméfuje tak ke kone¢nému a hlavnimu cili,
praktickému navrhu daného centra. Hlavnim pfinosem je jednak snaha informovat vefejnost
o danych souvislostech a pokus o praktické feSeni mnohdy problematické situace na pracovnim

trhu v CR.

Kli¢ova slova: duSevni zatéz, mira neuropsychické zatéze, pracovni prosttedi, psychické zdravi,

duSevni hygiena, Centrum dusSevni hygieny a relaxace



English Abstract and Key Words

This diploma work focuses on themes of psychic pressure, psychic health, mental hygiene and its
exercise in the corporate practice. The main interest of the work is to survey the working
conditions in the Czech Republic and to find main weaknesses in terms of stressful working
environment. After analysing the main problems the work attempts to propose a solution —
the establishment of a Centre for Relaxation and Mental Hygiene for overstress bearing
employees. The theoretical part of this work concentrates on the complex informational base
of human psyche, work pressure and its all context, and also informs about principles of mental
hygiene. The practical part tries to find out the level of awareness among the workforce
in respect of mental hygiene as well as the prospective demand for services of the Centre
for Relaxation and Mental Hygiene. The main contribution of this work is the attempt to inform
the public about these issues and to propose a possible solution for mainly problematic working

conditions in the Czech Republic.

Key Words: psychic pressure, level of neuropsychic pressure, working environment, mental

health, mental hygiene, Centre for Relaxation and Mental Hygiene
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Uvod

Zijeme v turbulentni dobé...Stres se stavd naSim dennim privodcem...Nemame c¢as
na odpocinek, jidlo, svou rodinu...Dlouhodobé musime podavat stoprocentni vykon...Cas

zacina byt hlavnim limitnim faktorem, nedostatkovym zboZim...

Tato a dals$i podobné vyjadfeni si dnes jiZ neuvédomuji pouze pracovnici korporaci s tradi¢né
ekonomickym zaméfenim...Tato hesla se dotykaji kazdého z nas...Studentll i pracovnikd napfti¢
vSemi pracovnimi obory. Nedodrzovani zékonnych pracovnich norem, Casovy tlak a pracovni

stresory jsou spole¢né trhu prace v celé CR.

Odpovédni pracovnici si mozna v nedostatecné mitre védomé pripoustéji danou problematickou
situaci, nicméné jeji dopady citime vSichni. MoZna, Ze nam dokonce chybi Cas si tuto situaci
pojmenovat a odvaha a zpisobilost tuto situaci zménit. A tak ni¢ime své zdravi, abychom

zili, a ve své svobode¢ se stavame leniky dosavadnich taktik trhu prace.

Tato situace se vSak uz ddvno neda nazvat uspokojivou. Uz od konce 80. let biji odbornici z fad
psychologli a lékarti (Bartko, 1980, Micek, 1976, Bakalat, 1978) takzvané na poplach. Je az
piekvapivé, Ze i presto, Ze je diky témto &eskym a slovenskym pritkopnikiim v CR téma dusevni
hygieny a komplexniho pfistupu ke zdravi pomérné celistvé zpracovano, ceskéa spolecnost stale
neciti potfebu se touto tematikou ve vétsi mife zabyvat. A to predevSim v praxi, nebot’ pravé
praktické dodrZovani alespon zakladnich schémat duSevni hygieny (dile jen DH) vede
nejen ke zlepseni zdravi jednotlivei a celé spolecnosti, ale téZ k celospole¢enskym penéZnim
usporam a ke zvySeni pracovni vykonnosti!! Vzdyt pietézovany zaméstnanec se Castéji stava
prijemcem socialnich podpor, nemocnost zvySuje fluktuaci zaméstnancli, nevhodné pracovni

podminky demotivuji a to vSe vede k poklesu produktivity préce...

Nasnadé¢ je otdzka, proc i pies objektivni vyhody neslysi zaméstnavatelé na ziejmou prukaznost
souvislosti vySe uvedenych, nebot” dané souvislosti jsou béznou studijni néplni prakticky vSech
odbornych kurzli zaméfenych na psychologii fizeni, persondlni praci a management (viz
napt. Bedrnova, Novy a kol., 2007). Dale mame diivod se ptat, nakolik se zaméstnanci, resp.
i politicti predstavitelé musi spdlit v oblasti nejcennéjsi, tj. v oblasti lidského zdravi, nez se

stane normou zdravé pracovni prostiedi alespon v zakladnich, ne-li v§ech jeho aspektech.



A tak se zda, ze stéale jeste¢ chybi osvéta na dané téma, ze DH nam neni pfirozend, tak jako
hygiena télesnd, ze zijeme v jakémsi dusSevnim stredovéku, kdy teprve bolestné zkuSenosti
s civilizanimi chorobami jako disledek piehlizeni duSevnich potieb povedou ke zméné
zivotniho stylu. Proto i ja bych se chtéla stat SiFitelkou této pro mé osvicené idey, varujicim
hlasem alespoii pro ty, se kterymi se ve svém osobnim a posléze i pracovnim prostiedi
setkam. V pribéhu zivota jsem ziskala Cetné negativni zkuSenosti s dramatickymi dopady
ptehlizeni duSevnich pochodii a pretéZzovani psychickych sil. I kviili sobé bych proto rada
komplexné zpracovala toto téma a vytvofila tak uceleny ndhled na danou problematiku

a nacrtla vychodiska z v§eobecné pfijimané neutéSené spoleCenské situace.
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1  Charakteristika problematiky

1.1 Predmét a cile prace

JelikoZ zaméstnavatelé ani spolecnost jeSté nejsou nastaveni na zasadni zménu Zivotniho
stylu, pokusim se v této praci navrhnout feSeni pro ty, ktefi si dané souvislosti uvédomuji, nebo

byli donuceni si je uvédomit v disledku zdravotnich komplikaci.

Piredmétem mé diplomové prace proto je teoreticki a empirickd analyza podminek
a faktori, které piisobi v Zivoté jedincii i celé spolecnosti a maji nepiiznivy dopad na zdravi
a cely zivotni styl. Dale pak analyza podminek a moZnosti uplatiiovani duSevni hygieny

v Zivoté jednotlivel i celé spole¢nosti.

Hlavnim cilem prace je navrhnout zFizeni Centra duSevni hygieny (dale jen CDH) a to jako
zarizeni zamérujiciho se na cilené odbouravani dopadi stresu, posilovani odolnosti viici
psychické zatézi (profylaxe), navrhovani vlastniho relaxaéniho programu a prace
na sebepoznavani a seberozvoji (podrobnéji napt. Micek, 1984, Kitivohlavy, 2001 a dalsi).
Meélo by jit o centrum zaméfené na relaxacni, zdjmové a poradenské ¢innosti v ramci Sirokého

spektra nabidky technik DH. V tomto ramci bych dale rada specifikovala dil¢i cile prace.

Prvnim z dil¢ich cili prace je zjistit iroven osvéty a informovanosti v oblasti DH mezi
pracovniky, a to, zda by o moZnosti jejiho praktického uplatiiovani vykazali zdjem
(zpracovano ve formé Ankety). To piedpoklada alespoil zbéZznou informovanost o tématu. Zde
vSak muze byt nejveétsi problém. Lidé totiz mohou mit pocit, ze stavajici situace je normou,

protoze jde o zalezitost vétsinovou.

Dalsim z cili je potvrdit opravnénost vzniku centra a zjistit zijem Setfenych respondentii
o jeho provoz, informovat je o zdkonitostech DH, popf. ovérit moZnosti provozu centra
po odborné i ekonomické strance (stézejni Casti této problematiky budou Piipadové studie
navazujici na Anketu). Zamétfeni mého projektu je odborné, detailni kalkulace a vypracovani

finan¢niho podnikatelského zdméru prekracuje ramec této prace. Predpokladam, ze by se jednalo
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o dals$i krok na cesté k vlastnimu otevieni CDH, nésledujici za odbornym dopracovanim tohoto

zameéru.

VedlejSim cilem je dile ovérit zajem a spokojenost respondentii s navrhem sluZeb daného
centra, vyusténim pak jiZz zminény konecny cil, pouZzit projekt jako odbornou a orientacni

predlohu pro skuteény podnikatelsky zimér otevieni CDH.

1.2 Pracovni hypotézy

Projekt s obdobnou tematikou jsem zpracovala jiz v roce 2005. Tehdy jsem dosla
ke znepokojujicimu zjisténi (v rdmci pilotniho prizkumu), ze troven péce o DH je miziva, a to
1 pfesto, Zze vSichni respondenti trpéli pfemirou pracovniho stresu. Povédomi o dané oblasti bylo
rovnéZ minimalni. Soucasn€ si vSak respondenti uvédomovali existenci zdravotnich
a psychickych signalii vyjadiujicich neustaly pracovni tlak. Z toho a dalSich referenci od fady

ptatel a znamych predpokladam, ze:

1) Lidé jsou o problematice DH informovani jen v malé mire.
2) Po diskuzi a rozboru Zivotni a pracovni situace respondenti pripadovych studii
predpokladam jejich zajem reagovat na odhalené nedostatky souvisejici s tematikou

DH a snahu je napravit.

1.3 Metodika reSeni

Ke zpracovani své diplomové prace vyuZiji nasledujici metodické postupy:

- Studium a analyzu literarnich prameni

- Sekundarni analyzu viz kapitola 6.2

- Anketu, na jejimz zéklad¢ zjistim z4jem o sluzby CDH

- Ptipadové studie, které pouziji pro potvrzeni a specifikaci vysledkii ankety

- Vystavbu CDH, které bude vyusténim ptedeslych kroki a hlavnim zamérem prace

12



1.3.1 Studium a analyza literarnich prament

Literatura k tomuto tématu, tedy k tématu psychické zatéze a s tim spojené DH, je velmi
Siroka. To je vyvoj zhruba poslednich 5 let. I kdyz prvni publikace vznikaly jiz za dob minulého
rezimu (viz Micek, 1976, 1985, Bartko, 1975, Bakalar, 1978 a dal$i) a hojnéji pak

s porevolu¢nim uvolnénim, vétsi nabidku bylo mozno zaznamenat az na pielomu stoleti.

Dnes mohu fici, ze literatury je hojné¢, k nékterym témattim 1 vice publikaci od riiznych autort,
¢eskych i zahrani¢nich. Osobné tento vyvoj samoziejmé povazuji za zaddouci. Nékterd témata
jsou pfitom spolecensky Iépe reflektovand a oblibend (naptiklad aromaterapie, masaze, joga),
jind mén¢. Ja jsem volila literaturu piedev§$im pro komplexni piehled dané latky a mozné
nabidky metod DH, a dile s diirazem na odbornost a védeckost, tedy bezpecnost danych
metod. Déle jsem musela volit z mozné nabidky metod DH ty, které bych pozdéji rada uplatnila

v zamySleném CDH.

Bylo téz potteba vyfadit autory se sklonem k duchovnu a transcendentdlnim metodam,
propojenost danych technik je v dneSni dobé dosti mddni. Déle jsem téz povazovala za nezbytné
vybirat autory s oveéfenymi referencemi, vystudované Iékare a psychology, Casto pracovniky

univerzit, ¢i s dlouhodobou praxi.

1.3.2 Sekundarni analyza

Sekundarni analyzu jsem zpracovala v roce 2005 v ramci projektu vedlejsi specializace katedry
Psychologie a sociologie v fizeni podniku. Cilem projektu bylo zmapovat pracovni prostiedi
velké poradenské firmy v CR a ovéfit metodiku této analyzy pro pouziti v §iri podnikové praxi.
Vysledkem pak bylo navrhnout feSeni zjisténych nedostatki v ramci principat DH. Tuto
metodiku jsem déle upravila podle zavéri a ptipominek z roku 2005 a pouzila v této diplomové

praci. Zavéry daného Setfeni z roku 2005 jsou uvedeny v kapitole 6.2.
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1.3.3 Anketa

Cilem uplatnéni ankety je ovérit zdjem o nabidku CDH a ziskat primarni data vhodna k
pozdéjsi profilaci sluzeb CDH. Rozsah souboru je stanoven na 100 respondentt,
charakteristickymi znaky respondentii je pracovni pomér, predev§im v tercidrni sfétfe, a oblast
pusobeni v Praze a okoli, tedy charakteristiky jsou stanoveny tak, aby postihly potencidlni
zakazniky CDH. Formular pro anketu byl vytvoren ptes internetovy prohlize¢, aby byla zajisténa

snadna ptistupnost a jednoduchost vyplnéni.

Predmét a cile ankety

Predmét ankety samoziejmé vyplyva z vyty€eného cile, a to ziskat primarni data k prvotnimu
a prehlednému vyhodnoceni zajmu o sluzby CDH. Jde tedy o orientaci a specifikaci potencialni
poptavky a tudiz 1 opravnénost dalSiho postupu a uvazovani. Dale pak téz o vymezeni

poptavanych sluzeb a finan¢nich moznosti respondent.

Metodika a organizace sbéru dat

Metodiku bylo tfeba ptizplsobit prostiedi Setfeni. Ze zpracovani své bakalarské prace v roce
2004, a pilotni prace na toto téma v roce 2005, jsem se presveédcila o znacnych tézkostech sbéru
dat, pfedev§im v ramci primarni analyzy. V prostiedi CR je nesnadné najit respondenty, kteii
maji Cas a jsou ochotni poskytovat jakékoliv informace. Domnivam se, Ze jde o nedivéru, ktera

je ndm, fekla bych, kulturn¢ dana historickym a politickym vyvojem.

Metodu jsem tedy zvolila jako nendhodny vybér, primarné ucelovy vybér predevsim u dusevné
pracujicich jedincii, (nebot’ pravé na né se snazim zaméfit svou nabidkou), a na n¢j navazujici

snowball sampling.
Dotaznik ankety byl vytvofen elektronicky, dotazovani bylo anonymni. Tato forma je nezbytna

pro ziskani adekvéatnich Gdaji a s diirazem na co nejmensi ¢asové zatizeni respondentli. Formulaf

ankety je soucasti ptiloh na konci prace. Sklada se z 5 zdkladnich otazek a ze 3 otazek
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analytickych, dilezitych pro zpétnou specifikaci respondentti. Témito klasifika¢nimi tidaji jsou —

pohlavi, vék a vzdé€lani. Tyto tdaje mohou byt uplatnény pro popis potencialni poptavky.

Prvni dv¢ otazky ankety jsou instrumentalni, navazujici kontakt a ovétujici ptipadnou poptavku,
hlavni meritorni otazky pak dalsi dvé, dotazujici se konkrétné na to, zda by respondent vyuzil
sluZzeb centra a o které sluzby by mél zdjem. Posledni otizka je otazkou dobrovolnou

a dopliujici, zjistujici finanéni moZnosti respondent.

Popis formulare k anketé

Cely formulaf je soucasti priloh. Sklada se z 5 otazek, pticemz prvni 2 otazky jsou zaméieny
na soucasny stav udrzovani DH respondenty. Tyto otdzky maji, jak uz jsem uvedla, zaroven
instrumentalni funkci. Plni ulohu otazek uvodnich a sméfujicich k podstaté zjisténi, a to, zda by
respondent chtél navstivit navrhované CDH. Dalsi 2 otdzky, tedy jakou sluzbu by ptipadné
vyuzil a kolik by byl ochoten respondent zaplatit, smétuji k dalSimu kroku, tedy k ptipadovym
studiim. Jde o otazky dulezité pro zjiSténi konkrétni poptavky a tak lze jimi ziskané informace
pouzit ve vztahu k pfedmétu a hlavnimu cili, navrhu centra DH. Anketu jsem tedy konstruovala

tak, aby jeji informacéni hodnota byla co nejvyssi a sméfujici k tomuto cili.

Ve druhé casti byly identifikacni tidaje uvedené tak, aby bylo mozno popsat soubor respondentt

a tedy ptipadnych zakaznika.

1.3.4 Pripadové studie

Metodiku jsem stanovila jako osobni dotazovani v ramci monotematického vyzkumu. Prvni
¢ast rozhovoru je plné standardizovana, pro lepsi objektivizaci metodiky, dopliujici rozhovor
pak polostandardizovany. Sebrané informace jsou tedy SirSiho rozsahu a hlubSiho zaméteni.
Respondentt ptipadovych studii bylo 5, 3 Zeny a 2 muzi, rizného véku a pracovniho zatazeni.
Takto byli dotazovani vybrani zamérn¢, nebot’ problémy tykajici se pracovniho prostiedi a DH

jsou spole¢né rtiznym institucim. Pfipadové studie dokresluji, vysvétluji souvislosti podchycené
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anketou, a dale zptesnuji jeji zaveéry. Popisuji a vysvétluji moznosti respondentti a jejich limity
v uplatiovani DH.

Dotaznik pro standardizovany rozhovor byl jiz pouzit v pilotnim prizkumu sekundarni analyzy
a podle pfipominek respondentti upraven a doplnén. Dotaznik i podklad pro doplitujici rozhovor
jsou rovnéz soucasti priloh. Otazky jsou zaméfeny na popis nehmotnych skutecnosti DH
a podminek prace, formulovala jsem je tedy jako dichotomické, odpovédi pak formou Likertovy
Skaly, s oboustrannou stupnici. Dotazy podchycuji problémové faktory podminek prace
a soukromého Zivota, a tim stanovuji miru problémovosti v oblasti DH a jejich souvislosti.

Casové rozmezi dotazovani a zpétné vazby - ptiblizné 1 hodina.

Doplitujici rozhovor pak mél ovéfovat vysledky, dopliiovat dotaznikem nepodchycené
souvislosti a dokreslovat skutecnosti podstatné pro popis potencialni poptavky a vystavbu CDH.

Dotaznik k nému je polostandardizovany, otdzky oteviené, popt. polooteviené.

Predmét a cile pripadovych studii

Ptipadové studie pfimo navazuji na provedené Setfeni formou ankety. Hlavnim cilem je doplnit
informace ziskané z ankety tak, aby problematika byla dokreslena o podstatné pric¢inné
souvislosti a vystupy byly doplnény informacemi, které nebylo mozné ziskat z ankety.
Problematika tak je doplnéna o stézejni informace dilezité pro komplexni ndhled na danou

oblast.

Dalsim cilem je pak pochopeni divodi dané¢ho jednani, dilezitych pro odhad potencialnich
zakaznikl a jejich specifik. Piipadové studie by dale mély usmérnit vystupy ankety a vyd¢lit
informace validni pro kone¢ny zamér, tj. vystavbu CDH.

Metodika sbéru a organizace dat

Realizace ptipadovych studii byla rozdélena do dvou cCasti. V prvni ¢asti jde o dotazovani

podle pIné strukturovaného dotazniku pro standardizovany individualni rozhovor. Tento

rozhovor ma komplexné a prikazné zmapovat stresory a podminky soukromého
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a predevSim pracovniho Zivota respondentii. Standardizovany rozhovor ma zajistit maximalni
objektivitu ziskanych informaci, a to pfi snaze o komplexni zachyceni reality. Nutno ovSem
podotknout, realitu nelze komplexné vystihnout sebepodrobnéj$im dotazovanim, proto je tato
¢ast jeste doplnéna polostrukturovanou zpétnou vazbu. Jednak za ucelem osvétleni a doplnéni
prvotnich informaci a dale jako potvrzeni ziskanych zjisténi. Respondenti tak maji piilezitost

ustné doplnit specifické okolnosti odpovédi.

Popis dotazniku k pripadovym studiim a Skaly

Dotaznik jsem vytvofila se zdmérem postihnout vétSinu faktorti dillezitych pro DH s dirazem
na podminky prace, soucasné¢ vSak s piihlédnutim k soukromému Zivotu respondentii a jejich
individudlni odolnosti. Dotaznik i podkladovy materidl k rozhovoru jsou soucésti pftiloh.
Moznosti a GspéSnost dané metody jsem provefila jiz v pilotnim prizkumu z roku 2005, podle
odpovédi respondentli jsem upravila problémové oblasti. Pii konstrukci dotazniku jsem

vychézela z odborné literatury, predevsim pak z publikace Priest, Welch (1998).

Otazky jsou formulovany jako dotazy zjiSt'ujici pritomnost problémovych faktori
z hlediska podminek priace a duSevni hygieny. Odpovédi jsou zvoleny alternativni,
od jednozna¢ného ano — po jednoznacné ne. Podle formulace otazky znamena piiklon
k odpovédi ano popf. ne pfitomnost stresoru v zivoté Clov€ka. Logicky tak vétSi mnoZstvi
relevantnich odpovédi znamena vétsi miru zatéZe. Stfedni, neutralni hodnotu jsem zamérné
vynechala, obavala jsem se unikovych odpovedi. Pokud respondent na neutralni hodnoté trval,
pfipadné neumél odpovédét jinak, zapocitala jsem pii kone¢ném vyhodnocovéani takovou

odpovéd’ jako piilbod.

Dotaznik je rozdélen do 3 zakladnich ¢asti.:

r

1. Cast

Prvni ¢ast zahrnuje otazky postihujici priznaky stresovych reakci, podle nichZ je mozné
odhadnout pritomnost nadlimitni neuropsychické zatéZe v Zivoté jedince. Jak uZz jsem

vysvétlila v teoretické Casti, otdzka limitni zatéze je otazkou individualni odolnosti jedince. Tu
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jsem ale ovétovala az v posledni ¢ésti dotazniku a v ramci rozhovoru a zpétné vazby. Je tedy
tteba nejen analyticky rozebrat jednotlivé dil¢i informace, ale vychdzet z komplexnosti

a provazanosti danych determinant.

Dile je 1. ¢ast délena na oddil I - IV.

- oddil I se zaméfuje na zjiSténi existence stresovych projevii ve fyzické, tedy
psychosomatické oblasti; kazdd z polozek pfitom zna¢i pfitomnost nadlimitni zatéze,
nemuize-li byt vylouc¢ena somaticka pticina,

- oddil IT se zaméFuje na projevy stresu v emocionalni oblasti,

- oddil IIT na poznavaci priznaky,

- aoddil IV na priznaky stresu v chovani.

Jak jsem naznacila, kazda polozka je samostatnym piiznakem neuropsychické zatéze, jehoz

vyskyt uz sdm o sob€ znaci ptemiru stresu, clovek Celici bézné zatézi by dané projevy mit nemél.

2. ¢ast

Z odpovédi v prvnich 4 oddilech se d4 usuzovat, zda je tedy jedinec vystaven nadmérné
zatézi, a je vhodné ptat se po pricinach. To je naplni 2. ¢asti dotazniku, tedy oddild V —
XIV.

0Oddil V se dotazuje na pric¢iny stresu dané krizovymi Zivotnimi situacemi, jde o dokresleni
danych souvislosti, z pilotniho prizkumu vsak Ize predpokladat, ze témét kazdy respondent

projde v horizontu 6 mésicti nékterou z 25 krizovych situaci.

Hlavnim ziajmem Setfeni je vSak oddil VI — XIV. Zde jsou respondenti dotazovani
na pri¢iny stresu vyvolané pracovnim prostiedim firmy ¢i kulturou prace. Pokud
respondent vykazuje pfemiru stresu a stresory jsou vyvolané pifi¢inami z této oblasti, je vhodné

aby se respondent sezndmil se zakonitostmi DH.

- oddil VI se zabyva fyzickymi podminkami pracovniho prostiedi, tak, jak jsem je

definovala v teoretické c¢asti,
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- oddil VII specifikuje vnitini problémy vyvolané pozadavky prace,

- oddil VIII se zaméfuje na podminky transportu a prekonavani prostoru opét tak, jak
bylo vymezeno vyse,

- oddil IX je zaméfena na podminky a pozadavky prace a dale informacni toky
a nadmérné pozadavky,

- oddil X postihuje prehlednost ve vymezeni pozic a pravomoci, firemni kulturu
a celkovy charakter podminek prace,

- oddil XI postihuje mozZné vnitrofiremni prekazky prace a nemoznost plnit dané tkoly,

- oddil XII se zaméfuje na uznani a pocit potiebnosti ve firmé, a s tim souvisejici
pravni podminky,

- oddil XIII se vénuje kariérnimu ristu a rovnovize mezi osobnim a pracovnim
Zivotem,

- oddil XIV se na zavér vénuje rustovym moznostem jako stresoriim (pii neadekvatnim

vedeni ze strany firmy).

3. Cast

Posledni, tedy 3. ¢ast (oddil XV), zjiStuje individualni odolnost zaméstnancii viici stresu. Ta
se vSak postihuje jen velmi tézko, proto jsem zvolila otdzky dotazujici se na preventivni opatfeni
a zivotni styl. Tyto faktory jsou uvedeny v teoretické ¢asti, zvySuji odolnost jedince. Doplitujici

informace pak jsou ziskany ze zpétné vazby.

Odpovédi formou Skaly

Jelikoz jde ve vétsing€ pripadl o zjistovani jevii nehmotné povahy, respektive popis Zivotnich
podminek, zvolila jsem odpovédi formou Likertovy Skaly se ¢tyfmi stupni, bez stiedni neutralni
hodnoty. Odpovédi jsou v rozmezi od extrémnich ano po extrémni ne (Ano — SpiSe ano — Spise
ne — Ne). Snazila jsem se tak zachytit vyskyt nezadoucich, poptipad¢ zadoucich parametrti dané
skutecnosti. Stiedni hodnotu jsem vynechala zdmérné€, obavala jsem se, ze by respondenti volili

stfedni, neutralni a tim unikova fesSeni.
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Hodnoceni dotazniku a dopliiujici rozhovor

Jak jsem jiz uvedla, otdzky jsou formulovany tak, ze kazda relevantni odpovéd’ signalizuje
vyskyt ¢i neexistenci problému. U nékterych otazek je Skala otocena, tedy relevantni odpoved’ je
na druhém poélu Skaly. Timto zplisobem dotazovani je pak tfeba stanovit uroven problémovosti
v dané oblasti a zarovenn danou oblast zatadit do celkovych souvislosti. Pro prvni orientaci tak
vyskyt tii a vice problémovych polozek jiz povazuji za urgentni situaci, i kdyz vpravde jiz kazda
z polozek signalizuje ¢i naopak vylucuje existenci problému. Pifi formulaci otdzek jsem
vychézela ze studia odbornych pramenti a pilotniho priizkumu z roku 2005. Otazky maji dvé
polarizované odpovédi — ano — spiSe ano — spiSe ne — ne. Pokud je odpoveéd’ spise ano (piipadné

spiSe ne), pocita se jako odpoveéd’ ano (pfipadné ne).

Doplitujici rozhovor pak byl formulovin jako odpovédi na otevifené otazky v ramci
polostrukturovaného dotazovani a zpétné vazby. Tyto odpovédi detailné a specificky
dokresluji dana zjisténi a zaroven podavaji objasnéni tam, kde strukturovany dotaznik neni

schopen vysvétlit situaci.

1.3.5 Vystavba CDH

Vyhodnoceni ziskanych informaci a nasledné zavéry pouziji jako podklad pro konecny cil,
vystavbu CDH. Vystavba CDH tak bude vyusténim vySe popsanych krokii. Na popis danych

souvislosti se zaméfim v praktické ¢asti prace.
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2  Teoreticka koncepce prace

2.1 Zakladni pojmy

Na pocatku své prace povaZuji za nezbytné vymezit a podrobnéji charakterizovat pojem
zdravi. Jelikoz vnimam téma duSevni hygieny jako mimotadné naléhavé, chtéla bych ho uz
na zacatku jasn€é vymezit v ramci definice zdravi a poukdzat na vyvoj chdpani zdravi jako
vychoziho pojmu. A to jednak z diivodu zmén v pfistupu k dané oblasti a jejimu vyvoji, jak se
o nich zminluje Ktivohlavy (2001), a dale pak ptedevsim proto, Ze pro vétSinu lidi jde o hodnotu

nejcenngjsi.

Jiz samo usili o nalezeni co nejpresnéjSi definice zdravi ukazuje na dlouhodoby vyvoj
porozuméni a pristupu k témto pro ¢lovéka zasadnim otiazkam. Zdravim a moudrosti Zit se
zabyvala uz anticka filozofie. ,,Zit zdrav&“ znamenalo ,,7it moudie a dobfe* (Ktivohlavy, 2001,
str. 30). Také jednotlivé ndbozenské a filozofické systémy specifikovaly zdravi a cesty k nému
v ramci svych uCeni. DalSim obdobim rozmachu mysSlenek tykajicich se péfe o zdravi byla
renesance a novoveék. Od konce 18. stoleti se t€émito zalezitostmi zacala zabyvat 1ékafska véda.
[ kdyz pro novovék byl typicky prudky rozvoj moderni védy a mediciny a ndsledné vydéleni
psychiatrie a v 19. stoleti i psychologie, projevil se v ném zarovein odklon od celistvého vnimani
clovéka. Medicina se zaméfila predevSim na patologické projevy téla a jejich odstranéni.
Detailnéji je vyvoj mediciny a nasledné DH popsan v odborné literatute (napt. K¥ivohlavy, 2001,
Bedrnova a kol., 2009).

Ja se v této souvislosti zaméfim na pojeti zdravi v ramci DH a podstatu navratu
ke komplexnimu chapani ¢lovéka. Mnozi autofi uvadeji, Ze koncem druhého tisicileti je tieba
znovu zrevidovat piistup k ¢lovéku. Jednak, jak uvadi Kfivohlavy (Ktivohlavy, 2001, str. 20),
,»s€ zmenila struktura nemoci®, kde vyrazny podil zacaly zaujimat nemoci ,,souvisejici s Zivotnim
stylem®, zdravi uz se nechape jako ,,nepfitomnost nemoci, biomedicincky model zalozeny
vyhradné na védeckych poznatcich je nedostatecny a je tieba jej rozsifit o ,,psychickou a socialni
dimenzi“ (Ktivohlavy, 2001, str. 20). Stejné tak 1 Danzer (2010) upozoriiuje na nebezpeci

pfeceniovani modernich technologii na poli mediciny a zdravi chape jako rovnovahu byti na poli
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fyzickém, psychickém, socialnim a duchovnim. Bedrnova a kol. (2009) navic varuji pted
chapanim zdravi jako ,,normativu vzhledem k dané spole¢nosti* (Bedrnova a kol., 2009, str. 83)
a upozoriiyji, ze nikdy neni zaruceno, ze pravé ,,spole¢nost sama je zdrava™ . Sigmund Freud
(in Danzer, 2010, str. 56) navic uz davno chape ,,celé lidstvo a jeho kulturu jako potencidlniho

pacienta®.

Jak dale pfipomina dfive jiZ citovany autor, existuje nepieberné mnozstvi definic, pficemz pouhé
vymezeni zdravi jako ,nepfitomnost nemoci® (Kfivohlavy, 2001, str.20) je nedostacujici.

Danzer (2010) dale dopliiuje rizné pohledy na to ,.kdo je vlastné pacient“(str. 20-30).

Réada bych se na tomto misté pokusila definovat zdravi s vyuzitim vSech zminénych piistupii
a uhld pohledu, a to jako jedinecnou kiehkou rovnovahu clovéka v intencich fyzickych,
psychickych, socidlnich a duchovnich v ramci asového vymezeni jeho existence a schopnost
individua prizpitisobovat se prostiedi a poZadavkiim okoli tak, aby tato kiehkd rovnoviha
nebyla narusovdana. Pak tedy nemoc mizeme, podobn¢ jako Danzer (2010) chépat jako poruchu

této rovnovahy.

Povazuji v této souvislosti také za potiebné se vyjadrit k fenoménu, ktery se mi jevi jako
pfi¢inna souvislost podporujici nemocnost spole¢nosti. Nazvala jsem jej boj o duSevni zdroje
a psychologické externality. V dnesni hmotn¢ pomérné bohaté spole¢nosti se zacind ménit
povaha vzacnych statkli. Z velké Casti to nov€ jsou nehmotné zdroje jako cCas, prostor,
odpocinek...A tak jako diive lidé zapasili o zdroje hmotné, dnes vedou zapas o zdroje nehmotné.
Pficemz disledky jsou stejné jako u hmotnych faktori — nebezpecnost socidlnich kontakti,
spoleCenské naklady pfi psychosocidlni zaostalosti. Tento algoritmus si vysvétleme na pojmu
psychologické externality. V ekonomické teorii vznika externalita tehdy, kdyz jedinec ziska
piinos v disledku ¢innosti jiného subjektu, aniz by za to musel platit. Takto je vymezena
pozitivni externalita. Naproti tomu negativni externalita vzniké tehdy, pokud subjekt musi nést
naklady v souvislosti s ¢innosti jiného subjektu, aniz by mu ztrata byla hrazena (Soukupova

a kol., 2002)

Vezméme si piiklad fidicitho pracovnika, ktery ma téZkou rodinnou situaci. V disledku této
situace se mu zvysuje tlak, trpi zalude¢nimi viedy a neustalym stresem, ktery mtize vést napft.
k infarktu. A nyni se podivejme na tohoto fidiciho pracovnika v situaci, kdy svij stres ventiluje

v praci neadekvatnim pristupem vici fizenym pracovnikiim. On se s nasledky stresu vyrovna,
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dejme tomu uchrani své zdravi, ale zpusobuje stres svym podfizenym, a tim ohrozuje jejich

zdravi.

Tento mechanismus je v nasi spole¢nosti naprosto bézny a uzce souvisi s fenoménem moci.
Negativni psychologické externality nesou ti, kdo jsou v mocenské nevyhodé. Proto se
domnivam, Zze tematika DH a s ni pfibuznych obort by v néjaké podobé mohla byt zatfazena
do vyuky jiz na SS nebo dokonce i ZS. Dokézala bych si také predstavit, ze by byl u déti
kontrolovan spravny duSevni vyvoj, podobné¢ jako télesny. V soucasné dob¢ to vSak je obtizné
jednak pro nesnadné vymezeni kritérii a navic také proto, ze by to pro déti, nesouci takovou
psychologickou externalitu ve své rodin¢, mohlo v n€kterych ptipadech predstavovat nebezpecné

odhaleni, které by se mohlo pfipadné€ obratit proti nim.

2.2 Psychologie zdravi a duSevni hygiena

Psychologie zdravi je obor, zabyvajici se v§im, co slouzi prevenci, zachovani a dosazeni zdravi
(Ktivohlavy, 2001). DuSevni hygiena je interdisciplinarni obor ¢i ,,interdisciplinarni predmét
zahrnujici praktické zalezitosti naseho zZivota se zaméfenim na uchovani si fyzického
a duSevniho zdravi...” (Bedrnova a kol., 2009, str. 15). DH miiZze byt casteéné vydélena
z predmétu psychologie zdravi, ¢aste¢né se s problematikou psychologie zdravi prekryva.
DusSevni hygienu muZzeme chapat jednak jako soubor predevSim praktickych doporuceni
k uchovani si duSevniho zdravi, popt. psychosomatické rovnovahy, v Sir§Sim slova smyslu pak
jako celkovy pfistup k zivotu, nalezeni optimdlni Zivotni cesty a neustdly seberozvoj, jak se

o tom zminuji napiiklad Micek (1976) i mnozi dalsi.

Proc je vlastné téma dusSevni hygieny tak dilezit¢? Jednoduse proto, Ze psychika, stejné jako
télo, ma své potreby, jejichZ prostrednictvim se udrZuje funkéni a zdrava. Jak ndzorné
doklada Bakalar (1978), psychika potiebuje také odpocivat, ma-li pracovat. Dale tyz autor
upozornuje na katastrofalni nésledky kumulované tinavy, vedouci k vycerpani, dokonce jako
na predstupen psychosomatickych onemocnéni. Rush (2003) a mnozi dal$i navic popisuji stav
naprostého vyhoteni, rovnéz plynouci z nedostatecného odpocinku a pietézovani psychickych

sil.
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presunulo z oblasti fyzické do oblasti duSevni. Pfitom, jak dodava Potterova (1997), technicky
rozvoj, ktery mél pivodné préci ubrat, ji naopak ptidal, nebot’ zrychleni procesii znamena, Ze
Ize udélat vice prace. A tak jsme jako spolecnost konfrontovani nejen s vétSim mnozstvim
podnétil, na které musi psychika reagovat, viz naptiklad Bedrnova a kol. (2009), ale i s ¢asovym
tlakem, ktery s sebou mnoZzstvi Ukoll pfinadSi. VymoZenosti civilizace se tak paradoxné
obraceji proti ¢lovéku (Bartko, 1975). Clovék - jako pracovnik - se tak dostava do situace, kdy

v ramci zajiSténi obZivy pro sebe a své blizké, riskuje své zdravi.

Dnes uz tedy nelze piehliZzet nariist objemu civilizacnich nemoci a ani skute¢nost, ze psychika
neni videt. Je tfeba zastavit ten neustaly b&h, jak ho popisuji napiiklad Prasko, PraSkova

a Praskova (2003) a prehodnotit zivotni priority.

Pro uplnost, nez se v dalSich kapitoldch zaméiim na podrobnéjsi vyklad obecnych zakonitosti
fungovani lidské psychiky a jeho souvislosti s nezbytnym dodrzovdnim DH, uvadim vnéjsi

charakteristiky kritérii duSevniho zdravi tak, jak je popisuje Micek (1984, str. 23) :

1) postoj viici sobé samému jako realistické uvédoméni si sebe sama,

2) rlst, vyvoj a sebeuskutectiovani,

3) integrace jako rovnovaha védomé, podvédomé a nevédomé urovné védomi,

4) autonomie, nezavislost a sebeurceni jako smétovani k sebediivéte a vlastni jistote,
5) adekvatni percepce reality,

6) zvladnuti svého prostiedi.

2.3 Potreby, podnéty, rytmy a stres

V této subkapitole se zaméfim na nékteré pojmy, bez nichz by dal$i vyklad nebyl pfilis
srozumitelny. Pijde o terminologicky ramec psychologickych determinant v rdmci obecné

psychologie (Kern a kol., 2006) a DH (Bedrnova a kol., 2009).
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2.3.1 Potieby

Psychiku a jeji funkce mizeme chépat jako ptechod ¢i 1épe medidtor mezi vnitinim a vnéj$im
prostiedim ¢lovéka. Clovék ma ze své podstaty potieby udrzujici Zivot, od zakladnich
fyzickych, pres psychologické a socidlni, azZ po potreby realizace a transcendentalna blize
viz naptiklad Bedrnové, Novy a kol. (2007). Psychické, ale i vSechny ostatni potieby pak
vyzaduji psychicky stav a funkénost, kterou bychom mohli oznacit jako zdravi. Naproti tomu
piehlizeni potfeb mlze vést k frustracim, deprivaci a nasledné k jiz zminénému vyhoieni (Rush,
2003), depresim (Prasko, Praskova, Praskovd, 2003), ¢i jinym zdvaznym onemocnénim

psychickym (Cohen, 2002) nebo psychosomatickym (Danzer, 2010).

2.3.2 Podnéty

Vnéjsi, ale 1 vnitini prostfedi je zdrojem podnéth, které ¢lovek musi registrovat, vyhodnocovat
a reagovat na né. Bez podnétii dochazi k deprivaci, viz Bedrnové a kol. (2009), v dneSnim svété
se vSak moderni ¢lovek setkava spiSe s pfemirou podnétii, hlavné z vnéjSiho prostiedi. Otazkou
problémovosti zpracovavani podnéti je jejich mnozZstvi, intenzita a dlouhodobost expozice.
Jak dale uvadéji vyse zminéni autoii (Bedrnova a kol., 2009), adaptace na rozmanitost podnéti je
u kazdého jedince individudlni. Faktem ovSem zUstava, Ze vSeho moc skodi, a vydej energie
na adaptaci vii¢i momentalnimu prostfedi musi byt kompenzovan dostatecnym odpoc¢inkem. A to
jak pasivnim, tak i aktivnim, pfi¢emz okrajové bych radda zminila, Ze rozdéleni téchto dvou
napiiklad Bakalar (1978). Vhodné, ale obvykle obtizné, je riizné odpocinkové cinnosti

v dostate¢né mife kompenzovat.

2.3.3 Rytmy

Funguje-li nase télo obecné v mezich definice zdravi a naslouchame-li jeho potfebam, zjistime,
Zze nas samo informuje o svych potiebach, fyzickych i psychickych. Déje se tak ve dvou

rytmech, rytmu spanku a bdéni a rytmu prace a odpocinku (Bedrnova a kol., 2009). K témto
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dvéma zakladnim rytmim muizeme jesté piidat rytmi¢nost resp. rezim v piijimani potravy, popf.

rezimy socialniho a kulturniho vyziti apod.

Co se tyce rezimu spanku a bdéni, existuji obecna pravidla pro revitalizujici spanek, popf.
podily denni aktivity a spanku. Obecné nelze za aktivitu povazovat pouze pracovni ¢innost
v rdmci zaméstndni, nebot’ je tieba ¢ast dne vénovat také doprave, pripraveé pokrmil, hygiené atd.
Optimalni poméry téchto aktivit jsou z€asti individualni, z¢asti pro né plati i obecna pravidla,
napf. spat alespoii 6 - 8 hodin denné. Stejné tak spanek neni jedinou nepracovni ¢innosti,

pro plnou regeneraci téla i psychiky jsou nezbytné i dalsi formy odpocinku.

ReZim prace a odpodinku, podobné jako spanku a bdéni, je charakterizovan osobnim
tempem a osobnim rytmem, z nichZ oba rezimy vychazeji. Opét je tfeba stavét
na individualit¢ kazdého ¢lovéka, stejné jako na obecnych pravidlech — jako piiklad uvadim, ze
se doporucuje jist 3-5krat denn€. Jak dale uvadéji Bedrnova a kol. (2009, str. 45), ,,rytmicnost je
nam, lidem, charakteristickd jako druhu®. Ptfehlizeni naseho tempa i1 naSich rytmickych potieb

vede opét k chronické inavé a mize vést k Sirokému spektru onemocnéni.

234 Stres a stresory

Pojem stres miZeme chapat jednak jako reakci na psychickou zatéz ¢i jako vnéjsi pri¢inu
tedy, faktor zpisobujici pocit ohroZeni. Jak vysvétluji Prasko, Praskova (2001), moderni
medicina oznacuje vnéjsi ohrozujici faktor jako stresor a psychickou i fyzickou reakci na néj
jako stres. Pfitom stres je pfirozenou reakci organismu na subjektivné vnimané nebezpeci, ktera
se vyvinula v pribéhu lidskych d&jin tak, aby okamzit¢ ptivedla organismus do stavu
pohotovosti v konfrontaci s nebezpecim. Jak dale rozebira von Kanitzova (2008), emoc¢ni reakce
a na ni navazujici okamzita stresova reakce probéhnou mnohonasobné diive, nez si rozumové

pfitomnost nebezpeci uvédomime.

Prasko, PraSkova (2001) v souvislosti s tématem DH rovnéZz pfipominaji, Ze ur€ité mnozstvi
stresu, tzv. eustres je Zadouci pro bézny vykon, naproti tomu pfemira stresu, tzv. distres je
pro ¢lovéka zdravi ohroZujici, zvlasté v pripadech dlouhotrvajici pfitomnosti stresorti v zivoté

jedince a nasledné nemoznosti biochemické nasledky stresu pravidelné odbouravat. Zminéna

26



skutecnost predstavuje 1 jeden ze zakladnich pilifd chapani DH v této praci a mém uvazovani.
Bedrnova a kol. (2009) jdou ve svém uvazovani jesté déle a stres povazuji za jeden ze zdkladnich
zdroju §ifeji pojaté neuropsychické zatéze. Blize se touto tematikou budu zabyvat v nasledujici
kapitole, protoze problematice stresu je tfeba dobfe rozumét, a chapat, ze zdkladem DH je
v prvni fadé odbouravani nasledkl stresovych reakci jako zakladniho momentu vyznamného

pro udrzovani zdravi.

V této souvislosti se 1ze zminit i o déleni stresu na akutni, popsany vySe, dale chronicky,
dlouhodob¢ existujici stres pii nemoznosti vyloucit stresor z okoli jedince, anticipaéni —
souvisejici s osobnosti jedince a dale stres posttraumaticky, jehoz plné zvladnuti, Casto
s pomoci odborniki, je nezbytné pii vyrovnavani se s nasledky krizovych udalosti a katastrof.

Nedveédova (2007) popisuje takovy piiklad v rdmcei zvladani havarii v letovém provozu.

Tim jsem vymezila zikladni pojmoslovi jako prupravu vstupu do problematiky DH.
V nasledujici kapitole bych rdda vénovala pozornost zdkonitostem fungovani lidské psychiky
v souvislosti s adaptaci na naro¢né prostiedi a principiim ustavujicim DH jako stéZejni moment

v péci o lidské zdravi. A to nejen psychické, ale i fyzické, a zejména psychosomatické.
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3  Neuropsychicka zatéz, odolnost a vulnerabilita

V této kapitole se nejprve budu zabyvat samotnou podstatou neuropsychické zatéze. V ramci
jejiho vymezeni se vSak nelze obejit bez témat s ni pfimo souvisejicich, tedy s problematikou

psychické odolnosti a naopak vulnerability.

3.1 Neuropsychicka zatéz

Neuropsychickou zatéZi rozumime konfrontaci jedince se situacemi, které jsou pro néj
nové, nema vhodné algoritmy pro jejich zvladnuti, jejich FeSeni klade zvySené naroky
na vnimani, energii a jsou ¢asto doprovazeny nepiijemnymi pocity neznamého, strachu

ze selhani apod.

Jak uvadéji Bedrnova a kol. (2009, str. 66-67), zalezi velmi na intenzité zatéze, priCemz

vymezuji zatéz:

- realnou — takovou, se kterou se bézné setkavame vsichni, obvykle si dana situace vyzada

rrrrrr

- mezni — charakterizuje ji vyhroceny rozpor mezi objektivnimi pozadavky na interakci
jedince s prostfedim a jeho predpoklady si s nimi poradit;
- extrémni — situace v bézném Zzivot¢ mén¢ obvyklé, jako valky, pfirodni katastrofy...

apod.

To, co je velmi dilezitym prvkem pro klasifikaci zatéze, je problém individualniho vnimani

narocnosti této zatéze ve vztahu k osobnostnim charakteristikam jedince, o tom viz déle.
Zdroje zatéze klasifikuji Bedrnova a kol., (2009) nésledujicim zptsobem (str. 70-75):

- neprimérené ukoly — ,,ukoly, které svou kvantitou ¢i kvalitou prekracuji nase fyzické

nebo psychické moznosti®, pfi¢emz jini lid¢ je jako nepfiméfené vnimat nemusi;
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- problémové situace — ,situace, kdy do hry vstoupilo mnoho novych Cinitell, ¢i navyklé
zkuSenosti, naopak vyhodou byva kreativni pfistup (blize o kreativité napiiklad
Bedrnova, Novy a kol., 2007);

- prekazky — blokace moznosti realizace individualnich aktivit ¢i potteb;

- konflikty — majici rtiznou klasifikaci, nicméné lze je vSeobecné charakterizovat jako
diskrepanci mezi vyty¢enymi cili jedince ¢i jedinci;

- stres — o némz jsem se jiz zminovala.

Na tomto misté povazuji jen za vhodné rozsifit specifikaci stresu o vycet nékterych obecnych

stres vyvolavajicich okolnosti:

1) podminky vnuceného tempa,

2) neocekavané nebo neptiznivé zmeny,

3) nejednoznacéné ¢i nejasné definované okolnosti,
4) nadkapacitni zatézovant,

5) dopad monotonie,

6) rizna ocekavani,

7) ptilisnd uspéchanost,

8) osamocenost a opusténost, apod. (Bedrnova a kol., 2009, str. 75)

Uzitecné pro dalsi vyklad bude uvést i zakladni pri€iny stresu (opét Bedrnova a kol., 2009,

str. 75), kterymi jsou piedevsim:

- problémovi jedinci;
- specifické okolnosti nebo situace;

- exponované profese.

Takto obecné, nicméné pomérné upln€, vymezuji pti¢iny zatéze Bedrnova a kol. (2009). Jelikoz
se zaméruji na podminky pracovniho prostredi a snazim se formulovat zaklady pro FeSeni
Casto beziité¥né situace pracovniki v CR, povazuji dale za dileZité vénovat pozornost
neuropsychické zatézi s diirazem na podminky prace. Konkretizaci a zaroven vystupem
pro praktickou cast pak bude zpracovani dotazniku k pfipadovym studiim a struktura

polostandardizovaného rozhovoru dopliujiciho ptipadové studie.

29



3.2 Neuropsychicka zatéz a podminky prace

Jak znovu pfipomind Micek (1984), prace bez duSevni hygieny neni mozna. Stresovany
pracovnik podavd mensi vykon, zvySuje se jeho nemocnost, stresujici prostfedi vede
k demotivaci a pripadné¢ ke vzniku zdravotnich problému. Jelikoz nabor a zaskolovani
pracovnikt jsou nékladové polozky podnikii, dochazi k pfimym finan¢nim ztratam. Podniky by
proto mély ve vlastnim zdjmu usilovat o dostateCnou duSevni hygienu svych pracovniki. Jak

viak ukazuji piipadové studie, situace v CR je alarmujici.

Stresory a pri¢iny neuropsychické zatéZe v pracovnim prostfedi maji velmi riznorodou
povahu, neni snad proto ani moZné uvést jejich plny vycet. Obecné je miizeme pfinejmensim

roz€lenit na stresory:

- fyzické povahy,
- psychologické povahy,

- astresory dané charakterem prace a firemniho prostiedi.

3.2.1 Pracovni stresory fyzické povahy

Svétlo — je nasnadé, Ze nedostatecné osvétlené prostfedi zvySuje naroky na pracovnika
a zpusobuje jeho Castéjsi inavu. Samoziejmé nejde jen o intenzitu osvétleni, ale jak uvadi Bartko
(1975) i1 o jeho umisténi, pomér osvétleni pracovni plochy vici okoli apod. Tyz autor (Bartko,
1975) dale uvadi korelaci spravného osvétleni a vykonu pracovnikii, specifikuje i fyzikalni
parametry osvétleni. Detailnéji se vzhledem k omezenému rozsahu prace témito faktory nebudu
zabyvat, tady odkazuji na existujici odbornou literaturu (krom¢ Bartka, 1975, naptiklad 1 Micek,

1984).

Barevné ieSeni pracovisté — Vyznam barev a jejich vliv na ¢lovéka uz jsou zndmé a prokazané,
podle Micka (Micek, 1984) psychologie praci s barvami uz zatadila do svych piislusnych
disciplin. Mnozi z nés je$t¢ mohou mit v zivé paméti pokusy nékterych firem v porevoluéni dobé
Setfit naklady na vytapéni kanceldii tim, Ze vymalovaly stény teplymi barvami. Takto

samoziejm¢ péfe o barevnou upravu pracovisté¢ vypadat nema. To, jak upravit konkrétni
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pracovni prostfedi, by mélo vychdzet z podminek prace a pozadavki zaméstnanct. Bartko
(1975) déle dopliuje, Ze vhodnou upravou pracovisté se mysli i poZadavky na estetiku
a poradek. V tomto nezbyva, nez se pripojit, nebot’ osobn¢ povazuji umeéni a estetiku za faktor

posilujici psychiku.

Ozvuceni pracovisté - zahrnuje nckteré signalni zvuky, ale také tzv. Sumy. Nepfiznivé zde
pusobi zejména hluk, zvlast¢ od urcitych hodnot db a pti dusevni praci. Bartko (1975) dale
doplituje specifikaci ruSivych momentid o vyznam frekvence, pretrzitosti apod. Pritom opét
odkazuji na zminovanou odbornou literaturu, pouze pifipomindm, ze kazdy jedinec muze
reagovat jinak, zatimco n¢kdo si i na vyssi hladinu hluku zvykne, jiny se mtize stat piecitlivélym.

Zde asi vice nez kdy jindy plati vyznam profylaxe, jako moznosti obrany proti vlivu hluku.

Teplota, vlhkost a cirkulace vzduchu — opét jsou dany fyzickymi podminkami, pficemz

hygiena prace stanovuje optimalni a limitni trovné téchto veli¢in (Micek, 1984).

Prostor — a usporadani pracovist¢ hraji rovnéz dilezitou ulohu z hlediska koncentrace
a pracovni pohody. Zde bych rada uvedla, ze dnes tolik vyuzivané openspace zdaleka nemayji
pozitivni efekt prehlednosti v boji proti izolaci, naopak, dochdzi v nich k nutnosti neustale se
adaptovat na vyruSovani spolupracovniki podnéty, poZadavky kolegii a hlukem. Obecné se
prostorovym uspofadanim a nejefektivnéj$Sim polohovanim prvka pracovniho prostfedi zabyva

ergonomie.

3.2.2 Pracovni stresory psychologické povahy

Zdaleka si nekladu za cil uvést zde vSechny tyto stresory, to ostatné ani vzhledem
k individualnosti potfeb kazdého pracovnika neni mozné. Uvadim tedy alespon hlavni, dnes uz

vSeobecn¢ znamé stresory, objektivni povahy:

Pracovni pretizenost — tedy dlouhodoba nemoznost dostatecné odpocivat. Vede k chronické
unavé a nasledné uplnému vycerpani. V disledku toho dochazi téz k somatickym zdravotnim
problémim. O dopadech pracovni pietizenosti se vyjadiuji komplexné naptiklad Prasko,

Praskova, Praskova (2003). Pon¢kud schematicky, avSak srozumitelné, se o tom vyjadiuji Cungi
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a Limusin (2005, str. 12), kdy na 1iSi zvitat ukazuji, ze se Clovek, jako jediny Zivocisny druh

prakticky ,,odnaucil* odpocivat.

Izolace — Clovek je tvor spolecensky, zije v interakci s druhymi a bez spolecnosti by nepftezil,
(z tohoto divodu povazuji vétSinovy ndzor zapadni spolecnosti, divajici se na clovéka
individualisticky, za nevhodny). V moment¢, kdy ¢lovek vstoupi do vztahu s druhym ¢lovékem,
veskeré jevy a lidské projevy ztraceji individualni charakter. Socidlni izolace mé negativni
dopady na psychiku jedince. Zatimco se Bartko (1975) zabyva dopady izolace obecné
(charakteristické je to u starych lidi), pro nas jsou podstatnéj$i dopady izolace v pracovnim
prostiedi (Micek, 1984). Z tohoto divodu by i vedeni kazdé organizace mélo pamatovat

na vyhovujici uspotadani pracoviste.

Monoténnost — monoténnost prace a jeji dopady jsou zndmy uz z doby primyslové revoluce,
kdy dochazelo ke specializaci d€lnikii v rdmci jednotlivych pracovnich operaci. Tato uzka
specializace sice umoziiovala vysokou rychlost provadéni operaci, ale zaroven §lo o praci vysoce
monotonni a ubijejici. Dokud majitelé vyrobnich podnikd nemuseli fesit podminky prace, tento
stav se nefeSil, ale se vznikem odborGi musela spole¢nost v rdmci rezimu prace vyvinout
mechanismy pro minimalizaci téchto negativnich dopadii. Zde odkazuji zejména na literaturu

z oblasti managementu a personalniho fizeni (naptiklad Veber a kol., 2003).

Konflikty mezi pracovniky — a s tim souvisejici atmosféra na pracovisti. Je vhodné, pokud
vedouci pracovnik umi vytvaiet a vést kolektiv tak, aby pracovni ovzdusi bylo nekonflikini
a otevirené ndzorum (blize Bedrnova, Novy a kol., 2007). K emoc¢ni inteligenci jednotlivych
pracovnikli pak patfi umét navazovat zralé vztahy a umét vnimat ostatni objektivné, bez
zakladnich percepCnich chyb (Micek, 1984, von Kanitz, 2008) Konfliktni prostfedi je

z dlouhodobého hlediska neefektivni a neprosperujici.

Komunikace — by mé¢la byt zdravd, vedouci k hleddni a nalézani feSeni, spiSe nez boj typu
,vyhra — prohra® ¢i dokonce ,,prohra — prohra“ (Bedrnova a kol., 2009, str. 149). Problematiku
komunikace a jejich zakonitosti jsem zpracovala ve své bakalaiské praci (Zilkova, 2004). Jde
o téma velmi Siroké, majici vychodiska v psychologii, a hrani¢ici s mnoha obory jako je etika,
sociologie, apod. Ovladnuti komunikac¢nich dovednosti je ve spolecnosti zakladem
pro uspokojovani potfeb v kooperaci s druhymi lidmi. Urovei komunikace dodava

1 na sebevédomi a zvySuje schopnost dosahovat cilii, ptasobi i jako soucast duSevni hygieny.
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Proto se rozhodné¢ vyplaci ucit a zdokonalovat se v oblastech komunikace a rétoriky, popf.

asertivity. (Scharlau, 2010, Prasko, Praskova, 2010, Micek, 1984, Zilkova, 2004).

Pracovni vyhoreni — nelze ho ztotoznit se syndromem vyhoteni. Jak uvadi Potterova (1997), jde
o ztratu pracovni motivace v dusledku Spatné volby prace, nenapliujici prace, prace bez souladu
s osobnimi cili, ¢i Spatn€ vymezené prace, a s tim souvisejici pfiznaky podobné depresim ci
syndromu vyhofeni. S pracovnim vyhofenim se d4 pracovat, lze se z n¢ho dostat ptfi védomém

fizeni pracovni kariéry i osobniho Zivota.

Syndrom vyhorieni — zahrnuje absolutni vyCerpani organismu, je velmi nebezpecné. Od urcité
faze neni cesty zpét. V této souvislosti je namisté znovu pfipomenout, Ze je tieba byt si védom
nezbytnosti odpocinku jakozto béZzné soucasti pracovniho zivota. I kdyz se bézné uvadi, Ze
syndrom vyhoteni postihuje predevS§im pomahajici profese, nachylny mize byt kdokoliv
ve stalém kontaktu s lidmi. Dopady syndromu vyhofeni a cestu ven, spolu s obecnou

charakteristikou popisuje detailné¢ Rush (2003).

V této i dalSich subkapitolach rozebiram danou problematiku jen velmi stru¢né. Odborna
literatura k tomuto tématu je pomérné dosti obsahld, a omezeni rozsahu této prace neumoziuje
detailné popisovat jednotlivé faktory neuropsychické zatéZe. Jesté jednou pfitom pfipominam, Ze
uplny vycet psychologickych a ani ostatnich zatéZovych faktori neni moZny. Jak bude
ziejmé z dalsiho textu, sebepozndvani, véetné specifikace zivotnich a pracovnich okolnosti, by
mélo patfit do sebefidicich aktivit stojicich v zékladech péce o své zdravi. Pak tedy urceni
a vycet stresortl jakoz i plan jejich zvladdani (PraSko, Praskova, 2001) je nezbytnou soucasti

duSevni hygieny.

3.2.3 Stresory dané charakterem prace a firemniho prostredi

24

dne ptfivyknout; jak uvadéji Bedrnova a kol. (2009), 1ze dokonce, ptenesené feceno, rozdélit
vSechny jedince na tzv. skiivany — osoby preferujici denni aktivitu, a sovy — lidé preferujici
no¢ni aktivitu; zdstavaji nocni smény zatézovym pracovnim faktorem, ktery musi pracovnici brat

v tivahu v ramci péce o své duSevni zdravi.
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Doprava — jak vysvétluji Bedrnova a kol. (2009) a dale téz Bakalai (1978), den kazdého z nas
ma jen 24 hodin, které délime mezi nejriznéjsi aktivity. Prostor a vzdalenost vytvaii casové
pozadavky na jejich prfekondvani. Tim se samoziejmé zkracuje doba, kterd mize byt vénovana
regeneraci sil. Dopravou vétSina pracovnikl stravi nemalé penzum ¢asového rozvrhu dne, a tim
se 1 doprava stavd limitnim faktorem, nejen z Casového hlediska, ale i pokud je v rédmci
dopravnich Spicek stresujici. Problematice komplexniho uspofddani dennich aktivit vénuje

pozornost vétSina vyse zminovanych autord.

Nutnost byt neustile na pfijmu, neotekavané pozadavky, nedostatek informaci — jedny
z nejCastéjsich pracovnich stresorti, typickych pro riizna pracovni zatazeni a specifickych danou
pozici a naplni prace. VSechny tyto a mnohé dalsi prekazky znamenaji dodate¢né pozadavky
na vydej psychickych sil. Spolu s mnoha dal§imi patii do vyctu zdroji pracovni zatéze.

Detailngji je charakterizuji napiiklad Priest, Welch (1998), Bedrnova, Novy a kol. (2007) a dalsi.

Mobbing — Sikana ¢i psychicky teror na pracovisti neni viibec fidkym jevem, ba naopak. UZ sam
vyskyt mobbingu ukazuje na poruchu v kolektivu, je tfeba ho fesit citlivé a profesionalné.

(Bedrnova a kol., 2009).

Pro diikladnéjsi pochopeni slozitosti a komplexnosti problematiky pracovniho prostfedi odkazuji
na publikaci Priest, Welch, 1998. K dosud uvedenému je vSak tfeba dodat, ze zatéz spojena
s pracovnim uplatnénim a podminkami prace neni jedinou oblasti zdroje zatéze, dale by bylo
tireba se zabyvat i zatézi privatni povahy, kam spadaji problémy interakce s druhymi, rodinny
zivot, vychova déti, nemoci a tézkosti, financni stranka zivota, minulost Clovéka jako

determinanta jeho zkuSenosti a osobnostni struktury atd.

3.3 Odolnost a vulnerabilita

Jak jsem jiz uvedla, to jak ¢loveék vyhodnocuje zatéz, je vysoce subjektivni. Vratim-li se k pojeti
Bedrnové a kol. (2009), ptechod mezi béznou, limitni a extrémni zat¢zi ma kazdy jedinec jinak
nastaven. Souvisi to s jeho osobni odolnosti resp. vulnerabilitou. Odolnost ¢lovéka miZeme
chapat jako jeho silu zvladat stresujici podnéty a situace, jako rezistenci vii¢i nim tak, aby

nedoslo k pretézovani popt. poSkozovani organismu. Vulnerabilitu lze pak nahliZzet jako
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kiehkost. Prasko, PraSkova, PraSkova, 2003, str. 59 ji chdpou jako ,,zvySenou zranitelnost*
clovéka vici zatézove situaci®. Pfi¢emz tato zranitelnost je dana stejnymi vlivy, spadajici do téch
kategorii, které profiluji odolnost clovéka, ovsem v jejich negativnim pasobeni. Je tedy nasnade¢,
ze oba terminy jsou protipoly téZe skutecnosti, a to predpokladem c¢loveka zvladat zatéz.
Jednotlivymi faktory tuto skutecnost profilujicimi se zabyvam dale.

Jedince, celou jeho bytost, utvari kazdy moment jeho Zivota, kazda zkuSenost. Pokud je vyvoj
jedince spravny (Kern a kol., 2001), nemé¢l by mu Zivot sdm a zvladani jeho piekézek Cinit
vyraznéj$i problém. Podivejme se vSak detailnéji na aspekty vyrazné ovliviiujici odolnost

¢lovéka viici neuropsychické zatézi.

V prvni fadé, podobné jako u nemoci fyzickych, bude jistou Ulohu hrat dédi€nost. Lze
predpokladat, ze kiehkost, tedy vulnerabilita psychiky je ovlivnéna geneticky. Otdzku, do jaké
miry, si kladl ve své dob¢ Bartko (1975), stejné jako dalsi odbornici i dnes.

Déle je to jisté fyzické zdravi, jakékoliv poSkozeni organismu ho oslabuje a tudiz zvySuje
vulnerabilitu psychiky. Ne nadarmo Sifili Sokolové mySlenku ve zdravém téle, zdravy duch.
Uzce s touto problematikou souvisi i otazka zdravotniho postizeni, pokud se stresory séitaji,
psychicka odolnost zékonité klesd (Prasko, Praskova, 2001). Fyzické onemocnéni samoziejmé

klade zna¢né naroky na psychiku.

Absolutni vyznam pro odolnost organismu ma prostiedi. Jak uvadi Bartko (1975, str. 35),
,porucha nevznikd ... spontdnné, ale az reakci na rozlicné¢ podnéty, tj. na celé prostredi...*.
Pravé prostredi, jako zdroj podnétdl, urcujici téz jejich intenzitu a cetnost, vyvoladva reakci
jedince, jednak v zavislosti na objektivnich podminkéch, jednak v ramci subjektivné dané
odolnosti. To, co jeden clovék vyhodnoti jako stresujici okoli, druhy takto vyhodnotit nemusi.
Pak tedy klidné a stalé prostiedi posiluje, rusné a nestalé naopak. Jen ziidka ma vsak jedinec
moznost upravovat prostiedi podle svych pozadavki. Pak tedy nezbyvd nez posilovat
individuélni odolnost moznostmi DH, hlavni ulohu samoziejm¢ jako zaklad sehrava pfirozena

(nejen vrozend) odolnost jedince.

Do urcité miry se na tom podili i charakteristika piivodni rodiny a s tim spojend vychova.
Touto problematikou bych se mohla zabyvat v mnohem vétsi mife, nez rozsah a zaméfeni této
diplomové prace umoziuje. Je totiz jisté, ze nefunkéni rodina zfetelné ptispiva k vulnerabilité

asnizuje tedy odolnost dané¢ho jedince vac¢i zatézi. Touto problematikou se v ramci
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prezentované¢ho vyctu literatury zabyva zejména Kiivohlavy (2001), Bartko (1975), Micek
(1984) a dalsi. Jak trefn¢ konstatuje Micek (1984, str. 73), ,,psychologickd pomoc jedinci ... by

méla zacinat uz pred jeho narozenim®.

Podobnou roli samoziejmée hraje vychova ve Skole. Je dulezité pfipomenout, ze ucitel neni jen
odbornik, majici détem a pozdéji mladym lidem ptfedat védomosti, ale je ptedev§im pedagog,
jenZ by mél byt vzorem a inspiraci. Ucitel sehrava velmi dlleZitou roli pfi formovani lidské
osobnosti ¢i skupinovych vztahl. UZ v rdmci Skolni dochazky by mélo dité byt seznamovano se
zaklady DH, osobn¢ bych si uméla predstavit, ze by znalosti DH byly détem pfedavany v ramci
vyuky, podobn¢ jako jsou seznamovany se zakonitostmi hygieny télesné. O tom jsem se vsSak jiz
zmifovala. Prozatim tato tloha ptipada vyuéujicim a rodi¢im. Casto v§ak spole¢nost v tomto
ohledu selhava, vidyt’ donedavna byl pasivni odpocinek vétSinovou spole¢nosti povazZovan
za lenost! Jedind forma odpocinku, kterou spole¢nost toleruje a uznava, je forma aktivniho
odpocinku. Osobné dané jevy oznacuji jako Sikana praci a Sikana aktivnim odpocinkem. Mozna
né¢komu mohou ptipadat dané pojmy pfilis silné, nicméné tuto problematiku vnimam jako velmi

palcivou.

Nedilnou soucasti Skolniho prostredi je i kolektiv, nezbytny pro socializaci jedince. Také
vztahy v kolektivu vyrazné€ ovliviiuji budouci odolnost ¢i naopak vulnerabilitu jedince, podrobny
vyklad téchto zékonitosti vSak rovnéz ve velké mife prekracuje ramec této prace. Zde pouze
naznaéim, ze jiz v této fazi se tvoifi modely ocfekavani pfistupu druhych k prostredi, jak
upozornuji napiiklad Prasko, Praskova (2001). Pokud se v budoucnu na zakladé neptiznivych

wevr

pomalu rozplétat a ménit (UIC a kol., 1999).

Na zavér této kapitoly bych jen rada zdiiraznila, Ze stresu a neuropsychické zatézi se da
celit. Jednak zpracovadvanim negativnich dopadl na psychiku i1 télo vhodnou relaxaci
a uvolnénim, dale profylaxi, tedy zvySovanim odolnosti vii¢i neuropsychické zatézi, a fizenim
zivota tak, aby ¢lovék dokézal stresory ze svého Zivota co nejvice vyloucit a zit podle svych

predstav, plant a cili. Témito tématy se zabyvam v nésledujici kapitole.
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4  Zaklady dusSevni hygieny

4.1 Zakladni oblasti a hlavni zasady

Nyni se dostavam k nejditlezitéjsi ¢asti teoretické koncepce prace. V duchu svého zaméru se zde
podrobnéji zaméiim na zéklady a techniky DH. Jak jiz jsem se zminila, DH obvykle zahrnuje

tri oblasti:

- odbourani negativnich dopadii zatéze,
- profylaxi, tedy posilovani odolnosti vici zatézi,
- seberizeni a seberozvoj, tedy védomé smérovani Zivota tak, aby byl minimalizovan

kontakt s frustrujicimi podnéty ¢i situacemi, a dochazelo k naplnéni Zivotnich cili.

Na zaklad¢ téchto zakonitosti a znalosti pak chci konstituovat zamySlené CDH. TéZz neni
jednoznacné, jak a kam presné zaradit jednotlivé discipliny, vzdyt celkovy systém dodrzovani
DH ptisobi propojené¢! Navic se domnivam, Ze pro milj vyklad to ani neni nezbytn¢ nutné. Zde se
tedy pokusim predstavit ¢i spiSe navrhnout nejzakladnéjsi doporuceni rdmce DH, s dovétkem, ze
tato oblast zahrnuje nepfeberné mnozstvi rad a principd, ¢asto na hranici nejriiznéjsich disciplin,
predevsim psychologickych. Mnohé z psychologickych metod se zacaly ve vétsi mife pouzivat
v bézném zivoté, a naopak bézny zivot neustale psychologii, pedagogiku, 1ékatstvi atd. inspiruje
a obohacuje. Hned na zacatku bych rada zdiiraznila motto mého snazeni, a to, ze program DH

si musi kazdy navrhnout sam, podle svych mozZnosti a potieb (Prasko, PraSkova, 2001).

Souhrnné bych mohla definovat zasady DH podle Bakalaie, 1978, str. 11, ktery uvadi, ze:

jde o upeviiovani a ochranu duSevniho zdravi ,,iipravou pracovnich podminek, zménou
mezilidskych vztahi..., dodrZovanim mnoha zdravotnich, télovychovnych, hygienickych,
psychohygienickych, socialnépsychologickych, ale i sociologickych a socioekonomickych

zasad. Je nutné znat ony zasady a umét je uplatnit vii¢i sobé i druhym.*
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4.2 Spanek

Jist¢ nejzakladnéjsi formou odpocinku, tou, ktera nds nejdiive napadne, je spanek. Pii blizSim
studiu ovSem zjistime, Ze spanek sdim o sob¢€ neni nejefektivnéjsi formou odpocinku. Zatimco
diive se spanek povazoval za pasivni d¢j, dnes uz vime (Bakalat, 1978), ze jde naopak o dgj
aktivni. Pfi spanku fyzické t€lo obnovuje své sily a spousti regeneracni procesy, mozek potazmo
psychika zpracovava a utfid'uje informace a dochézi k asimila¢nim procestim. Spanku by mél byt
vénovan odpovidajici casovy usek, tedy 6-8 hodin, podle individudlnich potieb a navyki o néco
vice ¢i méné. Nemélo by to ovSem byt méné nez 4 hodiny a ani piili§ dlouho (opét Bakalaft,
1978). Jak upozornuji Bedrnova a kol., (2009), stfidani spanku a bdéni je jednim
ze zakladnich Zivotnich rytmi, a jeho fungovani vyrazné upeviiuje psychické zdravi
a posiluje psychickou odolnost organismu. Pokud jedinec trpi nespavosti, nemél by se bat

vyhledat odbornika.

43  Vyziva

Ackoliv bez zminky o spravné Zzivotospravé neni mozné uvazovat DH, neni tato prace
dietologickou odbornou praci. Je vSak tieba pfipomenout, Ze strava, kvalitni a rozmanita,
s dostatkem mineralll a vitamini vyrazné pfispiva k psychické odolnosti a pohod¢ (Bedrnova
a kol., 2009). Samoziejm¢ je nutné piihlizet k individualnim potfebam ¢i navyktm, i kdyz ne
vSechny navyky, napft. z détstvi, mohou byt vhodné (Prasko, Praskova,(Praskova), 2001, (2003)).
Je az s podivem, jak Casto je situace, kdy lidé nestihaji dodrzovat ani zaklady zivotospravy, tolik
typickd pro dnesniho clovéka. Na tento rozpor mezi civilizaénim pokrokem a dopady tohoto
pokroku upozoriiuje napt. Bartko (1975), ¢i Potterova (1997). Pfitom bez dostateéné

Zivotospravy neni mozné spoléhat na své zdravi!

Na druhou stranu se Casto zivotosprava stavad ventilaci psychického ptetizeni ¢i stresu. At uz
pfejidanim a pozdéji s tim souvisejici obezitou, zvySenim piijmu sladkosti, tuénych jidel, ¢i
alkoholu (Micek, 1984, Ktivohlavy, 2001). Na vyrazné propojeni mezi stravovacimi navyky
a psychickymi pochody velmi srozumiteln¢ poukazuje naptiklad i Danzer (2010) v ramci

psychosomatického piistupu. O tom vice v dalsi kapitole.
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4.4 Odpocinek

Osobné se domnivam, ze psychika funguje na stejné, ¢i srovnatelné bazi jako fyzické télo.
Po namaze a vydeji energie, musi psychika odpocivat a soucasné se nabit novou energii. Tak
muzeme odpocinek rozdélit na aktivni a pasivni, pficemz toto rozdéleni s sebou piinasi spoustu
problémt, jak uvadi jiz dfive citovany Bakalar (1978). Definice aktivniho odpocinku bude jina
pro fyzicky pracujiciho nez pro dusevné pracujiciho ¢lovéka. K tomuto rozdé€leni se vyjadiuji
autofi Casto, j& bych rdda pouzila nasledujici rozdéleni a vymezila pasivni odpoé€inek,
zaméfeny na uvolnéni a regeneraci psychiky, a aktivni, jako potravu pro psychiku, jako
¢innost doplnujici psychické sily. Oboje se samoziejmé bude piekryvat a dopliovat. Zplsobu,
jak odpocivat, je obrovska skala, od prost¢ho (a mnou velmi oblibeného) koukani do zdi, az
po fyzicky i intelektudlné narocné aktivity (horolezectvi, hra logickych her, napt. Sachy, apod.)
J& se zaméfim na oblasti podminéné touto praci a jejim zdmérem. Je piitom zfejmé, Ze
akademickd obec i praxe nabizeji spoustu pro praxi upravenych metod relaxace pravé
pro piipady, kdy jedinec ma problém odpocivat, nemd Cas, neumi odpocivat ¢i si nevytvoril
navyk. A to zdaleka nejsou vyjimecné piipady, naopak, v dnesni dobé jsou to piipady vétSinové.
Clovek odpoéivat zapomnél, a plati za to dani nejvys$s§i — zdravim. (Prasko, Praskova, Pragkova,

2003, Cungi, Limusin, 2005).

Vyse uvedené metody jsou vétSinou vyvinuty psychology a 1ékafi, tedy jde o metody védecky
podloZené a bezpe¢né (Nespor, 2005). Casto jsou oviem prevzaty z nékterych filozofickych &i
nabozenskych systémli a upraveny pravé pro potieby zapadniho c¢lovéka (Fontana, 1998,
Fraserova, 2005). Za sebe bych doporucila co nejvice vychazet z vlastnich individualnich potieb
a pocitl a inspirovat se nabidkou relaxa¢nich technik tak, aby co nejvice zvolena metoda
vyhovovala kazdému jedinci. Z téchto zasad vychdzeji pravé Cungi, Limusin, 2005, ti nejprve
doporucuji ude€lat si kratky test, kdy jedinec zjistuje pres které smysly se dostavuje pocit
uvolnéni, a nésledné voli vhodnou relaxacni metodu. Z téchto zkuSenosti se pak skutecné
vychazi v praxi (¢ich — aromaterapie, sluch — muzikoterapie, cit — masédze, zrak — vizualizace,

imaginace apod.)
Nyni tedy pouze uvedu nckteré z téchto nejzakladnéjsSich metod s tim, ze specifikaci a vybérem

se budu zabyvat v praktické ¢asti této prace, v ramci vystavby Centra DH. Pro ptehled vSech

relaxanich metod viz seznam literatury. Védecky doporucované relaxa¢ni metody vhodné
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predevsim pro nacvik relaxace jsou — autogenni trénink, meditace, imaginace, hathajoga,
Jacobsonova progresivni relaxace apod. (PraSko, Praskova, 2001, Micek, 1984, Nespor, 2005
a dalsi).

4.5 Péstovani prijemnych aktivit, zajmy a koniCky

Jestlize relaxaci jsme uvedli jako pasivni odpocinek, tak jako aktivnhi mizeme uvést ten
odpocinek, o kterém mluvi PraSko, Praskova, Praskova (2003) jako o péstovani piijemnych
aktivit. To mizeme chéapat jako vySe uvedené nabiti psychiky. To, co je piijemnou aktivitou
pro jednoho, nemusi bavit druhého, jist¢ Ze i Zzeny a muzi budou preferovat jiny druh
volnoc¢asového vyziti (Bakalar, 1978). Osobn¢ bych nepodcenovala ani kulturni vyziti a vyznam
estetiky. Rada bych na tomto misté téz vyjadiila svou obavu, kterou vyrazné¢ vnimdm v nasi
moderni spolecnosti, a to jistou diskriminaci krasy na ukor zajimavosti a prekvapivosti. Jsem
presvédcena, ze se tim civilizace vzdava jedné z velmi vyzZivnych slozek dusevni potravy. Uz
Bartko (1975) pojednava o dulezitosti estetiky na pracovisti. Je proto namisté pestovat kulturu

a umeéni, nepodcenovat vyznam architektury a nevolit levna, rychla a jednoducha teSeni.

Zakladni sloZkou relaxacnich aktivit jsou samoziejmé zajmy a konicky, podnécujici
tvorivost Clovéka a prinaSejici uvolnéni a prijemné emoce. Bakalat (1978) dokonce uvadi
nicned€lani jako nevhodnou formu odpocinku a vyzyva k jeho aktivnimu traveni. Prasko,
Praskova (2001, str. 61) pak z4jmy a konicky pokladaji za ,,vyznamny protistresovy opérny

bod*.

4.6 Pohyb

Jestlize biochemické dopady stresu piedstavuji hromadeni zplodin v téle, pak pohyb urychluje
jejich odstranovani. Kromé odstraiovani zplodin dochazi k okysli¢eni organismu, zlepSuje
se prokrveni vSech télesnych ¢asti, zvySuje se imunita. Rovnéz piisobeni pohybu na psychiku
bylo potvrzeno ¢etnymi vyzkumy jako blahodarné (Micek, 1984). Pohybové vyZiti opét zahrnuje

Siroké spektrum aktivit, zde téz plati dilezitost individudlniho vybéru. Pohyb zaroven funguje
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pro velkou cast lidi jako ventilace emoci (dale viz napiiklad Kftivohlavy, 2001). Odhodlani

¢lovéka k pohybu by vSak mélo byt dobrovolné, jinak se pohyb stavéa kontraproduktivnim.

4.7 Socialni opora okoli

Pozitivné piisobi i socialni okoli. To ma i dalsi dulezité funkce z hlediska DH, opora socialniho
okoli posiluje psychiku, zpétnd vazba pomaha fidit zivot efektivné a spravnym smérem.
K vytvoteni vhodnych sociadlnich vazeb je tfeba umét vhodné komunikovat a mit vyvinutu
emocni inteligenci, jinak se interakce s druhymi stdvd problémovou. Nastésti se obéma
dovednostem lze naucit. Z hlediska DH pak dobra uroven jak komunikace, tak EQ pfispiva
k dusevnimu zakotveni a sile (Ktivohlavy, 2001). I tak se ovSem nelze zcela vyvarovat
nefunk¢nich kolektivili, zneuzivani moci, manipulativnich konverzaci, apod. (Kern a kol., 2006).
Pak mohou pomoci nejriznéjsi tréninky asertivity a komunikac¢nich strategii (Prasko, Praskova,

2010).

4.8 Rodina a partnersky Zivot

Pro vétsinu lidi je osobnim Zivotnim naplnénim partnersky a rodinny zivot. Psychologie ne
nadarmo uvadi jednoduchy trojuhelnik dusevni stability jako — prace, hobby, vztahy. Osobni
Zivot je pro nékoho dokonce vice dulezity, nez Zivot pracovni. I kdyz se s rozvojem
spoleCnosti méni ¢i spiSe vétvi styl osobniho Zivota, napt. singles, oteviend manzelstvi,
skupinova manzelstvi (HargaSova, Novak, 2007), tradi¢ni parové souZziti stale prevlada.
Spravna volba partnera a nasledné plnohodnotné partnerstvi a rodi¢ovstvi vyzaduje nejen zralost
¢lovéka, ale zpétné ustaluje psychickou rovnovahu a pohodu. CoZ vSak neni moZné bez aktivni
spoluticasti na manzelském/partnerském zivoté (Bartko, 1975). Vysoka rozvodovost dneSni
spoleCnosti neni problémem neudrzitelnosti vztahli pifi respektovani dynamiky rozvoje
spole¢nosti a vSech jejich nabidek, ale, spise se domnivam, disledkem nezralosti jedinci, kdy
pravé vymozenosti doby zastiraji nezbytnost zrani osobnosti. Zda se mi, ze mladi lidé¢ podceiniuji
dilezitost vhodné volby partnera, 1 ptesto, ze klidny domov je podminkou duSevni rovnovahy

a prostorem pro regeneraci sil.
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4.9 Time management

Zatimco moderni spolecnost nema nedostatek materidlnich zdrojl, na rozdil od jinych kultur,
stradd v oblasti nehmotnych, pfedevsim psychologickych, hodnot a veli€in. Zatimco v rodinach
nechybi potrava a oSaceni, chybi Casto vielé vztahy, pocit bezpeci a také ¢as. A pravé ¢as se
stava absolutni limitou kazdého z nas, omezenym zdrojem, v jehoZ rozpéti ¢asto nestihime
uspokojovat Zivotné dileZité potieby. Prace s ¢asem a jeho fizeni uz davno neni doménou
manazerl, ale prakticky kazdého z néas. Nedostatek Casu, a s tim spojeny stres, samoziejmé
prispiva k ohrozeni organismu a vzniku nejriznéjSich onemocnéni. Déle se principy a postupy

time managementu vénuji napiiklad Bedrnova a kol. (2009), Uhlini (2008).

4.10 Coping — zvladani stresu

Anglickym terminem coping je ozna¢ovano zvladani stresu. Jak uvadi Prasko, Praskova, 2001,
stresem rozumime reakci organismu na ohroZujici podnét, tedy stresor. Cungi, Limusin
(2005), ¢i von Kanitzova (2008) doplnuji, Ze jde o evolu¢ni schopnost organismu dostat se
okamzité do pohotovosti pro pripad boje nebo utéku. Podle Praska a Praskové (2001),
samotny stres nevadi, ale jeho pfemira, a pokud nejsou jeho dusledky odbourdvany, dochazi

k zatéZovani aZ poskozovani organismu. Stresem je navozen:

»1) Pocit ohroZeni,
2) strach, Ze se néco stane,
3) pocit, Ze ztracime kontrolu*

(ibid str. 34).

Diive Clovéku stres pomohl situaci zvladnout, pii boji ¢i utéku doslo k vyplaveni zplodin
ze zrychleného metabolismu, dnes ndm stres, zpiisobovany odlisSnymi pfi¢inami (pfedevsim kdy
nemuzeme utéct nebo se branit), spiSe ublizuje. Jak uz jsem naznacila dfive a jak dale rozebiraji
Prasko, Praskova (2001) nebo Bartko (1975), vulnerabilita vici stresu je dana jak faktory
vrozenymi, tak nau¢enymi. Pokud nejsme schopni stres adekvatné zvladat, ¢i nés ohrozuje
jeho vyssi expozice, je mozné s vyuZzitim metod copingu vytvaret programy pro jeho lepsi

pfekonavani.
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Patii mezi né predevsim:

1) zména situace,
2) néacvik zvladani situace,
3) zména postojti viici situaci,

4) posilovani odolnosti vuci situaci. (Prasko, Praskova, 2001, str. 64)

4.11 Sebepoznani, seberizeni, seberozvoj

V tivodu jsem naznacila, ze DH miiZeme chapat ve dvojim pojeti, tak jak popisuji napiiklad
Bartko (1975) ¢i Bedrnova a kol. (2009). V uZsim pojeti jde o soubor praktickych doporuceni
spadajicich do celé skaly disciplin v Cele s psychologii, pro zachovéani a ochranu duSevniho
popft. i télesného zdravi. V SirSim pojeti je DH rozSifena o poznani sebe a Fizeni Zivota, aby
jedinec dosahoval nejvyssiho mozného uplatnéni za ptedpokladu spokojenosti se Zivotem

a dokonce pocitem zivotniho naplnéni a Stésti.

V DH chapané v §ir§im slova smyslu se neobejdeme bez sebepoznani, autoregulace mysleni,
autoregulace emoci, zvladani starosti, hledani a nelezeni vhodného profesniho uplatnéni,
nalezeni optimalni Zivotni cesty a smyslu vlastni existence (Micek, 1976). To vSe nam Zivot
nenad¢li jaksi mimochodem. O poznavani sama sebe i téchto pro nés urcujicich rozméri je tieba
kazdodenné¢ usilovat, neustale na sobé pracovat a sviij zivot takto vést a fidit. Timto sebeFizenim
dostane naSe Zivotni cesta smér a Fad, ktery miize sméfovat k osobnimu ristu
a seberozvoji, coZ v ramci psychického zrani a uceni povazuji za smysl Zivota. Pouze
v poznadni a ukotveni sama sebe ve svém ja (Potterova, 1997) a podminkach, které jsou nam
zCasti dané, zCasti nami ovlivilované, mizeme vést plny Zivot ve svobod¢, nebot’ pravé svoboda
je podminkou rastu (Danzer, 2010). Pouze pevné ukotveni sama sebe v ramci nikym
nezpochybnitelné svobody, domnivam se, predikuje zdravi v tUplnosti, tak, jak jsem jej

definovala v 1. kapitole.
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4.11.1 Sebepoznani

Jak uvadi Micek (1976, str. 14), ,,sebepoznani je hlavnim pramenem pokroku ve vlastnim vyvoji
jedince®. Nebyt poznavani sebe sama, nemohli bychom napravovat nedostatky, byli bychom

uzavieni vici adaptaci. Metodami sebepoznavani mohou byt predevsim:

- pravidelna registrace vlastniho jednani,

- pravidelné sebereflexe,

- pisemné zachycené reflexe,

- sebepoznavani prostiednictvim druhych,

- deniky,

- volné asociace,

- sebepozorovani — uplné, zaméfené na somatiku, zaméfené na emoce, zaméfené

na myslenky.

Ze své vlastni zkuSenosti jen doplnim, Ze sebepoznani skrze druhé klade zvySené naroky
na vhodné poskytovatele zpétné vazby, nebot’ jejich vnimani nelze uvazovat bez ohledu na jejich
osobnostni strukturu, jejich vlastni psychicky filtr, ktery je utvafen jejich nazory, postoji,

vnimanim i zkuSenostmi a dal§imi komponentami utvarejicimi komplexni osobnost.

4.11.2 Autoregulace mysleni, autoregulace emoci

Mysleni a mySlenky zpétné pisobi na nas organismus. Mnozi autofi , mj. napiiklad Cungi,
Limousin (2005), Micek (1984), Casto zdiraziuji prokdzanou ulohu myslenek zpétné na nas
organismus. Uloha myslenek a jejich moc a vliv byla prokdzana etnymi pokusy na lidech
1 zvifatech (Micek, 1984, 1976). S prokazanym ucinkem mysSleni na na$ organismus pracuji
1 n€které vySe uvedené relaxacni metody, viz napiiklad autogenni trénink (Svojtka, 2008). Kazda
myslenka dostdva organismus do stavu pohotovosti a télo se nevédomé piipravuje na jeji
uskuteCnéni. Proto je tfeba zabyvat se vlastnim mySlenim a vhodné je korigovat tak, aby
bylo jednak utfidéné a jednak vedlo k cilim, které jsme si na své Zivotni pouti vyty¢ili

(Bedrnova a kol., 2009).
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Sama jsem proti absolutni korekci mysleni a stylu premysleni, spiSe bych volila védomi moci
myslenek a jejich usmérnovani v ramci budovani takovych vnitinich hodnot a postojl, aby nas
naSe mysleni nezatéZzovalo a nespoutavalo, ale naopak spiSe osvobozovalo, podnécovalo a vedlo
k cilim. Jakékoliv zvnéjSku nafizené usmérnovani bez ohledu na presvédceni a postoje jen
v ramci vytyCenych cili, se mi zda byt kontraproduktivni nebo spiSe — v lepSim piipadé —
neucinné. Nicméné k posileni pevnosti psychiky a jako jeden z pfistupi k DH je jisté

usmériiovani mysleni inspirativni.

Podobné zakonitosti jako u mySleni, pozorujeme — a opét byly prokazany — u emoci.
Podobné¢ tedy mizeme piistupovat i k emocim, pfiCemz bych se opét pfimlouvala za co nejvétsi
tendenci k pfirozenosti, v opa¢ném piipadé bych se obavala hrozby potlatovani emoci, které
muze zpusobovat zna¢né zdravotni problémy. Dale i prace s pozitivnimi emocemi (Prasko,

Praskova, Praskova 2003) posiluje odolnost psychiky a Cini ji zptsobilejsi ke zvladani zatéze.

4.11.3 Zvladani starosti

Zakladni pravidla pro efektivni zvladani starosti, patfi rovnéZ k nosnym pilifim DH

a efektivniho zptsobu zivota. Tak tedy, podle Micka (1976), je tieba:

- oddélit raciondlni jadro od emoci,
- vydélit z objektivnich starosti jejich subjektivni slozku,
- rozebrat okolnosti starosti,

- jejich racionalizace popf. feseni.

PakliZe nékterym ziavaznéjSim starostem nelze dlouhodobé uniknout, je vhodné vybudovat
si v ramci DH strategii zvladani starosti a ventilaci emoci. K tomu mtze dopomoci napiiklad
technika interference, ,,vyuzivajici zakladniho faktu, Ze ve védomi jedince nemohou byt dva
mySlenkové obsahy*“ (Micek, 1976, str. 102). Jedinec se tak muze soustiedit na néco jiného
a doCasné tim starost vypustit. K tomu mize pomoci zména prostiedi, koncentrace na néco

jiného, zména ¢innosti, zabava apod.
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4.11.4 Nalezeni vhodného profesniho uplatnéni

Tak, jak jsem vySe zminila, domov musi fungovat jako bezpecna ptiida pro soukromé uplatnéni
a odpocinek, a to nelze bez vhodné zvolen¢ho partnera. Stejné¢ odpovédné je tieba zvolit
i pracovni uplatnéni, abychom v rdmci DH ptedchédzeli pracovnimu vycerpani ¢i syndromu
vyhoteni. Jak uvadi Potterova (1997), prace, ktera nés nebavi, pro niZ nejsme dostatecné
motivovani a v niz se nedokdzeme realizovat, se postupné stava ,bezduchou dfinou* (ibid,
str. 12). V praci travime velkou ¢ast Zivota a neméli bychom propadnout iluzi, Ze je to jen
forma obzivy. Zamyslet se nad svym budoucim uplatnénim by podle Bedrnové a kol. (2009)
méli uz studenti pred vykroCenim do praxe. Je pritom mnoho hledisek, které je tieba vzit
v uvahu, at’ uzZ v ramci osobnich nadani a dovednosti, stejné jako pozadavkl pracovniho

zarazeni. Blize k tomu naptiklad Bedrnova, Novy a kol. (2007), resp. Bedrnova a kol. (2009).

Pokud snad ¢lovek dojde v ramci svého uplatnéni k zavéru, Ze neni se svou kariérou a pracovni
volbou spokojen, nemél by se podle Potterové (1997) zdrahat pokusit upravit podminky své
prace, popf. zménit pracovni zafazeni. A to 1 pfes znac¢na rizika a nejistoty, které takova snaha,
zvlaste v pocateéni fazi, piinasi. Nakonec cena setrvani na neuspokojivé pozici nebo
v neuspokojivé sfére je prili§ vysoka. Navic kariéra v nejobecnéjSim slova smyslu je jednou

z nejpodstatnéjSich okolnosti determinujici moznosti DH.

4.11.5 Nalezeni vlastni Zivotni cesty a smyslu existence

Na to, Ze nalezeni dusevni pohody hrani¢i s filozofii poukazuji naptiklad Kern a kol. (2006).
Ostatné filozofii, jako matku vSech spolecenskych véd, mizeme brat jako zdklad sebepoznavani
¢lovéka, jeho vztahu k druhym i hledani vztahu k transcendentdlnu. Potterova (1997) hovoti
v této souvislosti o ,,nalezeni cesty srdce™ (str. 256), Bedrnova a kol. (2009) pak o nalezeni
zivotni cesty jejiz soucdsti je i radost a Stésti. VSichni uvedeni i dalsi autofi se shoduji v tom, ze
Zivotni pout’ miiZe byt St’astn4, i kdyZ ne lehka, ale je tfeba na tom neustile pracovat. Tato
cesta musi vychazet z predpokladii ¢loveéka a jeho moznosti a neustale podnécovat jeho rist,
zrani a prehodnocovani dosavadnich hodnot a porozuméni svétu. Jde o tzv. paradigma, které

dava zaklad uskute¢iiovani vyty€enych cild a pocitu spokojenosti.
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V této kapitole jsem se tedy pokusila poukidzat na nezbytnost dodrZovani pravidel DH
a predstavit jeji zakonitosti. Starost o zdravi by mélo byt, jsem pfesvédéena, piirozenou
soucasti naseho zivota. Nelze spoléhat na Stédry socidlni systém, kdyZ uz nemoc propukne,
prevence by se méla stat zakladnim momentem nasi péce o zdravi. A pokud nam okoli ¢i osud
nedopiava podminky, je nezbytné zvazovat jejich zménu, protoze zdravi se neda nahradit zddnou
jinou hodnotou, snad jen virou, ale to uz je kazdého osobni cesta. A jak to obvykle dopada,
pokud ¢lovék nevénuje pozornost hlasu téla a psychiky, pokud prehliZi varovné signaly,

vysvétlim v nasledujici kapitole.
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5 Dusledky nedodrzovani DH

Dosavadnim vykladem jsem se pokusila zdivodnit, Ze pro zachovani duSevniho, ale
i fyzického (popt. duchovniho — tato otdzka vSak nalezi spiSe do sféry nabozenstvi) zdravi je
nezbytné poznavat a respektovat zikonitosti DH a dodrZovat z nich odvozené zasady.
Mnoho lidi nepovazuje DH za dilezitou, pfedpokladam piedevsim proto, ze si neuvédomuji
rizika takového chovani. Jak jsem zminila na zacatku prace, vétSinové spolecnosti chybi
informace a osvéta o fungovani psychiky a jejich potteb. Domnivam se, Ze jde pouze o otazku
externalizace dané tematiky, podvédomé psychické pochody obvykle tusime a citime, stejné tak
jako jeji potieby. Proto nyni piejdu k otazkam konkrétnich nasledku i celkového dopadu
takového chovani, tedy rizikiim, jimZz se Clovék nedbajici psychickych potieb a nevénujici

pozornost relaxaci, vystavuje.
Tyto nasledky povaZzuji za vhodné utiidit do nasledujicich okruhi:

- mén¢ zavazné dopady na psychické zdravi,

- vazné dopady na psychické zdravi,

- dopady na pracovni vykonnost pracovnikii,

- dopady v socialni oblasti a na mezilidské vztahy,

- dopady na fyzické zdravi — psychosomatika.

5.1 Méné zavazné dopady na psychickeé zdravi

Pifedem bych riada podotkla, Ze rozdéleni psychickych poruch na leh¢i a téZsi neni viibec
jednoznac¢né, navic i definice téchto poruch v ramci psychiatrie nejsou jednoznac¢né
a presné a prochazeji neustilymi zménami. Navic jde o oznaCeni v ramci projevli nemoci,
nikoliv jejich pfic¢in. I tak ovSem nezbyva, nez dané¢ nemoci klasifikovat podle projevi
(symptomtl). Klasifikace podle pfi¢in by byla zna¢né nepiehlednda, avsak klasifikace podle
projevil Casto vede k jejich potirani a piehlizeni jejich pfi¢in (Danzer, 2010). V zakladnim
schématu déleni se tedy pfidrzim déleni podle Bedrnové a kol. (2009) a budu ho dopliovat

o nazory dalSich autori. Mezi leh¢i poruchy psychiky vznikajici v disledku nedodrZovani
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principi DH a nasledky takového chovani, resp. piehlizeni maladaptivnich projevii, miZeme
zaradit riizné uzkosti a fobie, tedy neurdzy. Tézko fici, zda psychika danou poruchou reaguje
na pretézovani a poSkozujici prostiedi, ¢i témito signdly dava najevo problémovost situace. Rush
(2003) se domniva, podobné jako Danzer (2010), Ze i nemoc je moznosti zménit situaci a zivot.
Casto teprve az uréité onemocnéni nas donuti zatavit se a pfemyslet o svém Zivoté. Piehlizime-li
varovné signaly dlouhodobé, nezbyva télu, ne se ozvat diirazné. Uzkosti a fobie ¢asto prameni
z traumatizujicich zazitki v minulosti a na né reagujicich nevhodnych zpiisobi jednani.
V ramci DH je proto nezbytné klast vétsi diraz na seberozvoj a sebetizeni. Dané poruchy lze pak

ptipadné brat i jako naléhavou vyzvu ke zméné.

Neurézy — UzKosti a fobie

Jak uvadi UI¢ (1999), zatimco bézna tzkost a strach jsou produktivni a ,.chrani nds pred
rizikovym chovanim® (ibid str. 12), uzkosti a fobie neadekvatni situaci ¢i vznikajici bez vnéjsich
pricin, jsou jiz patologickym projevem. Bedrnova a kol. (2009) uvadéji, Zze zkuSenost s touto
formou poruchy psychiky ma az 20% populace. Zatimco tuzkost je prehnany strach
neadekvatni situaci, fobie je strach kdy ,,vime ¢eho se bojime, ale nevime proc¢* (ibid
str. 91). Tyto stavy Ize pomémné dobie 1&¢it. UIE (1999) doporucuje psychoterapii, ktera miize
odkryt pfi¢iny téchto stavi v minulosti. Chtéla bych zde zdaraznit to, co plati pro celou mou
praci, nebudu se vénovat detailnimu rozdéleni jednotlivych typii neurdz a jejich 1écbou, to by
do zna¢né miry pifesahovalo jeji rozsah. I tady proto odkazuji na literaturu uvedenou v zavéru

prace a na dalsi publikace spadajici do oboru psychiatrie.

5.2 Vazné dopady na psychické zdravi

Jde o dopady do psychiky jedince, které¢ mohou mit vazné nasledky. Dochézi zde k vyraznému
ohroZeni jedince a mohou trvat velmi dlouhou dobu. VyZaduji odbornou lécbu, Ccasto
farmakoterapii a rozhodné psychoterapii. Dochazi k vazné zméné vnimani a prozivani jedince,
detailngji viz Cohen (2002). Patii sem predevS§im deprese, psychézy, schizofrenie a dalsi
podobna onemocnéni. Pro uplny pichled odkazuji opét na literaturu, napt. Bedrnova a kol.

(2009) pro piehlednost, Cohen (2002) pro etiologii. Pouze dodavam, Ze z hlediska DH jsou tyto
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stavy obvykle vyvolany predispozicemi jedince sahajicimi do minulosti, jeZ ¢asto maji
geneticky podtext, pripadné je jejich vznik stimulovian negativnimi podminkami okoli,
pficemz muze jit o soustavné negativni zZivotni podminky, dlouhodobé trvajici, ¢i jednorazové

traumatické zazitky.

5.2.1 Deprese

Deprese predstavuji v nasi spolecnosti stile ¢astéjSi psychické onemocnéni, daly by se
dokonce zaradit do kategorie civiliza¢nich chorob. Endogenni deprese mohou trvat i mnoho
let, pro uspésnou 1écbu pokladam opét za nezbytnou kombinaci farmakoterapie a psychoterapie.
Farmakoterapii pfitom samu o sobé¢ povazuji u vétSiny onemocnéni za neucinnou, nebot’ se
zaméfuje pouze na projevy onemocnéni, nikoli na jeho pfiCiny. Ptistupnéjsi ovlivnéni
prostiednictvim psychoterapie jsou deprese neurotického piivodu. Dulezitost spojeni obou
lécebnych piistupti v piipadé endogenni deprese zdiiraziiuji Prasko, Praskova, Praskova (2003).
Cesta z depresi je pak moznd, 1 kdyZz ne snadna a ptedpoklada néslednou ,,zménu zivotniho
stylu® (ibid str. 175). Pravé zména Zivotniho stylu je jednoznacné zalezitosti DH, u depresi plati
vice nez v jinych ptipadech nezbytnost bezpodmine¢né dodrzovat praktiky DH a pecovat tak

o své zdravi, nevydavat zbytecné adaptacni energii (Micek, 1976).

5.2.2 Psychozy

Onemocnéni s velmi vyraznymi zménami vnimani a proZivani. Neobejdou se bez
farmakoterapie, ktera je dulezitd z hlediska stabilizace psychiky nemocného. Otevi‘enou
otazkou u téchto onemocnéni zistava vliv dédi¢nosti. Do této skupiny patii nejriznéjsi druhy
psychoz, pro dspéSnou lécbu je tireba stabilizovat prostiedi a je nezbytna pomoc blizkého
okoli pacienta. Neptiznivé zde vSak pilisobi to, Ze tato onemocnéni se poji s velmi vyraznou
stigmatizaci pacientli a nepochopenim §iroké vetejnosti, pfedev§im v naSich podminkach, kdy
minuly rezim nékdy dokonce sankcionoval takto postizené jedince. Situace v CR vsak i nadale
zustava pro pacienty bezutéSnou, zejména pokud jsou obét'mi nevhodného chovani druhych,
ktefi maji mocenské postaveni. Dopady tohoto chovani (viz psychologické externality) odnaSe;ji

vzdy jedinci slabsi, citlivéjsi a Casto ne — mocni. Nelze nez doufat, ze se osvéta ve spolecnosti
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zvysi, a tim se postupné zlepsi i1 podradné postaveni pacientll s psychickym onemocnénim.

Z hlediska DH je vSak tieba pro bezpeci pacienta i nadale uvaZovat psychiatricky dohled.
5.2.3 Schizofrenie

Predstavuje prakticky nejvaznéjSi formu psychického onemocnéni, pacient prestava
rozliSovat mezi realitou a bludy, farmakoterapie je naprosto nezbytna. Rada bych vsak
darazn¢ upozornila na fakt, Ze tato nemoc jen velmi ziidka dosahuje stavii ¢i projeva, které jsou
Casto zpracovavany v uméleckych Zanrech (literatura, divadlo, film), v podob¢é komercné
zajimavych témat ¢i pfibeht, Casto na tkor kvalitni osvéty. To pak do znaéné miry pfispiva
k rozSifovani propasti mezi vétSinovou, tzv. zdravou, spolecnosti a psychicky nemocnymi.
Pro ucely této prace jsem povazovala za nezbytné uvést jen struény piehled zminénych
psychickych onemocnéni. Jejich Uplny vycet, popis a 1écba je zaleZitosti jinych disciplin, byt
uzce s DH souvisejicich. Hlubsi rozbor lze najit naptiklad u Cohena (2002), Praska, Praskové,

Praskové (2003), Bedrnové a kol. (2009), Kerna a kol. (2006) a dalsich.

5.3 Dopady na pracovni vykon a vykonnost pracovniki

Uzce souviseji s praci a socialnimi kontakty, vyznamnou roli zde hraji piedevsim
nepriznivé podminky prace a neustilad nutnost vénovat se lidem. Patfi mezi né zejména
workoholismus, pracovni vyhofeni a burn out syndrom (Rush, 2003, Potterova, 1997,
Bedrnova a kol., 2009). Jejich zvladnuti vyzaduje spolupraci s odborniky, zejména psychology ¢i
psychiatry. Nezbytna je zde predevSim tprava podminek prace a Zivotniho stylu. Domnivam
se, ze vyhledat v téchto pfipadech pomoc odbornika je nezbytné, i kdyz postizeni pracovnici se

tomu Casto vyhybaji a je proto nutnd urcitd externi stimulace.

5.3.1 Workoholismus

Jde o zavislost na praci, s podobnymi mechanismy, jaké nachadzime i u jinych zavislosti,

o kterych se zminim dale. Workoholik se vyznacuje predev§im svou neschopnosti ,,vypnout*
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a odpocivat (Bedrnova a kol., 2009, str.236). Prevence spociva predevSim v dodrZzovani

principii DH a déle ,,ve zvySovani odolnosti vii¢i pracovnimu a jinému zatizeni“ (ibid str. 237).

5.3.2 Pracovni vyhoreni

I o ném uzZ jsem se jiz zminila. Nejde o nedostatek sil v pravém slova smyslu, ale spiSe
o vyhofFeni motivace (vice o motivaci napiiklad Bedrnova, Novy a kol., 2007) v disledku
Spatné volby prace, nevhodného pracovniho zarazeni, nevhodného vedeni, nevhodnych cili
osobnich i podnikovych apod., viz Potterova (1997). Potieba fidit svoji kariéru neznamena jen
Splhat po firemnim Zebticku, ale celkovy postoj k praci, volbé prace, nastaveni kariérnich cili
acest, jak jich dosdhnout, to vSe za piedpokladu neustdlé revize vSech podilejicich se

skute¢nosti.

5.3.3 Syndrom vyhoreni

Tzv. burn out syndrom souvisi predev§im s tzv. pomahajicimi profesemi, které
predpokladaji neustaly kontakt s lidmi. To je tradi¢ni, byt jen ¢asteCné pojeti. K syndromu
vyhoteni podle Rushe (2003) prispiva leckdy horeéné tempo dnesni doby, tlak na vykon
a uspéch, nedostate¢ny odpocinek a dalSi. Podobné negativni dopad maji n¢které osobnostni
charakteristiky lidi nachylné&jSich k syndromu vyhoteni, jako jsou cilevédomost, odpovédnost,
perfekcionismus, potieba uspét a dalsi. U syndromu vyhoteni a cesty z ného ven plati jesté
mnohem vice nez v jinych pfipadech nutnost reorganizovat svilj Zivot, ptfehodnotit priority

a hlavné nenechat dany stav zajit ptili§ daleko. Jak uz jsem uvedla, miize pak jit o stav neménny.

DH pak ma ve vztahu ke vSem vySe popsanym skute¢nostem nezastupitelnou ulohu
prevence téchto stavii a moznych dopadi na jedince. Jeji dodrZovani predstavuje nosny

pilif uchovani si dostatecné zpusobilosti, motivace a sil pro pracovni ¢innost.
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5.4 Dopady v socialni oblasti a na oblast mezilidskych vztahu

Mnohokrat jsem jiz pfipominala, Ze chiapeme DH v SirS§im pojeti nejen jako prakticka
doporuceni pro ochranu dusevniho zdravi a jeho prevenci, ale jako uceleny systém Zivotnich
postoji a zasad, Fizeni celého Zivota a profese tak, aby bylo chranéno duSevni i fyzické
(popr. duchovni) zdravi kazdého jedince. Prace na sob¢ vyzaduje neustalou sebereflexi, a tim
DH plni stabiliza¢ni funkci nejen v rdmci sebepfijeti a psychické rovnovahy, ale i socialnich
vztahil. Pokud navic nedokaZeme frustrace a nasledky stresu adekvatné zpracovat tak, jak bylo
doporuceno v ramci jiz uvedenych zédsad DH, mize dochéazet k vztahovym a jinym problémiim
v zivoté jedince, Micek (1976) v této souvislosti zminuje maladaptacni jednani. Pod tuto
skupinu nésledki absence DH Ize zahrnout 1 hrani¢né psychosomatické projevy psychické
nerovnovahy, které ztézuji zaclenéni jedince do spolecnosti a Casto takto jedince ze spolecnosti
vylucuji. Jde tedy predevSim o nasilné chovani a zneuZiti moci, poruchy osobnosti, poruchy

v komunikaci a manipulativni jednani, zavislosti a sexualni deviace.

5.4.1 Nasilné chovani a zneuziti moci

Zdalo by se, ze v na$i svobodné a civilizované spolecnosti jde o téma okrajové, ale to pouze
na prvni pohled. Pravni systém sice upravuje problematiku nasilnictvi a nasilného chovani,
ale jen ve fyzické, tedy prokazatelné roviné. Vratme se k naSemu vymezeni psychiky, tomu,
ze zakonitosti jejiho fungovani jsou obdobné, jako zdkonitosti v oblasti fyzické. Pak tedy
i slovem lze zranit, dlouhodobym zraniovanim zabit. NaSe vyspéld spole¢nost ma sice pravni fad,
ale pravo se dost Casto prosadit nedokaze. Souvisi to s problematikou mocenského postaveni,

jehoz hlavnim atributem byvaji penize.

Psychické nasili precizné popsdano a pravem upraveno neni, resp. je prokazatelné jen velmi
nesnadné. A tak tedy otdzka nasili a zneuziti moci je vlastné velmi Casta, vSude tam, kde se lidé
citi — v lepSim ptipad¢ - svdzani pouze pravem, ale etika uz je nezajima. Neni tedy divu, Ze prezit
v moderni spolecnosti je velmi naro¢né, mnohdy az vycerpavajici. Otazkami moci na jedné
stran€ a etiky na strané druhé se tak zabyva fakticky kazda spoleenska véda. V praxi to vSak

s jejich kulturnim uplatilovanim nebyva vzdy jednoduché.
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Chtéla bych v této souvislosti upozornit na fakt, ze nasilné chovani miize mit mnoho podob -
od domaciho nasili, pres Sikanu, v pracovnim prostiedi pak jde o mobbing, aZ po otazky
spravedlnosti a etického jednani. (Literatura k vyctu téchto témat je velmi obsahla, pro prvni
orientaci vSak postaci Bedrnova, Novy a kol., 2009, 2007, Van¢k, 1992.) Spolecnost se tedy
v ramci fyzickych aspektl véci chova humdnné, avsak v ramci psychickych a socidlnich jevi se
citi svobodna k jakémukoliv jedndni. A rozpoznat psychické nasili je Casto otazkou citu
a emoci, tedy velmi obtizné. Obrana je pak také velmi narocnd, predev§im vzhledem k tomu,
ze spole¢nost navic upravuje socidlni normy jedndni. Pak tedy jedinec miize zraniovat, zabijet
slovem, ¢ini-li tak v rdmci normy jednani. Zda se, ze uz spole¢nost sama se prestava orientovat
ve svych normach, dikazem muze byt politicky boj, kdy jde pouze o slovni brusleni v ramci

norem, s cilem individualné€ tézit.

5.4.2 Akcentované osobnosti

Jde o charakteristické projevy a chovani jedinci specificky vyhranénych, které jsou sice
velmi vyrazné a pro okoli Spatné zvladatelné, nejsou vSak jeSté definovany jako projevy
patologické; byt souziti s takovymi jedinci je velmi obtizné a oni sami nejsou schopni
dlouhodob¢ udrzovat funkcni pracovni ¢i osobni vztahy (Bedrnova a kol., 2009). Pro otazku DH
je pak dilezité umét k takovym jedinciim zaujmout vhodny postoj, a pokud neni mozné
z takového vztahu odejit (coz povazuji za jediné mozné dlouhodobé feseni), pak je tieba chranit
své zdravi vhodnym chovanim vici takové osobé. Bohuzel konfrontace s takovym jedincem —
naptiklad v pracovnich vztazich - je mimotadn¢ vycCerpavajici a miize mit neptiznivé zdravotni

dopady (blize k tématu Micek, 1984).

5.4.3 Poruchy v komunikaci a manipulativni jednani

O tomto tématu jsem se rovnéz zminila jiz dfive. Uvedla jsem, Ze pouze zraly, dospéle
jednajici, emo¢né inteligentni a primérené sebevédomy jedinec je schopen zdravé jednat
a komunikovat, asertivné se branit, dosahovat adekvatnim zpiisobem svych cili a udrzet si
vztahy, o které stoji (von Kanitzova, 2008, gpaékové, 2009, Zilkova, 2004, Pragko, Praskova,

2010). Rozvoj a zrani vSak neni pasivni proces, je tfeba se na ném neustale podilet, nezbytné je
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jej zatradit do zdkladnich zivotnich ndvykt (Micek, 1976), zaradit ho do programu své DH.
Moznd 1 proto drtiva vétSina lidi neumi vhodné komunikovat, pouziva nezralé metody jednani
a pro nedostatecné védomi sama sebe se stdva zavislou na druhych a jejich pfijeti — popft.
na jinych mechanismech sebepfijeti (kariéra, vzhled, sexualita apod.) Téchto cili pak dosahuji
praveé nezralou komunikaci a utikaji se k manipulativnimu jednani. (Dale k tomu téz Kern a kol.,

2006.)

544 Zavislosti

S vySe uvedenym uzce souvisi problematika zavislosti. Osobné¢ je povazuji za zpusob
nahrady prijeti a sebepFijeti. Domnivam se, Ze dnesni spoleCnost, véetn¢ tematiky rodiCovstvi,
neumi vytvafet pro svoje Cleny pocit bezpeci, piijeti a ristu. Dnes$ni 1idé mnohdy neumi fesit
problémy, dokonce v ramci spotiebitelského jednani propadaji iluzi, Ze Zivotni norma je zdravi,
bezproblémovost a vSe na dosah, domnivaji se, ze maji prdvo na rychla a snadnad reseni.
V disledku oddéleni od ptirody vSak zapominame, ze biologické, biochemické a fyzikalni

procesy urychlit nelze, a utrpeni a problémy pfichazeji do zivota kazdého z nés.

Misto toho, aby dneSni generace brala problémy jako vyzvu a moZnost osobniho ristu
a rozvoje, prehazuji je jedni na druhé, a snazi se jim utéct, ¢i je ze svého Zivota vymazat.
I kdyby mélo jit jen o iluzi. Diky tomu pak lidé propadaji nejriznéjSim zavislostem, jejichz
prostiednictvim utikaji pfed skutecnym zivotem, ¢i si jimi snazi nahradit to hezké, co se vSak
musi dlouhodobé a vytrvale, za cenu mnoha obéti, péstovat. Tim se nevyjadiuji jednoznacné
odmitavé k lidem, kteti propadli n¢kterym zavislostem, jako jsou napriklad alkohol, drogy,
sex, posedlost vlastnim télem, gambling, nakupovani apod. Naopak, Casto pravé tito lidé si
uvédomuji diskrepanci mezi hodnotami a postoji vét§inové spolecnosti a nemoznosti téchto
hodnot etickym jednanim dosahnout, ptfipadné jde o uvédoméni faktu, Ze dané¢ hodnoty vibec
nejsou hodnotné. A tak Casto pravé vétSinova spolecnost zije v jakési fikci normality a prave jeji

vetsina ma silu tyto hodnoty prosazovat a udrzovat.
Lidé bojujici s néjakou zavislosti jsou tak sice, podle mého nazoru, blize skutecného

a redlné dosaZitelného Zivotniho optima, nicméné pravé jejich nevhodné reSeni je od tohoto

optima vzdaluje. Neni snad tieba pfipominat, ze boj se zavislostmi patii vyhradné¢ do rukou
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odbornikli, nikoli samozvanych radct. Blize opét napiiklad Cohen (2002), Prasko, Praskova,

Praskova (2003).

5.4.5 Sexualni deviace

Mozné neni vSeobecné znadmo, Ze sexualni deviace je obvykle definovéana jako: ,,K orgasmu
smefujici aktivita nebo predstava, kterd je jina neZz genito-genitalni styk s ochotnou osobou
opacného pohlavi a podobné zralosti, jez je vytrvale opakovéana, neni pouhou nahrazkou za jiné
preferované chovani a stoji v rozporu s obecné pfijatou normou daného spolec¢enského okruhu.*

(Zvétina in Bedrnova a kol., 2009, str. 121).

Sem patii podle Bedrnové a kol. (2009), str. 122:

- zmény v sexualni identité (transsexualismus, transvestitismus),
- zmény v sexualni orientaci (homosexualita, pedofile, hebefilie),
- poruchy sexualni aktivity (exhibicionismus, voyeurstvi, sadismus, masochismus,

sexualni agresivita a dalsi).

Pojeti normality a vSeobecnd akceptace nejriznéjSich forem takového chovani prokazuje, ze se
moznd cela spolecnost ubird Spatnym smérem. Nebot’ pravé hlasana volnost v sexualnim vyziti
umoziuje ventilaci frustraci a latentnich psychickych problémi do té miry, Ze jedinec
nikdy nebude své problémy muset FeSit a své chovani upravit. Tim, ze hranice sexualni
normality uz prakticky neexistuji, neda se vlastné¢ snadno poznat, ze jedinec méd mozna urcité
psychické problémy, i kdyby Slo pouze o nezralost. Bohuzel tak ale zranuje své sexudlni partnery
a nakonec i sdm sebe, nebot’ ubliZzeni v této oblasti nejsou sice na prvni pohled patrnd, ale zato
byvaji velmi hlubokd. Blize, a velmi detailné, se témito otdzkami zabyva napiiklad Bartko

(1975).

Zdravy pristup Kk sexualité je tudiZ rovnéz vyraznou polozkou DH, tykajici se ve vétii miie
mladistvych. Alespon kvili dospivajici mladé generaci by méla spolecnost usilovat nejméné
o pravdivou informovanost v oblasti téchto jevl, nebot’ i jen pouhym mléenim k témto

zalezitostem vystavujeme své déti podobnym zranénim.
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5.5 Dopady na fyzické zdravi — psychosomatika

Do této kategorie spadd obrovské mnozstvi diagnoz. Nejen téch, které jsou tradi¢né na hrané
mezi psychikou a somatikou, resp. obéma — poruchy prijmu potravy, obezita, poruchy
spanku, migrény, zaZivaci obtiZe, ale také Siroka Skala somatickych onemocnéni, o jejichz
pri¢inné souvislosti s psychickymi problémy moderni medicina jiz vi, jako
kardiovaskularni problémy, koZni onemocnéni, rakovina. Osobn¢ bych jesté rada uvedla, ze
v podstaté kterékoliv onemocnéni (kromé téch zplsobenych bakteriemi ¢i viry), blize
k problematice viz Danzer (2010), miZe mit psychicky podtext, je- li psychika natolik silna, Ze
unese problémy do doby, nez se jejich dopady projevi na fyzickém téle. Jistou tlohu miize
samozi‘ejmé hrat i fakt, Ze psychicka onemocnéni jsou — predevsim u nas, v CR - zatim stale
stigmatizovana, zatimco na fyzickd onemocnéni mame narok. J4 se ovSem domnivam, Ze
pro uzdraveni a dalsi zivot je lepsi, kdyZ dopady problému ziistavaji v oblasti vzniku, jsou pak
totiz 1épe uchopitelné, srozumitelné a l1éCitelné. Pak tedy kvili vSem zminénym souvislostem je
naprosto nezbytné dodrzovat DH, jde skutecné o otazku zachovani nejen psychického, ale

1 fyzického zdravi.

Zabyvala jsem se tedy obrovskou §kalou dopadi, které s sebou nese piehliZeni potireb nasi
pravidla citi a m& o nich povédomi, byt jen intuitivni, mnohdy aZ zdravotni komplikace
donuti ¢lovéka zménit své chovani a upravit Zivetni styl. Ale ¢asto pouze v intencich nasi
svobody, kterd je nam, modernim lidem, nedosazitelna jako zivotni luxus. Vzdyt kdo je skute¢né
svobodny, musi-li si udrzet praci, socidlni statut, statut normdalniho jedince, ptijeti, ¢1 mame-li

odpovédnost za své rodiny a déti?
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6 Pracovni prostiedi CR ve srovnani se zahranic¢im,

sekundarni analyza a moznosti DH

6.1 Strucna historie DH

Ve vztahu k diive uvedenému bych rada alesponi kratce pfipomnéla i historii DH. Jak uvadi
Micek (1984), o DH se za¢ina mluvit az pocatkem 20. stoleti. V 18. a 19. stoleti se tento pojem
vyskytuje v pracich Hufelanda Feuchterlebena, kde DH znamend ,urcitou Zivotospravu‘,
s modernim pojetim DH vSak mé zatim ,,malo spole¢ného* (ibid str. 9). DalSimi prikopniky DH
byli britsky ucitel Clifford W. Beers a francouzsky I¢kat F. Pinel. DH se postupem doby zacala
vydelovat jako samostatna psychologicka disciplina, ktera stoji na ,rozhrani véd
lékarskych, psychologickych a socialnich“(ibid str. 12), z nichz také Cerpé a naopak je zpétné
obohacuje. Pro uplnost uvadim, ze dalSimi obory inspirujicimi a dopliujicimi DH jsou
pedagogika, etika, filozofie a dalSi. Prav¢ filozofie, jak jsem uvedla ve druhé kapitole, je
matkou DH, stejné¢ jako ostatnich véd, nebot, jak uvadi dale Micek, (1984, str.12)
»filozofie...oded4dvna hledala cesty k co nejdokonalejSimu (a tudiz spokojenému a $tastnému)
zpusobu zivota...“ . Opét lze pro Uplnost dodat, Ze podobnou ulohu plnila v riznych kulturach

1 nabozenstvi.

Definitivni formovani DH jako dulezité védecké discipliny lze spojit az s Velkou depresi
a jejimi dopady, a nasledné s II. svétovou valkou a ji vyvolanou potiebou vyrovnat se
s posttraumatickym stresem a zkuSenostmi s nim souvisejicimi (k posttraumatickému stresu
blize napiiklad Nedvédova (2007)). Roku 1934 se zrodilo v USA hnuti za DH prosazujici
a poZadujici odbornou pomoc obétem Velké deprese (Daily Boston Globe, 1934). Plivodné tato
pomoc piedstavovala predevsim psychiatrickou pomoc. Roku 1948 uz byla svolana konference
o DH a nezbytnosti odborné se vyporadat s traumaty zptisobenymi II. svétovou valkou. Podobné

snahy a hnuti 1ze nalézt v t¢ dob¢ i v Japonsku.

Casem se v obou zemich rodi jak stitni instituce podporujici péci o psychické zdravi
a mentalni hygienu (napf. New York State Office of Mental Health and Mental Hygiene, viz

internetové zdroje), tak soukroma centra a soukromé ¢i verejné instituce. Také v nékterych
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korporacich ¢i firmach uz je patrnd odezva na pozadavky DH. Existuji firmy které nabizeji fit
programy v rdmci benefitl, firmy, které zbudovaly na stfeSe svych prostor béZeckou drahu ¢i
na svych pozemcich tenisové kurty (CreditSwissFB, Londyn), firmy které zavadéji odpocinkové

mistnosti s lehatky apod. Stale vSak nejde o plny program DH.

V CR byla svolana podobna konference v roce 1988 Ceskoslovenskou psychologickou
spolec¢nosti. Ptitomni byli 1 Libor Micek a Jaro Kfivohlavy (Kfivohlavy, 2001). I presto, Ze
dana tematika naSla a neustale nachazi odezvu v odborné i laické verejnosti, neni dosud

vSeobecné uplatiiovana a SirSi povédomi o ni zatim stale chybi.

6.2 Pracovni podminky v CR a sekundarni analyza

Z ptedchoziho vykladu vyplynulo, Ze obeznamenost Siroké vetfejnosti s principy DH chybi,
stejn¢ jako jeji uceleny systém, resp. nenachazi vhodnou odezvu v ekonomické praxi. A to

1 presto, Ze pracovni prostifedi v CR je pfevazné ve Spatném stavu.

6.2.1 Sekundarni analyza

V roce 2005 jsem v ramci povinného predmétu vedlejSi specializace (Psychologie
a sociologie v fizeni podniku) VSE zpracovala projekt, ktery slouZil jako pilotni prace
na toto téma a cilem bylo ovéfit metodiku zjistovani a zpracovani skute¢nosti souvisejicich
s tématem neuropsychické zatéze a DH. (V této diplomové prace z dané¢ metodiky a sbéru dat

¢astecné vychazim.)

Prvotnim impulsem byly volné rozhovory s 15 respondenty z podnikové praxe. Slo pievazné
o pracovniky terciarniho sektoru, vysokoskolsky vzdélané. Tématem byly samoziejm¢e pracovni
jiz sbirala informace potiebné pro orientaci v problematice, kterou jsem zamyslela zpracovat ve
své diplomové praci. V ramci projektu jsem pak tyto rozhovory pouzila jako prvotni
vychodiska ke zpracovani projektu. Projekt probihal od biezna do kvétna roku 2005. Hlavnim

cilem bylo ovéfit opravnénost pouziti metodiky a jeji moznosti.

59



Vlastni $etfeni jsem provedla ve firmé Deloitte CR. Respondenti bylo 5 - 3 muZi a 2 Zeny.
Vékové rozmezi od 25 do 30 let. Priizkum zahrnoval celkové pracovni podminky a Zivotni

souvislosti spojené s mirou neuropsychické zatéze a DH.

V prvni fazi probéhlo pisemné dotazovani formou strukturovaného dotazniku, ktery jsem
konstruovala tak, aby dané souvislosti byly co nejkomplexnéji postihnuty. Dotaznik jsem
po skonéeni vyzkumu upravila podle pripominek respondenti a zjisténych nedostatki
a pouzila jako jeden z hlavnich podkladi pro pfipadové studie v této praci. Po jeho

vyhodnoceni nasledoval individualni rozhovor pro ovéieni vysledki a verifikace metody.

V ramci dotazniku byly zjistovany podminky prace dotazovanim na stresujici faktory a nasledné
stanovena mira neuropsychické zatéze zaméstnancl. Otazky byly uskupeny podle
relevantnich oblasti a formulovany jako dotazy na pritomnost danych stresovych
indikatora v Zivoté a pracovnim prostiedi respondenta. Pii vyhodnoceni byly zjistovany
jejich Getnosti. Cim vyssi pocet indikatord, tim problematiét&jsi situace v riznych sférach
podminek prace a Zivotnich souvislosti. Nasledné¢ byly vysledky porovnavany vzhledem

k odolnosti jedince.

Hlavnim zamérem pak bylo vyhodnotit dané vysledky celkové, tedy posouzeni a odhad
problémovosti Setfeného pracovniho prostfedi a nasledné byla formulovana doporuceni firmé
Deloitte CR. Tato doporudeni upravovala problémové oblasti podminek prace a aplikovala
do podnikové praxe pFistupy DH. Setieni se tedy tykalo 1 podniku a zavéry se vztahovaly
na dany podnik s doporucenimi smétujicimi k organizaci prace. Lze jen dodat, Ze néktera

navrhovana doporuéeni firma pozdéji uskutecnila.

Pro nase zaméry bude vhodné stru¢né analyzovat vysledky uvedeného pisemného dotazovani.

VSichni respondenti trpéli premirou neuropsychické zatéze, byli si toho i védomi. Celkem 4
(z 5) respondenti trpéli mnoha fyzickymi ptiznaky stresu, posledni respondent, jak se ukazalo
pii zpétné vazbé, mél podle vSeho vysokou miru odolnosti vici zatézi. I v ostatnich oblastech
zjistovani stresovych projevii (emociondlni, kognitivni, chovani) se vyskytovaly prokazatelné

problémy.
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V ramci pracovniho prostifedi a podminek price si respondenti nejvice stéZovali
na neustalé vyruSovani, nerealistické poZadavky, pfemiru tkoli, nedostatek pravomoci,
neustalé zmény v planech a hluk. Opét 4 (z 5) respondenti nestihali dodrzovat ani zakladni
zivotospravu, jako jidelni rezim, odpocinek, dostate¢ny spanek. Jedind oblast, kterd byla
prakticky bez vétSich problémd, byly fyzické podminky prace. AZ na 1 respondenta (z 5) lze fici,
ze fyzické podminky byly dostacujici. Ani v oblasti ristovych faktorti 4 (z 5) respondenti

nepocit'ovali dostateénou firemni podporu u moznych faktori ristu a postupu.

Na zakladé vychozich volnych rozhovori doplnénych o tuto orienta¢ni sekundarni analyzu

Ize tedy udinit tyto zavéry:

Zikonna pracovni doba prakticky nebyla dodrZovina, kaZdodenni prescasy byly
vSeobecnou normou, a to i piesto, ze stejné podniky v zahranici pracovni pravo dodrzovaly. Zde
bych rada uvedla, Ze to znamend, ze nase mzdové ohodnoceni je o0 mnoho nizsi, nebot” stejna
jednotka ohodnoceni vyZaduje vice odpracovanych hodin. Déle bych rdda upozornila na fakt, ze
dlouhodobé pretézovani organismu neni mozné a zdravotni ndsledky se v budoucnu budou muset
finan¢n¢ hradit v rdmci 1écby a socialnich davek. Takze se da predpokladat, Zze se nam, jako
spolecnosti, takové jednani nevypléaci, a po zapocteni téchto nakladli (negativnich externalit),
budeme celospolecensky ve ztraté. Navic to pracovniky nuti bojovat o vySe zminéné¢ nehmotné
zdroje jako je Cas a odpolinek, ¢imz se spoleCnost stava agresivnéj$i a vztahy v ni méné
uspokojivymi. Je ziejmé, ze podniky nebudou chtit své jednani ménit, nicméné pak by ziejmé

m¢él kazdy pracovnik zvazit, zda se mu takovéto budouci ohrozeni zdravi vyplati.

VétSina respondenti nestihala dodrZovat zakladni Zivotospravu. Cas na obéd &i dostatedny
spanek, natoz volny ¢as na odpocinek byl pro drtivou vétSinu respondenti luxus, ktery nestihali.
Mnozi z nich sice vydélavali dost penéz, ale neméli ani Cas je utracet. Lidé nestihali regenerovat
své sily a museli neustdle podavat bezchybny vykon. Dostavali se tak do za¢arované¢ho kruhu

pretizenosti a stresu (Prasko, Praskova, Praskova, 2003).

S tim pak souvisely zdravotni problémy pracovniki. Nejeden respondent popisoval pracovni
prostfedi, kde lidé prechazeli béznd onemocnéni, nestihali dojit za 1ékatem, trpéli zazivacimi
problémy, migrénami, koznimi problémy apod. Dokonce jsem mluvila s pani z velké poradenské
spoleCnosti, kdy zeny cCasto stresem potracely. Takovyto stav mi pfijde naprosto

neakceptovatelny. PFesto jsou tyto zkuSenosti v pracovnim prostiedi CR naprosto bézné!!

61



Navic se to dost Casto tyka zahrani¢nich firem, které se v zapadnich zemich chovaji podle
platného pracovniho prava. Pak bych tedy apelovala na samotné pracovniky, aby se nenechali
takto zneuzivat, nebot’ ani vysoké platové ohodnoceni nekompenzuje mozné neptiznivé

zdravotni dopady.

6.2.2 Nékteré dalsSi nepriznivé skuteCnosti a orientacni porovnani CR

s jinymi zemémi

Déle uvedené poznatky jsem cCerpala jednak z literatury, diale ze zkuSenosti priblizné
15 ¢eskych obcéanii pracujicich v danych zemich, z kontakti s pracovniky MZV a jejich

zkuSenosti, stejné jako ze sledovani zpravodajstvi, tisku a internetovych portali.

Znacné nepriznivym celospole¢enskym dopadem je ohroZeni funkénosti rodiny. Bézné
rodi¢e travi v praci mnohem vice Casu, nez je upraveno zakonem, a tak nemohou vénovat
potiebny ¢as vychové potomkii. Dopady tohoto jevu viddme béZzné. Jde o poZivani alkoholu
mladistvymi, zneuzivani lehkych ¢i téZzkych drog, mladistvé toulajici se po ulicich, Casty je téz
vyskyt psychickych problémii u mladych lidi, mladdez mnohdy nemé dostate¢né vzory a oporu
v ptedchozi generaci, chybi trvalé hodnoty, ke kterym by se mohla pfiklonit, ztraci se v chapani
svéta, Casto se stava obéti sekt a extremistickych hnuti. Zde je tieba zdlraznit, ze takové chovani
neni projevem problémového mladého clovéka, ale vizitkou celé spolecnosti. Pokud sama
spoleCnost tape a vyznava nestalé hodnoty, pokud nedokaze dat mladym vhodné ptiklady
a vytvorit bezpecné zazemi pro socializaci dospavajici mladeze, prostor pro jeji uplatnéni
a bezpecnou atmosféru k jejimu zrani, nemohou se mladi lidé sami vyrovnat s problémy

dospivani a pozadavky zralého zivota (Bartko, 1975).

Celkové Ize konstatovat, Ze problematika DH zatim v prostiedi CR nenachazi dostateénou
odezvu, palcivé problémy souvisejici s hygienou priace a porusovanim pracovniho prava
zistavaji akceptovanou normou. Nabidka prace stale jeSté nedosahla potfebné emancipace tak,
aby prace zastavala v zivoté Clovéka misto, které ji nalezi, tedy aby byla zdrojem obzivy
auplatnéni ¢i seberealizace bez hrozby zdravotnich dopadii, v casovém poméru daném

pracovnim pravem. JistéZe zaméstnavatelé se budou ohrazovat dobrovolnosti tohoto jednani
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pracovniky, ovSem vymezeni dobrovolnosti a svobody jsem vySe popsala jako vysoce

problematické.

Pracovnici jsou také bézné zavaleni poZzadavky, penzum prace, vymezené jejich pracovni
pozici, je ¢asto neimérné mozZnostem a sile ¢lovéka. Podminky prace jsou casto velmi
stresujici, bézny je hluk a neustalé vyruSovani kolegy na pracovisti. JelikoZ naklady prace jsou
zdaleka nejvétsi nadkladovou poloZkou, pozice jsou sluCovany a pracovnici pretézovani. Zde
problematika souvisi s dafiovym systémem, ale o tom viz napt. Holman (2004). Je téz potieba
fici, Ze samoziejmé ne vSechny soukromé a nadnarodni firmy jednaji vySe popsanym zptisobem,
ze se muze jednat a nemusi o firmy Ceské, stejné jako zahranicni, stejné tak, ze takto mizeme
popsat i n¢které statni a prispévkové organizace. Dale jeste 1ze problematiku rozsifit o podstatu
pracovniho vyhoteni, tedy Ze zavaleni pozadavky a casova dimenze nejsou jedinymi
determinantami problémovosti trhu prace, soucasné¢ je tieba brat v tivahu i ostatni podminky
prace, jako motivaci, ohodnoceni, transparentnost, byrokracii, podnikovou kulturu apod. (blize

Potterova, 1997, Bedrnova, Novy a kol., 2007).

V ramci komparace situace v CR s podminkami v jinych zemich lze doplnit, Ze situace
v zahrani¢i je velmi rozmanita. Celosvétové je samoziejm¢ dana kulturou, reZimem
a ekonomickou vyspélosti zemé, nelze pftili§ uvazovat o DH v tradi¢nim pojeti v subsaharské
Africe, na venkovée v Latinské Americe, ¢i v monarchiich Arabského poloostrova. Tyto lokality
maji sva kulturni a ekonomicka specifika a problematiku DH je zde nezbytné chapat a upravovat
v kontextu Sirokého spektra determinant a souvislosti. Proto se jimi nebudu zabyvat. V této
souvislosti mne zajimaly zejména zemé se ziapadnim Zivotnim stylem. Jde prevazné

0 Zapadni Evropu, Severni Ameriku ¢i Dalny vychod.

V Japonsku (ponechme vSak stranou momentdlni vyvoj po tsunami z tohoto roku) ¢i v tzv.
zemich asijskych tygri (i kdyZ momentilni ekonomickd situace v disledku zpomaleni
ekonomického ristu neklade takové ndroky na pracovni vykon) bude otizka DH velmi
aktualni, tim spiSe vzhledem k tradi¢ni pracovitosti a kolegialité asijské, predev§im pak
japonské kultury (blize viz tematika interkulturalniho managementu). CDH nejriznéjSich
formatd v zemich existuji, v ostatnich zemich dalného vychodu to pravdépodobné nebude bézna
praxe. Zajimava by mohla byt i komunisticka Cina, vzhledem ke specifi¢nosti tamni kultury

a rezimu.
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Pokud se zamérime na Severni Ameriku, tematika DH je zde dosti rozsirena, pracovni trh je

velmi dynamicky, nejriiznéjsi CDH a organizace problematikou DH se zabyvajici, zde existuji.

Evropa je v tomto smyslu zna¢né riznoroda. Zatimco napiiklad v britskych méstech,
predevsim v Londyné, je situace rovnéz velmi problematicka, britsky venkov problematikou
pracovniho pietéZovani netrpi. Francie i Némecko byly znadmy svym S$tédrym socidlnim
systtmem a kulturou prace velmi mirnou. Podobné jizni Evropa, ovSem z jinych, spiSe
ekonomickych, divodi. Pokud maji pracovnici zdpadni Evropy dostatek Casu k regeneraci sil,
nebude otdzka DH takovym problémem. Zajimava bude ziejmé také situace ve vyraznéji

socialn¢ orientovanych severskych statech, k jeji analyze jsem vSak neméla dostatek ptilezitosti.

Situace v CR je pak problematicka, podobné jako v nékterych daliich postkomunistickych
zemich, a potfeba zabyvat se problematikou DH se tak jevi jako velmi aktuilni. Dané
souvislosti se bohuzel nadale komplikuji probihajici krizi a zadluzenosti nékterych evropskych

zemi, vSe je vSak neustale ve vyvoji.

6.3 MozZnosti pé¢e o duSevni hygienu u nis a nabidka trhu v CR

V Ceské republice se téma DH pomalu objevuje v odborné literatufe, v ¢asopisech, odbornych
¢i neodbornych (Sestra, Marie Claire, Marianne, Zena a zivot...), v internetovych diskusich
a v poslednich nékolika letech 1 ve velmi uzké nabidce nékterych specializovanych center.
Zdaleka vSak nejde o komplexni programy a nabidka je ziZena povétSinou pouze
na koucink a psychologické ¢i psychiatrické poradenské sluzby, coz samo o sob¢ lze brat

jako progresi, a dale na nékteré cvicebni ¢i relaxaéni metody (blize viz internetové zdroje).

Piesto bych zejména posledni uvedené nabizené programy volila velmi opatrné, casto jde
o cvi¢ebni ¢i relaxaéni metody spjaté s naboZenstvim, ¢i dokonce magii. V tomto sméru je
nabidka opravdu Siroka a v CR chybi zkusenost a odbornost spjata s posuzovanim danych metod.
Navic, povazujeme-li nehmotnou slozku osobnosti jako jednotu ducha a duSe, kdy hranice mezi
jednim a druhym neni prakticky patrna, pak kombinace danych metod se nabizi jako velmi
lakavé teSeni. To je vSak, domnivam se ze svych zkuSenosti s touto problematikou, velmi

hruba chyba, nebot’ pro problémy ducha i duSe plati potfeba odbornosti, zkuSenosti
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a predevSim pokory. Navic kazd4d slozka méa své specifické charakteristiky a pozadavky
na piistup! Pouhé vysledky nejsou dostate¢nym dikazem pro funkcnost metody, a piestoze se
tika ucel sveti prostredky, 1ze namitnout, ze i na ceste samotné zalezi. Zv1asté¢ vyuzivani
nékterych duchovnich pfistupi a metod k 1é€bé ducha — tedy psychiky - povazuji za velmi
riskantni, nebot’ duchovni prostor, a tedy otazky duse, maji opét své zakonitosti. Duchovni
dimenze sama o sob¢ je dalsi specifickou determinantou, a ¢lovék tak podava ruku néfemu,
o ¢em jen mdlo vi. Takové jednani pak miize byt velmi nebezpecné a Zivot ohrozujici. Znovu
upozornuji, Ze v nasem prostiedi chybi odbornici znali obou oblasti. Proto uvazované CDH bych
chtéla navrhnout pouze na bazi psychologickych a psychologii bézn¢ uzivanych a provérenych
pristupi a metod. Osobné se navic domnivam, Ze oblast duSe a duchovna je otiazkou
naboZenstvi, a spada do rukou odborniki stanovenych danou cirkvi, samoziejmé

s vyjimkou sekt.

Pak tedy musim konstatovat, Ze nabidka danych sluZzeb a programi je velmi neprehledna
a rizikova, lépe je spoléhat se na znamé odborniky a reference. Vhodny vybér pracovniki
takovych center ¢i vzdélani na solidnich Skolach a univerzitach je zakladni zarukou
odbornosti a bezpec¢nosti dané nabidky. V oblasti psychiky hraje navic dulezitou roli
individualita potieb, odbornik vyhovujici jednomu klientovi nemusi vyhovovat jinému. Podobné

to plati i pokud jde o konkrétné zvolené metody DH.

Rovnéz povazuji za dilezité zminit se i o cenovych relacich Cena vzdy totiz nebyva urcujicim
faktorem bezpecnosti a odbornosti. Proto je rozhodné namisté jiz zminéna opatrnost volby
ve stavajici nabidce a radéji volba konzervativnéjSich, i kdyZ ¢asto méné popularnich,
metod. Také bych rada v této souvislosti varovala pied volbou sluzeb slibujicich rychlou ulevu
arychlé¢ dosazeni vysledkl, cesta k duSevni rovnovize a harmonii, tak jak jsme se o ni
zminovali v prvni kapitole, je béhem na dlouhou trat’ a reorganizace hodnot a Zivotnich
postoji je naopak prace dlouhodoba, namahava a bolestna. Pro doplnéni vySe uvedeného

odkazuji na internetové zdroje uvedené na konci prace.

Tim bych rada ukoncila teoreticky vyklad. Vzhledem k rozsahu prace jsem se musela omezit
na pomérné schematicky pfehled danych souvislosti, pojala jsem ho vSak co nejuplnéji. Jelikoz 1
zamySlené CDH bych rada navrhla s co nejvétsim dirazem na komplexnost problematiky,
prizpusobila jsem tomu teoreticky vyklad. Jak je patrno z vyctu literatury, dand problematika je

velmi Sirokd, spadajici do mnohych disciplin. Zvolila jsem tedy radéji kritérium tUplnosti
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a prehlednosti, k hlubSimu studiu jednotlivych otdzek nezbyva nez odkazat na uvedenou
a ptipadné 1 dalsi literaturu. Koneckonct i citované zdroje jsou jen malym vycétem z dnes uz
pomérné Siroké nabidky literatury. Plati zde ovSem, co bylo uvedeno vySe, a to potieba
opatrného pristupu k volbé zdroju ke studiu, adekvatni reference jsou zakladni soucasti prevence

rizika.
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7  Empiricka analyza

Jak jsem jiZ uvedla v ivodu, vyty¢ila jsem pro svou praci cile ze tfi zakladnich oblasti:

1) ovéfit troven informovanosti o otazkach a moznostech DH a zjistit piipadny zdjem
o sluzby CDH,

2) potvrdit zajem respondentl, vytycit preferované sluzby a ovéfit spokojenost s ndvrhem
CDH,

3) navrhnout sluzby a vytvotit CDH podle pozadavki respondentd.

V praktické ¢asti z téchto cilii vychdzim a jim jsem prizpiisobila metodiku. Ke zjisténi
zajmu o dané sluzby jsem zvolila vySe popsanou anketu, jez ma potvrdit existenci pripadné
poptavky. Pro potvrzeni zajmu jsem pouzila ptipadové studie, které na vysledky ankety navazuji,
dokresluji a dopliuji je. Jejich vystup pak informacné smétfuje k vytvofeni podkladu
pro vystavbu CDH. Vysledky ziskané obéma pouzitymi metodami by mély vyustit
ke kone¢nému a hlavnimu cili, jimz je navrhnout sluzby centra dusevni hygieny. Z vysledka
ankety budu vychazet, ptipadové studie pouziji pro specifikaci vysledkii anketou ziskanych,
abych dosédhla informa¢né podloZeného konecného cile, otevieni CDH. O metodach byla jiz fec¢

v kapitole 1.

7.1 Vysledky ankety zamérené na zjiSténi informovanosti a zajmu

o sluzby CDH

Jak jiz bylo uvedeno (1.3), Setfeni bylo provedeno sbérem primarnich dat, neadresnym
dotazovanim formou ankety. Charakteristiky zkoumané populace byly tvrdé, vicerozmérné,
a to geografické a socioekonomické. Objektem vyzkumu tak byli pracujici respondenti
s pusobenim v Praze a blizkém okoli. Vzorek byl stanoven nendhodnym vybérem (konkrétné tzv.
ucelovym vybérem v kombinaci se snowball samplingem). Vybérovy soubor byl tedy tvoren
respondenty pracujicimi, s mistem pisobeni v Praze, pripadné blizkém okoli, tedy

potencidlnimi ziakazniky CDH oteviraného v Praze. Rozsah vzorku byl stanoven na 100
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respondentli. Slo tudiz o sondu v rdmci potencidlnich zakaznikt, s cilem ovérit zijem o dané

sluzby.

7.1.1 Organizace a prubéh Setieni

Nejprve bylo tfeba vytvotit elektronicky dotaznik. K tomuto ucelu jsem vyuzila portal Google,
ktery danou funkci nabizi v ramci sluzeb E-mailu. Nasledné byl dotaznik rozeslan ucelové
vybranym respondentim a skupindm. Pozadovanych 100 odpovédi bylo ziskdno zhruba

v horizontu 14 dni.

Data byla ziskana rychle a prakticky bez problémii. Az na jednu respondentku, kterd omylem
poslala informace dvakrat, byl pro vSechny dotaznik srozumitelny, a ani s elektronickou

podobou, a tudiz s pozadavkem na zakladni orientaci v IS/IT, nebyl problém.

7.1.2 Charakteristika souboru respondentii

Celkovy pocet respondentti byl stanoven na 100 dotazanych. Z informaci k identifikaCnim
udajiim urcenych ke statistickému zpracovani, které byly nedilnou souc¢ésti formuléafe ankety, se
soubor skladal z 60% (ptesn¢ 61 ze 100) z Zzen a 40% (presné 39 ze 100) muzl. Tento vyvoj
povazuji za ocekavany, domnivam se, Ze zeny maji vétsi tendenci ke sdilnosti. Vysokoskolsky
vzdélanych bylo témét 80% (ptesné 79 ze 100) respondentl, coz vzhledem k zacileni neni

ptekvapivym zjisténim.
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Graf ¢ 1 — Procentni pomér respondentit ankety — muii a Zen

Pomér respondentt ankety - muzi a zen (v %)

m Zeny
m Muzi

Graf ¢ 2 — Procentni pomér respondentit ankety — vysokoSkolsky a stiedoSkolsky vzdélanych

Pomér respondentt ankety -VSaSS (v %)

Prekvapivym se vSak ukazala charakteristika vékového slozeni. Piestoze plivodni zacileni bylo
na vSechny vékové skupiny, respondenti spadali vékove, pokud zanedbame pouze nékolik

jednotlived, vyhradné do rozmezi 20 — 40 let. Lze to pfic¢ist mnoha skute¢nostem, jednak
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preferenci mladych pracovnikii v podnikové praxi, jednak zacilenim ucelového vybéru, mensi
poptavkou starSich po inovacénich aktivitach, a v neposledni fad€é i moznou neochotou pracovat

s informac¢nimi technologiemi. Kterd z danych pficin byla tou stézejni, nelze nez se dohadovat.

7.1.3 Vysledky Setfeni

V ramci prvnich dvou tvodnich otazek, tedy:
1) Zda by respondenti uvitali v rdmci pracovniho tydne vice odpocinku?

2) Zda citi potiebu se vice odreagovat?

Odpovédelo 80% respondentii (konkrétné 82 a 83 respondenttil ze 100), ze ano. Je tedy ziejmé,
ze vychodiska teoretické ¢asti koreluji se skute¢nosti v praxi. Lidé trpi pracovnim pietizenim
ajsou si tohoto Castecné védomi. Zde se jiz lehce dotykdme (i kdyz zatim nepodlozen¢)
pracovnich hypotéz formulovanych v prvni ¢asti prace, kdy bychom mohli predbézné hypotézu

potvrdit.

Graf ¢. 3 — Procentni pomér respondentit ankety citicich potiebu dodateéného odpocinku

Kolik % respondentt by uvitalo vice odpocinku
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Sluzeb CDH, otazka ¢. 3, by vsak vyuZilo pouze 70% respondenti (piesné¢ 71 respondentd
ze 100). Odpoveéd na otdzku Pro¢ tomu tak je? se pak budu snaZit najit v rdmci praveé
ptipadovych studii, které ndm pomohou dokreslit a vysvétlit souvislosti, které jsou v ramci
ankety tézko uchopitelné a nejasné. Zde vSak uz nastinim, Ze se prakticky jednoznacné
domnivam, ze divody jsou ¢asové. Lidé nemaji Cas se vénovat potfebam své psychiky a dusevni
hygieny. Zde tedy opé€t nachazime praktické ovéteni teoretickych vychodisek, ziskanych studiem

odbornych pramen.

Graf ¢ 4 — Procentni pomér respondentit ankety uvaZujicich navstévu CDH

Kolik % respondentti by navstivilo navrhované CDH

Otéazka €. 4, majici ptfimy dopad do vystavby a nabidky konkrétnich sluzeb byla vécnou otazkou,
poskytujici cenné informace, pottebné pro dalsi praci. Mohu fici, Ze jsem byla velmi piijemné
piekvapena, ze prakticky o vSechny navrhované sluzby, aZ na nékolik vyjimek, byl obrovsky
zajem. Mnoho respondentt, zhruba 8 — 10% , mé¢lo zdjem o témét vSechny kategorie nabizenych

sluzeb, zhruba 30% respondenti mélo zajem o vice neZ polovinu okruhil nabizenych sluzeb.

Zhruba 30% respondentii by sluzby nevyuZzilo (konkrétné 29 respondentt ze 100), z nich jen
zlomek, Slo o jedince, nem¢l potiebu dodate¢ného odpocinku. Z téchto 30% zhruba 18
respondentii byli muzi. Lze tedy fici, Ze muzi méli obecné mnohem mensi zajem o dané sluzby.

To povazuji za velmi cennou informaci pro definici budouci potencidlni poptavky a jeji
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strukturu. Lze se domnivat, ze muzi castéji davaji pfednost jinym technikdm odpocinku
a ventilace emoci, naptiklad sportovnim aktivitdim. Pokud uz méli o nckteré ze sluzeb zajem,
nejcastéji to byly aktivity zamétené na komunikacni dovednosti a seberozvoj.

Posledni ze zjistovanych otazek byla dobrovolnd otdzka zamétfena na financni ohodnoceni
za jednotku sluzby, kterou by respondenti byli ochotni zaplatit. VétSinou Slo o ¢astku 200-
300 korun. Z hlediska financovani by tato informace musela byt zasazena do celkového
finan¢niho zdméru, ktery presahuje vymezeni dané prace, domnivam se vSak, ze pro skupinové
aktivity by céstka byla dostacujici. Co se tyce individudlnich aktivit, pfi prvnim odhadu se
domnivam, Ze by to mohlo byt problematické, zavisi pak velmi na stanoveni jednotky nabizené
sluzby. V tomto ohledu jde opét o cennou informaci, spadajici do informaci relevantnich

pro finan¢ni a podnikatelsky zamér.

7.1.4 Z.avér Setreni

Celkové tedy vysledky miiZeme schematicky zaznamenat v tabulce ¢.1.

Tabulka ¢. 1 — Zavéry ankety

Maji respondenti potiebu dodatecného odpocinku? ano (80%)
Maji zéjem navstivit CDH? ano (70%)
Které sluzby by vyuzili? celkové vSechny

Souhrnné lze Fici, Ze cile ankety bylo uspéSné dosaZeno. Byla jsem pfitom piekvapena, ze data
byla ziskdna velmi rychle a absolutné bez problémi. K dispozici jsem respondentiim dala adresu,
pro piipadné dotazy ¢i pfipominky, nikdo moZnosti nevyuzil. Veskeré interesované informace
bylo mozné ziskat v ramci konstruovaného formulare, respondenti si poradili i s polozkou, kde
mohly doplnit své naméty. Casovy limit viem vyhovoval, ustni zp&tnou vazbou jsem si potvrdila
spokojenost, mnozi casovy limit zdaleka nevyuzili, tudiz nedochazelo k nespokojenosti

s ptipadnou ztratou Casu.
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Ziskané informace povazuji za zcela dostatecné, myslim, ze cile v této casti bylo dobfie
dosaZeno, a data lze povaZovat za informacné hodnotna a priikazna. Jejich vypovidaci

hodnotu pro dalsi ¢ast Setieni povazuji za velmi dobrou.

Lze tedy fici, Ze informovanost o dané problematice je priimérna, lidé nemaji ¢as a prostor
zabyvat se dostate¢né poti‘ebami DH. Nicméné si uvédomuji dany problém a méli by viili se
DH vice ve svém osobnim Zivoté zabyvat. SluZzeb CDH, tak jak je prozatim odborné

navrhnuto, by vétSinou vyuZili.

Cild této ¢asti prace bylo, podle mého nazoru, bez vétsich vyhrad dosaZeno. Potfebné informace
jsem maximalné, v ramci limit rozsahu této metody, ziskala. Lze je tedy pouZzit v dalsi Casti
praktické ¢asti diplomové prace, jako vychozi informace a vychodiska pro vystavbu CDH. Nyni

tedy tyto zavery vyuziji jako podkladové informace pro ptipadové studie, jejichz prostfednictvim

je dale modifikuji tak, aby bylo dosazeno kone¢ného zdméru.

7.2 Vysledky pripadovych studii zamérené na analyzu informaci

ziskanych z ankety a specifikaci nabizenych sluzeb CDH

Data sebrana prostiednictvim ankety byla dale komparovana s informacemi z pripadovych
studii. Pfipadové studie byly formulovany jako pln¢ strukturovany rozhovor opirajici se
o dotaznik (Ptiloha €. 2), podavajici komplexni ptehled faktort ovliviiujicich péci jednotlivea
o DH, vcetn¢ celkového obrazu Zivotni situace dotazovanych pracovnikd, s akcentem
na podminky prace v ramci jejich pracovniho zatazeni. Déle byl tento rozhovor doplnén
polostrukturovanym rozhovorem (Pfiloha ¢. 3). Projekt CDH formuji jako vychodisko pro lepsi
individualni péci o DH, ptficemz vychazim z pfedpokladu problémového pracovniho prostiedi.
Ptipadové studie upfesnily zavéry z ankety a podavaly tak zpiesnéné informace potiebné

k navrhu CDH.
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7.2.1 Organizace a prubéh Setieni

Dotazovani probihalo béhem celé prace, ¢asovy harmonogram byl pfizpisoben potiebam
a ¢asovym moznostem respondentii. Respondenti tedy bylo 5, 3 Zeny a 2 muzi. Je tfeba fici, Ze
2 (z 5) respondenti povazovali lhodinové dotazovéani za dlouhé, u 2 respondentti (z 5) doslo
k ptekroceni limitu 1 hodiny pfi dopliujicim rozhovoru o cca 20 minut. Naopak
2 respondentkam (z 5) ¢asové rozpéti nevadilo. 1 respondentka dokonce uvitala moznost svérit
se s pracovnimi problémy a kulturou prace ve svém podniku.

respondent nepochopil otazku, byla mu vysvétlena. Nejasnosti ohledné otazek byly casto
zpisobeny ocekavanimi respondentli a projekcemi vlastnich zkuSenosti s jejich specifickym

pracovnim prostiedim.

V celkové 23 pripadech trvali respondenti na odpovédi obcas, kdy tato odpovéd’ byla
zapolitana jako pulbod, tedy casteéné moZny vyskyt problému. Respondenti takovou
odpovéd’ vzdy ilustrovali piiklady, které by mohly hovofit i pro vyskyt problémového faktoru,
nicméné rdda bych pro vyhodnoceni respektovala odpovédi respondentti. TéZz bych chtéla
poznamenat, ze jsem v téchto pfipadech netrvala na odpovédi v ramci $kdly, respondenti
vétsinou nebyli moji pifimi zndmi, a proto jsem si nedovolila jejich odpovédi vyraznéji

upravovat.

Dotazovani probihalo vétSinou v prostredi, které vyhovovalo respondentiim. Navrh na misto

setkani tak zpravidla vysel od respondentt.

7.2.2 Charakteristika souboru respondentii

Respondentii pro pripadové studie bylo S. Snazila jsem se je vybrat z riéznorodych
pracovnich zafazeni a segmentii trhu prace tak, aby dany vzorek vypovidal o rozmanitych
moznostech pracovniho trhu. Ve vzorku respondent tak byly 3 Zeny a 2 muZi. 3 z dotazanych
méli vysokoskolské vzdélani. Dotazovani pracovnici pracovali v soukromych firmach, statni
organizaci 1 v neziskové instituci. Pfesné vymezeni jejich pracovnich pozic uvedu nize. Vék

respondenti byl od 29 do 63 let.
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7.2.3 Vysledky Setieni

Nejprve vyhodnotim pripadové studie jednotlivé, se zaméfenim na okolnosti pracovnich
podminek jednotlivych respondenti a péce o DH. Poté se pokusim shrnout zavéry

pripadovych studii celkové a vybrat relevantni informace pro vystavbu CDH.

U jednotlivych pripadi ponecham pouze kiestni jméno a vymezeni pracovni pozice, abych
chranila anonymitu respondenta. Soucasn¢ téz stru¢né predstavim respondenta i jeho momentalni
Zivotni a pracovni situaci. Je tfeba uvést, Ze ¢asovy kontext hral vyznamnou roli, respondenti
Casto srovnavali své dosavadni zaméstnani, poptipad¢ pracovni pozici, se svymi pifedchozimi
zkuSenostmi a uvadéli, ze kdyby se Setfeni uskutecnilo diive, odpovédi by byly jiné. V ramci

celkového kontextu vSak vykazovaly piipadové studie mnohé spolecné znaky.

Pripadova studie €. 1 - Jana

Pani Jana je zaméstnancem statni rozpoctové organizace. Pracuje ve vysokém Skolstvi, ma
na starosti administrativni agendu. Bézn¢ pracuje 10 a vice hodin denné, pracuje i o vikendech
a doma. Pani Jané je 58 let, do diichodu ji zbyva 1, 5 roku. Pani Jana je rada, ze v tomto véku
naSla praci. V dané instituci pracuje 1,5 roku. Dotazovana mé uz dospélé déti, tudiz nemusi

tolik ¢asu vénovat rodiné.

Tabulka ¢. 2 — Projevy neuropsychické zatéZe (Jana)

fyzické

emocionalni 5.5 9
kognitivni 3 9
chovani 4 8

Prvni sloupec tabulky ukazuje pocet indikatorti neuropsychické zatéze, jednotlivé oddily (fadky
tabulky koresponduji s oddily v dotazniku popsaném v 1. kapitole). Pfipomenme tedy znovu, ze

oddil I odpovidd fyzickym ptiznakim neuropsychické zatéze, oddil II emociondlnim
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indikéatorim, oddil Il pak odpovida viditeln¢ poznavacim ptiznaklim a oddil IV ptiznakiim

znatelnych z chovéni jedince.

Druhy sloupec tabulky ukazuje maximalné stanovené mnozstvi ptiznakti neuropsychické zatéze,
ob¢ hodnoty vSak nelze dat prosté do poméru, nebot’ vypovidaci hodnota kazdého ptiznaku je
jina, nez prosty podil na moznych vybranych celkovych ptiznacich. Maximalné stanoveny
pocet priznaki neni iplnym vyétem moZnych indikatori, spiSe jsem se snazila postihnout
komplexnost moZné orientace v mife zatéZe. Jak jsem jiz dale uvedla (kap.1), mizeme
stanovit vyskyt 3 a vice ptiznaki jako pfemiru neuropsychické zatéze, nicméné bych rada znovu
zopakovala, ze jiz kazdy osamoceny vyskyt ptiznaku indikuje problémovost situace respondenta.
Lze jen doplnit, Ze jedinec s vyrovnanym zivotnim a pracovnim stylem by nemél mit zadny
z danych ptiznaki, vyjma priikazné somatickych onemocnéni. Hodnoty ve druhém sloupci jsou

tak spiSe pro orientaci.

Jak si lze povSimnout, pani Jana trpi mnohymi priznaky premiry neuropsychické zatéze.
Konkrétné v oddile ¢. 1 — fyzické ptiznaky, je vidét nerovnovéha v zivotnim stylu. Je tfeba opét
upozornit na fakt, ze uz kazdy jeden wvyskyt problematického ptiznaku upozornuje
na problémovou situaci! Pak tedy existence 8 (!) somatickych pfiznakli znaéi opravdu

problematicky stav z hlediska DH.
Stejné tak i ostatni oddily poukazuji na fakt, Ze je pani Jana vystavena piemite zatéze a je tfeba

tedy dale analyzovat, pro¢ je tomu tak, respektive, jaké povahy jsou pii¢iny (stresory) dané

zatéze. To ukazuje nésledujici tabulka.
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Tabulka ¢ 3 — Stresory dané Zivotni situaci a povahou prdace (Jana)

privatni povahy 5 25

fyzické podminky 1 7
vnitini prekazky 7 10
Doprava 0 5
podminky a pozadavky prace 12 19
vymezeni podminek 1 9
vnitrofiremni pfekazky 5 8
uznani a hodnoceni 1,5 7
rovnovaha osobniho a prac. Zivota 3 5
rustové moznosti 3 6

K vyhodnoceni pfi¢in neuropsychické zatéze na zakladé¢ vySe uvedené tabulky mulzeme

pristupovat obdobné, jako k vyhodnoceni tabulky projevi stresu.

Z 0daji tabulky €. 3 je ziejmé, Ze pani Jana, vedle stresorit dané povahou prace (oddil VI-
XIV) trpi i pomérné téZkou Zivotni situaci (oddil V). Konkrétné predevsim hypotékou, pravni
hrozbou a snizovanim stavll v praci. Jak ale vyplynulo z dopliujiciho rozhovoru, pani Jana

subjektivné vnima bolestnéji konflikty v praci, oporu v rodiné ma dostatecnou.

Pokud bych chtéla vyhodnotit pracovni stresory, pak nejpal€ivéji lze vnimat stresory oddilu
¢. VII, tedy vnitini prekazky pracovniho vykonu, vyvolané pfedevSim nemoznosti pravidelné
a dostateCné jist a pit, a s tim spojenou vnitini nepohodu, dale se pani Jana citi stdle unavena
a prepracovana, stejn¢ jako izolovana a zavalena pozadavky. To vSe zhorSuje jeji pracovni
pohodu. Déle je viditelné problematicky predevSim oddil IX — podminky a poZadavky
prace. Citi se zavalena pozadavky, neustidle pracuje prescas, je neustdle vyruSovana,
na pracovisti se vyskytuji konflikty, musi byt neustale na pfijmu apod. Celkové Ize k oddilu IX
fici, Zze prace je velmi stresujici a tudiZ toto zjiSténi koresponduje s vyskytem mnoha

psychosomatickych projevi neuropsychické zatéze.
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Dale jsou problémové predevsim oddil XIII a XIV, zabyvajici se osobnim Zivotem a rovnovahou
mezi osobnim a pracovnim Zivotem, z Setfeni vyplynulo, Ze pani Jana nema viibec cas
na rodinu a osobni Zivot, nestiha ani bézny uklid. Respondentka méa uz nastésti dospélé déti,
tedy problém nema ptimé dopady, nicméné dotazovana vnima situaci jako neuspokojivou. Mohu
jen dodat, ze z dalSiho rozhovoru vyplynulo, Ze je vlastné rada, ze ji n¢kdo v preddichodovém

véku zaméstnal. Casto proto pfechazi 1 bézna onemocnéni.

Posledni tabulka se zabyva zjednoduSené Zivotospravou a zaklady DH.

Tabulka ¢. 4 — DodrZovani Zivotospravy a zdkladit DH (Jana)

DH a zivotni styl 10

Jak je nazorn¢ vidét, pani Jana prakticky nestihda ani zakladni Zivotospravu. Do dotazniku
uvedla, ze nestiha jist, pit, teplé jidlo uz dlouho nem¢la, nespi ani 6 hodin denn¢, nestiha cvicit,

velmi zhubla. Nema viibec ¢as na konicky ¢i setkavani s prateli.

Shrnuti a dopliiujici rozhovor - Jana

Jak jsem jiz uvedla, pani Jana si je védoma neptiznivé pracovni situace, nicméné je rada, ze nasla
vhodnou praci. Prestoze je objektivné vystavena premitre zatéze, subjektivné si nestézuje, bere
danou situaci tak, jak je. Pani Jana téz nema rodinu, o kterou by se musela starat, tudiz se
s danou situaci smifila. V této pripadové studii korespondoval zavér z dotazniku presné
s dopliiujicim rozhovorem. (V jinych studiich se stdvalo, ze respondenti snizovali vyznam
odpovédi, zvlasté muzi meli tendenci omlouvat své zaméstnavatele.) O svou dusevni hygienu by
se pani Jana rada vice starala, na druhou stranu ji ale o zakonitostech DH chybi povédomi. Tyto

informace jsem ji doplnila.

Pani Jana projevila zijem o pripadnou navstévu CDH. Pak by nejradéji zvolila z detailniho

popisu nabidky sluzeb CDH solné jeskyné, trénink asertivity, jogu, meditace, nacvik relaxace,
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masaze a vyklad snii. Prozatim by vSak pouze chtéla vice sportovat, pokazdé kdyz ma moznost

jit cvicit, citi se uvolnéné. Za sluzby by byla ochotna zaplatit cca 250 — 300 K¢.

Tabulka & 5 — Zavéry Setieni (Jana)

Ma respondent/ka potebu dodatecného
ano
odpocinku?

Ma zajem navstivit CDH? ano

K usby b Va2 relaxac¢ni metody, komunikaéni dovednosti,
teré sluzby by vyuzil/la?
analyza skrytych problému

Pripadova studie €. 2 — Anna

Pani Anna pracuje jako hlavni ucetni v jedné soukromé firmé. Je ji 63 let, ve firmé je
3 a pul roku. Pani Anna je v dichodovém véku, dopracovava si 1éta pro diichod. Podobné jako
pani Jana je rada, ze sehnala praci, nicméné nyni ji firma ozndmila, Ze ji neprodlouzi smlouvu.

Ve firmé, kde pracuje, dochazi k reorganizaci a zméné vedeni, které preferuje mlady kolektiv.

Pani Anna ma téz dospélé déti, tudiZ se nemusi starat o rodinu. Jak vyplynulo z Setfeni, pani
Anna ma pomérné silnou psychiku, posledni dobou vSak celi somatickym zdravotnim
problémim.

Tabulka ¢. 6 — Projevy neuropsychické zatéZe (Anna)

fyzické

emocionalni 2 9
kognitivni 1,5 9
chovani 4 8

Jak je patrno z tabulky ¢. 6, pani Anna trpi predev§im priznaky neuropsychické zatéze

v psychosomatické oblasti, dile pak v oblasti chovani. Nemd Cas na sport, zvySila pfijem

79




sladkosti a nema ani Cas vidat se s prateli. Ve srovnani s pani Janou vSak odolava stresu lépe,

podle jejich slov ji ani nic jiného nezbyva.

Tabulka ¢. 7 — Stresory dané Zivotni situaci a povahou prace (Anna)

privatni povahy 3 25

fyzické podminky 2 7
vnitini prekazky 4 10

doprava 0 5

podminky a pozadavky prace 9 19
vymezeni podminek 2 9
vnitrofiremni prekazky 1 8
uznani a hodnoceni 6 7
rovnovaha osobniho a prac. zivota 5 5
rustové moznosti 3 6

Jak je zfejmé, pani Anna Celi v osobnim Zivoté tfem problémovym situacim, konkrétné
reorganizaci stavii v praci, ubytku zakazek a sniZovani stavi. Z hlediska pracovniho
prostiedi a podminek prace je pak problematicky opét oddil IX, podminky a pozadavky prace.
Pracovni prostiedi je konfliktni, atmosféra béZné napjati. Pani Anna pracuje neustile
prescas, setkala se s diskriminaci na pracovisti. Neciti se dostate¢n¢ verbalné¢ ohodnocena,

neni spokojena se systémem hodnoceni. Na pracovisti se dokonce vyskytuje mobbing.

Déle jsou velmi vyrazné problémové oddily XII, XIIT a XIV. Uznani, hodnoceni a stabilita
v pracovnim vztahu zcela chybi (oddil XII). Osobni Zivot pani Anna vibec nema (oddil

XIII). Rustové moznosti firma zcela zanedbava a z nich vyplyvajici situace vedeni nezvlada

(oddil XIV).

Na druhou stranu podminky transportu jsou zcela bez problému (oddil VIII), Ize vSak piedeslat,

ze tento oddil nebyl vyraznéji problematicky v zadné ze studii.
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Tabulka ¢. 8 — Dodriovani Zivotospravy a zdkladit DH (Anna)

DH a zivotni styl

Opét je zfejma znacna problémovost v dodrZovani alespon zakladi Zivotospravy, stravovaci

zvyklosti jsou katastrofalni, pani Anna nema ¢as na pohyb, konic¢ky, dostateény odpocinek.

Shrnuti a dopliujici rozhovor - Anna

Jiz prvni dvé ptipadové studie ukazuji na bézné problematické pracovni prostiedi, jak jsem ho
popsala v rdmci sekundérni analyzy. Pfipadova studie pani Anny neni vyjimkou. Z dopliujiciho
rozhovoru vSak vyplynulo, Ze pani Anna je silna osobnost, ktera ma velkou odolnost viici
neuropsychické zatézi. Podobn¢ jako pani Jana si je védoma nevhodnych pracovnich podminek,

nicmén¢ opét je rada, Ze nasla zaméstnani.

Subjektivné se citi, Ze by uvitala vice odpo¢inku, rada by pecovala o svou DH. Povédomi
o zékonitostech a moznostech DH ma jen Céastecné. Nema energetické, finan¢ni ani Casové
moznosti péfe o DH. Ze zaméru vystavby CDH byla velmi nadSena, rdda by centrum
navstivila. Potom by vyuzila pfedevSim nabidku aromaterapie, koucinku, ndcviku relaxace,
trénink asertivity, trénink komunikace, sluzby psychologa, psychoaerobik, muzikoterapii, vyklad
snl, masaze, rétoriku, arteterapii, narativni psychoterapii a poradenstvi v psychosomatice, tedy
velkou ¢ast nabidky CDH. Za sluzby by byla ochotna zaplatit az 300 K¢. Celkove opét miizeme
zaveéry shrnout do tabulky €. 9.

81



Tabulka ¢ 9 — Zavéry Setieni (Anna)

Ma respondent/ka potiebu dodatecného

odpocinku?

ano

Ma zéjem navstivit CDH?

ano

Které sluzby by vyuzil/la?

rustové aktivity, relaxace, komunikacni
dovednosti, poradenstvi, analyza skrytych

problémt, rastové aktivity

Pripadova studie ¢. 3 — Lucie

Slec¢na Lucie je 31leta zaméstnankyné charitativni organizace. Pro tuto organizaci pracuje

jiZ 3 roky, posledni 2 roky je vsak jiz velmi nespokojena, stile se odhodlava ke zméné

zaméstnavatele, nicméné boji se rizika s tim spojeného. Ma bakalarské vzdélani, rada by ztstala

v daném oboru. V organizaci pracuje jako oSetfovatelka.

Tabulka & 10 — Projevy neuropsychické zatéZe (Lucie)

fyzické 7

emocionalni 6,5
kognitivni 7
chovani 3,5

Jak je zfejmé z tabulky €. 10, sle¢na Lucie trpi velmi vyrazné prakticky ve vSech oblastech

priznaku neuropsychické zatéZe. Je si téchto piiznakd téZz védoma, a spravné je dava

do souvislosti s zivotnimi a pfedevsim pracovnimi podminkami.
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Tabulka ¢. 11 — Stresory dané Zivotni situaci a podminkami prdace (Lucie)

privatni povahy 5 25
fyzické podminky 0 7
vnitini prekazky 5 10
doprava 0 5
podminky a pozadavky prace 9 19
vymezeni podminek 3 9
vnitrofiremni prekazky 3 8
uznani a hodnoceni 3 7
rovnovaha osobniho a prac. zivota 4 5
rustové moznosti 5 6

V oblasti zatéZovych Zivotnich situaci (oddil V) se potyka s pomérné mnoha (5) stresory. Jde
0 osobni i pracovni konflikty, imrti v rodiné, vazné onemocnéni rodinného piislusnika. Oblast
fyzickych podminek prace (oddil VI) a oblast dopravy (oddil VIII) jsou naprosto potadku.
Naproti tomu prakticky vSechny oblasti pracovnich podminek vykazuji obrovské problémy.
Jiz ze strukturovaného dotazovani je patrno, zZe by slecna Lucie skutecné méla uvazovat o zméné

zameéstnani.

Zde lze rovnéZ zminit, Ze neziskovy sektor neni zarukou lid§t&jSich pracovnich podminek

a vielejSich vztahl. Navic se ptitom potyka s nedostatkem penéz.

Tabulka ¢. 12 — DodrZovani Zivotospravy a zakladiit DH (Lucie)

DH a zivotni styl 9,5

Je ztejmé, Ze neziskovy sektor nezarucuje ani dodrZovani zakladni Zivotospravy, slena
Lucie nestiha dostate¢n¢ odpocivat, pravideln€ v klidu jist ¢i sportovat. Respondentka bohuzel

nema ani dostate¢nou oporu rodiny.
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Shrnuti a dopliiujici rozhovor - Lucie

Sle¢na Lucie si je védoma zatéze, jak jiz bylo feceno, rada by situaci zménila. Sama jiz nékteré
konfliktni situace nezvlada, nicméné stile se jeSt¢ nerozhodla pro zménu pozice C¢i
zaméstnavatele. Zde miizeme konstatovat, ze pracovni podminky nejsou vitbec optimalni a jsou
pro sle¢nu Lucii zdrojem velké neuropsychické zatéze. Respondentka subjektivné citi potiebu
dodate¢ného odpocinku, s tematikou DH je ¢aste¢né obeznamena. Dalsi informace ji velmi
zajimaly. CDH by urcité rada navStivila, jako problematické by vidéla Casova omezeni
a nedostatek sil. Sle¢na Lucie regeneruje pfedev§im spankem, coZ je rozhodné nedostacujici, jak
jsem zmifovala v teoretické ¢asti prace. Pokud by se pro nékterou ze sluzeb rozhodla, zaplatila
by castku do 500 KE. Z nabizenych sluzeb by rada vyuzila ruéni prace, solné jeskyné,
poradenstvi psychologa, narativni psychoterapii, trénink paméti, trénink asertivity a rétoriky,

prace s agresi, rozvoj EQ, analyza snii, masdze a arteterapii.

Tabulka ¢. 13 — Zavéry Setieni (Lucie)

Ma respondent/ka potiebu dodatecného
odpocinku? e
Ma zajem navstivit CDH? ano
relaxace, ristové aktivity, poradenstvi, aktivity
Které sluzby by vyuzil/la? zamétené na pozitivni emoce, komunikacni
dovednosti

Pripadova studie €. 4 — Josef

Pan Josef je svobodny, 40lety zaméstnanec nadnarodni auditorské a poradenské
spolecnosti. Ve firmé puisobi zhruba 2 roky. Pan Josef pracuje vétSinu aktivni ¢asti dne, pfesto
je spokojen se zaméstnanim vice nez u bankovni instituce predtim, jelikoz ve stavajicim
zaméstnani jsou presné vymezena prava a povinnosti, pravomoci a odpovédnost. Pan Josef
zménil zaméstnani z divodu pracovniho vyhoreni. Ani v novém zaméstnani nema z hlediska
DH situaci optimalni, nicméné pozice poskytuje panu Josefovi adekvatni finanéni ohodnoceni
a moznost profesniho uplatnéni. Pan Josef si je védom problémovosti z hlediska DH, nicméné

ma tendenci situaci trochu zlehéovat. Zde mohu fici, ze podobné reagoval i posledni
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respondent, také muZ. Naopak u Zen se tato tendence nevyskytla viibec. Troufam si tvrdit, ze je
to zplisobeno neochotou muzl pfipoustét si tolik problémy, a dale ulohou, kterou v zivoté muzi
prace zastava. VétSinou jim nejde jen o formu obzivy, ale téZ o moznost seberealizace

a uplatnéni.

Tabulka ¢. 14 — Projevy neuropsychické zatéZe (Josef)

fyzické

emocionalni 0,5 9
kognitivni 6 9
chovani 2.5 8

Jak je patrno z tabulky ¢. 14, rovnéZ pan Josef trpi mnoha priznaky neuropsychické zatéze.
Pan Josef si byl problému védom, lze Fici, Ze o oblasti DH védél z respondenti nejvice,
v ramci velmi omezenych, predev§im ¢asovych, moZnosti se téZ snazi o DH pecovat. Lze téz
fici, Ze oba respondenti muzi neradi mluvili o emocich a tudiZ emocionalnich pfiznacich stresu
(oddil II, popt. oddil IV). I pfesto se vSak velmi snazili poskytnout co nejuplnéjsi informace
avSe dukladné vysvétlit. Celkové je nadmérna zatéz, které je pan Josef vystaven, ziejma

z nasledujici tabulky.

Tabulka ¢. 15 — Stresory dané Zivotni situaci a podminkami prdace (Josef)

privatni povahy 1 25

fyzické podminky 0,5 7

vnitini prekazky 5 10
Doprava 1 5

podminky a pozadavky prace 5 19
vymezeni podminek 0 9
vnitrofiremni prekazky 3 8
uznani a hodnoceni 0 7
rovnovaha osobniho a prac. Zivota 5 5
ristové moznosti 3 6
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Pan Josef naStésti neceli mnoha Zivotnim faktorim stresu (oddil V). Fyzické podminky prace
jsou téz naprosto v poradku, problematictéjsi je oddil VII, kde jsou dany do souvislosti
podminky prace a s tim souvisejici vnitini stavy a prekazky prace. Jak je vidno, tento oddil (VII)

poukazuje na fakt, Ze podminky prace nejsou (pies subjektivni pocit pana Josefa) optimalni.

Déle je vétsi problém v oddile ¢. IX, tento oddil, tedy podminky a pozadavky prace, ktery
vystihuje nejpodstatnéjsi okolnosti pracovniho prostiedi, je problematicky prakticky u vsech
respondentli. Znovu bychom mohli potvrdit zavéry teoretickych hypotéz a sekundarni analyzy,
7e pracovni podminky v CR opravdu nejsou optimalni. I piesto, pracovni podminky pana
Josefa vykazuji, ve srovnani s ostatnimi respondenty, nejmensi problémovost.
Nejpalcivéjsim problémem je obrovské mnozZstvi prescasi, jak jiz bylo uvedeno, pan Josef
pouze pracuje, nestihd ani starost o domacnost a v rdmci pracovniho tydne téméf zadné jiné
aktivity. (Pan Josef pecuje o svou DH pifedevSim o vikendech.) Dale jsou problémem

neoCekavana jednani ¢i pozadavky.

Dalsi zdroje pfemiry zatéze jsou uvedeny v oddilech XIII a XIV, tedy rovnovaha mezi osobnim

a pracovnim Zivotem ¢i ristové moznosti jako stresovy faktor.

wewr

fyzické podminky prace, podminky transportu. Je tfeba dale vyzdvihnout oddily X — vymezeni
pozic a pravomoci, firemni kultura a XII — uznéni a pocit potiebnosti ve firm¢. Pan Josef saim
zminoval, Ze tyto podminky jsou v instituci, kde pracuje, uspokojujici, a tudiZ pan Josef ziistava
v daném pracovnim poméru. Ze zavera Setfeni bych se osobné trochu obévala, aby pan Josef
v budoucnu necelil syndromu vyhoteni, respondent vykazuje néckteré znaky vazné miry
neuropsychické zatéze, nicméné, jak uz téz bylo uvedeno, pan Josef je spokojenéjsi nez

v piredeslé instituci, kde Celil pracovnimu vyhoieni a nedostateénému uznani.

Tabulka ¢. 16 — DodrZovani Zivotospravy a zdakladit DH (Josef)

DH a zZivotni styl
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Bylo jiz uvedeno, Ze pan Josef si byl ze v§ech respondenti nejvédoméjsi principi DH, snazil
se tyto principy, alespon podle svych znalosti, uplatiiovat. I pFesto vykazuje jeho Zivotosprava
znacéné problémy. Pan Josef dokonce uvedl, ze neji dostatek ovoce a zeleniny, protoze ji nestiha
ocistit. Rada bych uvedla, Ze jsem sama kdysi v podobné situaci byla, a Ze snad nemusim
dodavat, ze takové podminky jsou naprosto neuspokojivé. Pan Josef dale vliibec neveceti, protoze
to nestihd, nestihd ani dostate¢n¢ spat, rano se budi unaveny. V praci je bézné do 10hod

do vecera. Préce je prakticky jedinou jeho denni aktivitou.

Shrnuti a dopliiujici rozhovor - Josef

Rozhovor s panem Josefem probihal velmi dobfe, pan Josef byl Caste¢né o principech DH
informovan. O dodatecné informace z této oblasti projevil velky z4jem, rad si nechal doporucit
i nékteré publikace. Stresu ¢i zatéZe si byl védom jen éastecné, v ramci nabidky CDH by
volil spiSe ristové nez odpocinkové aktivity. (Je namisté¢ pfipomenout, Ze tyto zavéry
vyplynuly i1 z ankety, muzi davaji pfednost ristovym aktivitim pied relaxaci, 1 piesto, ze by
pravdépodobné bylo v prvni fazi jejich péce o DH efektivnéjs$i zaméfit se na relaxaci a relaxacni
aktivity.) Pan Josef by uvital pfedev§im trénink paméti a komunikacnich dovednosti, poptipadé
konzultace s psychologem pii zvladani potencidlnich tézkosti. Zamér CDH se mu velmi
zamlouval, upozornil vSak na fakt, ze pro n¢ho by nejvétSim problémem bylo ¢asové omezeni.
Na druhou stranu finance by limitem nebyly. Pan Josef se snaZi o svou psychiku pecovat,
pfedevsim socidlnimi a sportovnimi aktivitami v ramci vikendii a téz pravou jidelnicku. Dale
z doplnujiciho rozhovoru vyplynulo, Ze pan Josef je fyzicky pomérné odolny. Respondent déle
také uvedl, ze pokud bychom mluvili o jeho piedeslém zaméstnani, odpovéedi by vypadaly uplné

jinak.

Tabulka ¢. 17 — Zavéry Setieni (Josef)

Ma respondent/ka potiebu dodatecného

odpoc¢inku? e

Ma zajem navstivit CDH? ano — podle ¢asovych moznosti
Které sluzby by vyuzil/la? predevsim rastové a komunikacéni aktivity
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Piipadova studie ¢. 5 — Petr

Pan Petr je 30lety specialista logistiky v jednom velkém potravinaiském podniku. U firmy
pracuje 4 roky. Pan Petr jiz delsi dobu zvazuje odchod, pozice, na kterou byl povySen, byla
pracovné predimenzovana. Pan Petr dlouhou dobu &elil obrovské pracovni zatézi, dokonce
i syndromu vyhoteni. Nyni ale podnikl dva razantni kroky. Za prvé prosadil pro svou pozici
posilu, tudiz mu béhem nékolika mésicti odpadne zhruba 1/3 prace, a dale se zacal intenzivné
vénovat sportu, kterym kompenzuje pracovni napéti. Pan Petr si vytvofil jistou imunitu vici

z4téz1, nicméné se svym zivotem neni piilis spokojeny a posledni dobou je 1 dost apaticky.

Tabulka ¢. 18 — Projevy neuropsychické zdtéZe (Petr)

fyzické 4
emocionalni 5 9
kognitivni 2 9
chovani 3 8

Jak je ztejmé z tabulky €. 18, je pan Petr vystaven zna¢né pracovni zatézi. Indikatory tohoto
stavu jsou rovnomérné rozdéleny do vSech Setienych oblasti — fyzické, emociondlni, kognitivni

a ptiznaky v chovani.

Tabulka ¢. 19 — Stresory dané Zivotni situaci a podminkami prace (Petr)

privatni povahy 5 25
fyzické podminky 0 7
vnitini prekazky 2 10
doprava 0 5
podminky a pozadavky prace 9 19
vymezeni podminek 5 9
vnitrofiremni piekdzky 4 8
uznani a hodnoceni 2 7
rovnovaha osobniho a prac. zivota 2 5
rustové moznosti 6 6
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Pan Petr Celi i zna¢né nepriznivé soukromé Zivotni situaci, predevs§im v partnerském vztahu
a dale problémim s nadfizenym a reorganizaci v praci. Respondent nema bohuzel zdzemi

v rodiné€.

Fyzické podminky prace (oddil VI), podminky transportu (oddil VIII), ptipadné oblasti pocitu
uznani a potiebnosti ve firm¢ jsou oblasti bez vétSich problémil. PovSimnéme si v této
problémil ve vSech piipadovych studiich. To opét potvrzuje poznatky z teoretické Casti prace,
a to, ze problémem moderni civilizace nejsou hmotné podminky prace a materidlniho zajisténi,
nybrz psychosocialni podminky Zzivota pracujici Casti spolecnosti. U pana Petra je vSak tfeba
dodat, Ze jezdi do prace autem, aby uSetiil volny Cas, a dile téZ, Ze pracuje v openspace,
ktery mu zpocéatku nevyhovoval, ale na hluk si postupné zvykl. To naSe zavéry ponékud
zkresluje. Tim lze opét potvrdit, Ze plné strukturovany rozhovor na bazi dotazniku zvysuje sice
objektivnost Setfeni, nicméné nelze postihnout vSechny detaily a souvislosti. Rozhodnuti

revidovat dand zjisténi doplitujicim polostrukturovanym rozhovorem se tak jevi jako spravné.

Problémovymi oblastmi je opét oddil IX — tedy pracovni podminky a pozadavky prace, je
patrno, Ze kazda z instituci reflektuje podminky pracovniho prostiedi v CR jako celku, tedy jeho
znacnou problémovost. Déle jsou problémové oddily X a XI, tedy vnitrofiremni prostfedi prace,

vymezeni pozic, nerealistické pozadavky, ¢i Spatnd komunikace.

Absolutné problematicky je oddil XIV, firma nezvlada fizeni rGstovych faktori zaméstnanct

a tyto se tudiz stavaji stresory pracovniho prostredi.

Pan Petr dale uvedl, Ze zhruba pred % rokem citil absolutni vyhoreni, absolutni pretiZeni.
Proto tedy zacal intenzivné pracovat na zméné stavajici situace, ¢imz riskoval moznost
vypovédi. Zacal se vénovat sportu, piatelim. Upravil Zivotospravu a snaZi se v praci nebyt prilis

ptescas. Nechce jiz déle riskovat své zdravi.

Tabulka ¢. 20 — DodrZovani Zivotospravy a zdakladiit DH (Petr)

DH a zivotni styl
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Pan Petr je jedinym respondentem, ktery dodrZuje vSechny stanovené zakladni principy
Zivotospravy a DH. MoZna i proto je jeho odolnost vii¢i zatéZi vétsi. Osobné se ale domnivam,
ze do budoucnosti by nebylo pro pana Petra dobré zlistdvat na daném pracovisti, pan Petr plisobil
odevzdané, neni piili§ spokojen se zivotem, téz dokonce zvysil piijem alkoholu. (Zde bych
ovSem rada uvedla, Ze ze studia nékterych pramenii a sekundarni analyzy vyplynulo, Ze zvySeny
ptijem alkoholu je pfi nepfiznivych vieobecnych podminkach prace v CR jev pomémé Casty,

1 kdyZ samoziejm¢ absolutné neuspokojivy.)

Shrnuti a dopliiujici rozhovor - Petr

Pan Petr celkové neni moc spokojen se svou Zivotni a pracovni pozici, tato nespokojenost ho
pfiméla asertivné se ozvat v rdmci pracovniho zafazeni. Tato asertivita byla pomérné riskantni,
pfedchiidce pana Petra byl totiz z pozice odvolan kvili neschopnosti. Pan Petr nicméné uspél
ana pozici setrvava, jelikoz doufa ve zlepSeni podminek. Zaroven ovSem uvaZuje o zméné

pracovniho mista.

V souvislosti s danym vyvojem pan Petr zménil Zivotni styl, pfestoze je velmi Casové vytiZzen,
na sport si najde cas vzdy. Respondent té¢z uvedl, Ze od té¢ doby se vyrovnava s pozadavky prace
snadnéji. Pan Petr si také védomé vytvoftil jistou psychickou imunitu, snazi se problémy si
priliS§ nepripoustét. Jak jsem vSak jiz uvedla, pan Petr i pfesto citi nespokojenost a stava se
apatickym, coZ osobné povazuji za velmi alarmujici faktor, podobné jako piijem alkoholu.
O nabidku sluZeb CDH nema zajem, situaci chce FeSit sportem, uvedl, Ze to mu prozatim
sta¢i. O dalSich principech DH povédomi nema, nicméné piedpoklada, ze za dané situace
podobné aktivity nepotiebuje. Pfipomnél téz, Ze by stejné asi z ¢asovych divoda sluzeb centra
nemohl vyuzit. Jedind sluzba, kterd ho z nabidky zaujala, byly masaze. O tuto sluzbu by stél

velmi.

Tabulka ¢. 21 — Zavéry Setieni (Petr)

Ma respondent/ka potebu dodatecného

odpocinku? e

Ma zajem navstivit CDH? ne
Které sluzby by vyuzil/la? pouze masaze
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7.2.4 Zavéry Setieni pripadovych studii

V zavéru provedenych Setfeni se pokusim souhrnné analyzovat vysledky pripadovych

studii a propojit je s vysledky ankety.

Celkov¢ Ize fici, ze zaméstnanci riznorodych sektoru ¢eli pracovnimu pretiZeni a vysoké
mire neuropsychické zatéze. Piipadové studie tak potvrzuji zavéry sekundarni analyzy
(kapitola 6) a zavéry ankety. Pracovni podminky jsou zretelné nevhodné z hlediska
psychologickych determinant, lidé ovSem Casto nechtéji podstoupit zménu pracovniho zatazeni

z obavy z moznych rizik (finan¢ni statut, riziko nenalezeni adekvatni pozice, vek).

VSichni respondenti pripadovych studii ¢eli vysoké mife zatéZe a zaroven tak ohrozuji své
zdravi. Vsichni respondenti jsou si toho alespon ¢asteéné védomi a 4 respondenti z 5 by radi
situaci upravili. Zaroven by 4 respondenti uvazovali o navS§tévé centra DH. Zde opct
koresponduji zavery ptipadovych studii se zavéry ankety a ukazuji, ze respondenti maji zajem
prakticky o vétSinu sluzeb CDH. (Lze jiz pfedznamenat, Ze rozhodnuti o tom, které sluzby
budou teoreticky nabidnuty v prvni fazi otevieni centra DH, bude zalezet pfedevsim na zaméteni
na segment trhu — Zeny budou pravdépodobné zakazniky spiSe nez muzi, dale na ndkladovych
determinantdch centra a finan¢nim planu, finan¢nich moznostech respondentii a v neposledni
fad€ budou hrat roli také technické moznosti — vhodny vybér lidi, dosavadni uroven nabizenych
sluzeb na trhu apod.) Pfipadovymi studiemi lze rovnéz potvrdit zavéry ankety, Ze zatimco
Zeny maji zajem o aktivity relaxacni a analytické ¢i poradenské, muzi preferuji aktivity

rustové a zamérené na komunikaci.

Tabulka ¢. 22 — Zavéry 7 piipadovych studii

Ano Z
Maji respondenti potiebu dodatecného
odpoc¢inku? Objektivne > :
Maji respondenti potiebu dodatecného
odpocinku? Subjektivné > i
Navstivili by CDH? 4 5
poradenstvi, analyza skrytych problém, seberozvoj,
O které sluzby by méli zajem? komunikaéni dovednosti, aktivity zaméfené na pozitivni
emoce, relaxacni aktivity
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7.3 Analyza informaci a ovéreni hypotéz

V této subkapitole se pokusim souhrnné analyzovat zavéry ankety a pripadovych studii

a vyvodit tak informace potrebné ke kone¢nému cili, a to vystavbé CDH. Urcujici budou:

opravnénost vzniku centra,

charakteristika poptavky,

preferované sluzby CDH a vybér sluZzeb z hlediska operativniho planovani,

finan¢ni moznosti potencialnich zakaznikd.

7.3.1 Opravnénost vzniku centra

Z vysledkii ankety 1 pfipadovych studii jednoznacné vyplyva neuspokojiva situace na trhu
prace v CR — piedev§im tedy v Praze a blizkém okoli. Respondenti jsou si dobie v&domi
daného stavu a vétSinou projevili zajem danou situaci upravit ve svém soukromém Zzivoté.
Vétsina respondentii ankety nasledné uvedla zajem navstivit CDH. Po zpfesnéni zavérh
ankety o vysledky ptipadovych studii ovSem vidim jako problematické predevSim casové
moznosti potencidlnich zikazniki. Na druhou stranu marketingovy segment potencialni
poptavky je velmi Siroky. Pokud mizeme ze zkoumanych metod usuzovat na celkovy stav trhu
prace, lze se domnivat, Zze o sluzby centra by byl vSeobecny ziajem a poptavka dostacujici

pro provoz centra. Pak tedy povazuji navrh na otevieni CDH za opodstatnény.

Respondenti ptipadovych studii s nadvrhem centra byli celkové spokojeni. Az na jednoho (viz
vyse) by méli zdjem dané centrum navstivit. Pii zpétné vazb¢ by realné danou nabidku okamzité
vyuzili 3 respondenti z 5 — Anna, Lucie a Josef. Josef dokonce uvedl, ze by i jeho kolegové
o danou nabidku projevili zdjem. Pokud by CDH mélo mezi navstévniky dobry ohlas, pak by
reklama typu dobrého slova z ust klienta byla nejuc¢innéjsi a nejlevnéjsi moznosti jak rozsifovat

klientskou zékladnu
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7.3.2 Charakteristika poptavky

I presto, ze respondenty ankety byla vékoveé omezena skupina dotazanych, po doplnéni informaci
z pripadovych studii usuzuji, ze poptavka bude dostateCna a zaroven bude zahrnovat
vSechny vékové kategorie. Ze zavérl ankety potvrzenych detailni analyzou z ptipadovych studii
se ale domnivam, ze zakazniky budou predevs§im Zeny. Muzi by méli, jak bylo uvedeno vyse,
zajem o rustové aktivity. Pak by tedy v podnikatelském planu bylo tieba zpracovat moznosti
marketingovych kampani zaméfenych na muze. V prvni fazi otevieni centra, vzhledem
k finan¢ni narocnosti prvniho obdobi provozu (Krauseova, 2007, Synek a kol., 2003), bych
ovSem zacilila dané¢ marketingové aktivity pfevazné na zeny. AZ po vytvoreni dostateCnych
finan¢nich rezerv a zaroven ziskovych fondd pro financovani rustu centra by bylo mozno
uvazovat rozsifeni trzniho segmentu na muze. Domnivam se, Ze tato aktivita by v jisté fazi
provozu centra byla Zzadouci, z psychologického hlediska plsobi dobie, pokud jsou klienty
skupinovych sluzeb riizné vékové kategorie, stejné jako muzi i zeny (Bedrnova, Novy a kol.,
2007). I tak 1ze ovsem z provedenych Setfeni predpokladat, ze muzi jako zakazniké bude

méné.

7.3.3 Preferované sluzby CDH a vybér sluzeb

Touto otazkou bych se rada detailn¢ zabyvala az v dalsi, 8. kapitole. Zde bych pouze uvedla, ze
ob¢ metody Setfeni, tedy jak anketa, tak pripadové studie ukazuji zajem prakticky o v§echny
navrhované sluzby. Bude tedy treba fidit se jednak potencidlnimi zdkazniky v prvni fazi
otevieni centra, dile pak referencemi a vhodnym vybérem zaméstnancii a terapeutli, nabidkou

sluzeb provétenych a bezpecnych a v neposledni fadé i1 finan¢nimi faktory.

7.3.4 Finan¢ni moZnosti potencialnich zakazniki

Jelikoz jde pfevazné o zakazniky pracujici v tercidrnim sektoru, domnivam se, ze financ¢ni
zalezitosti dané nabidky nebudou pf#ili§ limitujici. Na druhou stranu maximalni éastka, kterou
by byli respondenti ochotni vétSinové zaplatit, je 300 K¢&. Zde bych rada doplnila, Ze sluzby

podobného zaméteni jsou na dosavadnim trhu nabizeny za mnohem vys$i ceny (viz internetové
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zdroje). Nicméné bylo by vhodné alespont v prvni fazi z téchto udaji a ptfani potencialnich
zakaznikli vychazet. Jak jsem jiz uvedla, u sluZeb nabizenych skupinové by Slo
pravdépodobné o ¢astku dostacujici. U ostatnich sluzeb by bylo nezbytné vhodné stanovit
Jjednotku nabizené sluzby, tak aby dana sluzba byla ziskova, pfipadné pokryla alespon fixni
naklady v ramci kalkulace (detailn€ji k témto tématim z oboru podnikové ekonomiky Synek

a kol., 2003) .

Dalsi finan¢ni determinanty provozu centra spadaji do podnikatelského planu, jiz v ivodu
jsem zminila, Ze tato prace se zaméfuje na odbornou ¢ast problematiky, finanéni souvislosti
a propocet financniho zadméru by byl dal$i krok navazujici na zamér této diplomové prace.
Rozsah prace nedovoluje vénovat se detailné vSem determinantdm daného podnikatelského

zameéru.

Lze jeste doplnit, ze svobodné Zeny by do téchto sluzeb investovaly, muzi, pokud by se rozhodli
sluZeb centra vyuzit, by podle zavéra ptipadovych studii na finance nehledé€li, a zeny bez rodiny

(napf. s dospelymi détmi) by do sluzeb investovaly rovnéz.

7.3.5 Ovéreni hypotéz

Hypotéza ¢.1, tedy pouze mald informovanost o principech a souvislostech DH, se
potvrdila jen éastecné. Lidé jsou opravdu jen velmi malo o zdkonitostech DH informovani,
nicméng¢ jistym zplsobem si problemati¢nost této zalezitosti uvédomuji. Mozna, ze se neorientuji
odborn¢ v souvislostech DH a nabidce metod, nicméné citi problemati¢nost pracovniho prostiedi
a jeji mozné dopady. V rdmci svych znalosti se snazi reagovat podle svych psychickych potieb,
coz muzeme, v jistém ohledu, povazovat za povédomi o DH. Vyhodnotila bych tedy, Ze

informovanost je ¢astecna, nikoliv vSak tplna.
Hypotéza ¢.2 se potvrdila zcela. Lidé si uvédomuji neutéSenost situace a bud’ sami nebo

po diskuzi a doplnéni danych souvislosti z oblasti DH, projevuji velky zajem o napravu tohoto

stavu, a to 71 — 80% z nich formou mozné navstévy CDH.
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7.4 Shrnuti informaci ziskanych z empirické analyzy a zavéry

Souhrnné lze konstatovat, Ze metodika byla navrZena vhodné a jeji pouZiti se jevi jako
uspokojujici. Cilii empirické analyzy bylo, podle mého nazoru, Gspé$né dosazeno. Miizeme
vyvodit, ze respondenti a tudiz zaméstnanci terciarniho sektoru, predev§im pak v Praze
a blizkém okoli, ¢eli nadmérné pracovni zatézi, tohoto stavu jsou si, alespon ¢aste¢né, védomi.
Problémové indikatory a pocity spravné spojuji s oblasti psychického pietizeni, bud’ se snazi
situaci podle svych moznosti a védomosti upravit, ¢i se seznamuji s principy DH, alespoii
orienta¢né. O dopliujici informace na toto téma projevovali vSichni respondenti piipadovych
studii zna¢ny z4jem. Potencialni poptavku sluzeb piedpokladam jako dostate¢nou. Navrh FeSeni,
jak pomoci zaméstnancim delit pracovni zatézi, formou CDH je opravnény a vhodny.
Navrh CDH je tak opodstatnénym a prokazatelné (v ramci dosavadni analyzy) funkénim

zamérem.

Respondenti by vétSinove uvitali vznik CDH, snad jen o ventilaci emoci by takovy zdjem nebyl.
Rozhodné vSak miZeme stanovit jako preferované sluzby relaxacni aktivity, aktivity
zaméirené na pozitivni emoce, komunikac¢ni dovednosti, rustové aktivity a poradenstvi.

Predpokladam ze zjisténych informaci, ze finan¢ni zamér CDH by byl realizovatelny.

Zavér empirické analyzy tak potvrzuje opravnénost vzniku CDH. Tento zamér se jevi jako

funk¢ni FeSeni neuspokojujiciho stavu péce o DH v prostredi CR.
Pokud miiZeme na zavér orienta¢né vyhodnotit zjiSténé informace, pak tedy:

1) pracovni prostifedi minimalné v Praze a okoli je z hlediska psychické zatéze
ve Spatném stavu, podminky jsou neuspokojivé,

2) pracovnici (respondenti) jsou si toho ¢aste¢né védomi,

3) pracovnici (respondenti) by radi tuto situaci ve svém Zivoté upravili,

4) pokud by jim byly nabidnuty sluzby CDH, radi by je vétSinové vyuzili.

5) Ze vSech danych zavérti miizeme tedy pristoupit k niavrhu FeSeni, konkrétnimu

ramcovému projektu CDH.
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8 Navrhy reSeni a vystavba CDH

Uvazované CDH bych rada v teoretickém uvodu navrhla co nejkomplexnéji, jako piehled mozné
nabidky metod. Na zakladé vysledki ankety a pripadovych studii pak piejdu
k realistickému navrhu, souvisejicimu jednak s relevantni poptavkou, s finanénimi moznostmi,
které jsou jako dopliujici a dobrovolna informace poskytovana respondenty jak v rdmci ankety,
tak piipadovych studii, a dale s penéznimi jevy spadajicimi do oblasti podnikatelského zaméru,

tedy podnikové ekonomiky (blize k tématu Krauseova, 2007).

V prvni fazi se zaméfim na moZnosti a nabidku po odborné strance. Inspiraci pro tento
napad mi byly tzv. dusevni koupelny. Kdyz jsem si zaCala uvédomovat pottebu dusevni hygieny,
podobné jako fyzické, napadlo m¢, Ze by mohly vzniknout také koupelny, které by umoziovaly
oCistu psychiky. Za zminku by jisté stal mozny navrh takové koupelny. V soucasné dobé
se zatim zaméfim na navrh CDH, které by mohlo jako takova koupelna fungovat, alespon

v ramci omezenych moznosti klientl, Casovych i finan¢nich.

8.1 Komplexni uvodni navrh sluzeb Centra dusSevni hygieny

8.1.1 Psychoterapie

Domnivam se, ze kazdy z nas potiebuje alesponn nékdy za zivot radu odbornika, zvlasté pak
v situacich, kdy se potykame se socidlnimi, financ¢nimi ¢i rodinnymi problémy, v zivotnich
krizich, pti tézkych zivotnich situacich. VSeobecné uZ je u nas o psychoterapii a jejich
moznostech urcité povédomi, stile je vSak tato sféra zatiZena znacnou stigmatizaci. Lidé
Casto rad¢ji voli riiznd nahradni a Unikova feseni, kterd podstatu problému ptehlizeji a nutnost ji
resit jen oddaluji. Domnivam se vSak, ze pokud by dand sluzba byla k dispozici v ramci
relaxacniho centra, lidé by mohli svobodnéji akutni odbornou pomoc vyhledat. Zde je ovSem
tteba zdiraznit, Ze Centrum by primarné nemélo plnit funkci lééebného zarizeni,
zahrnovalo by pouze odborné konzultace a dalsi nasmérovani (dale viz Cohen, 2002, Prasko,

Praskova, Praskova, 2003).
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8.1.2 Koucink

S predchozi sluzbou souvisi i tematika koucinku. U nas je to téma pomérné nové. Klienti, ktefi si
uvédomuji nutnost prace na svém zivoté a jeho fizeni, by tak mohli vyuzit sluzeb poradct v této
oblasti, tzv. koucl. Pak zde ovSem plati to, co pozd¢ji zdiraznim pro celé centrum, a to vhodny
vybér odborniki. Kou¢ musi disponovat nejen empatii a talentem, ale téZ referencemi

a predevsim praxi. Pro inspiraci odkazuji na v zavéru prace uvedené internetové zdroje.

8.1.3 Trénink komunikacnich dovednosti a asertivity, rétorika

Rastova aktivita, kterd by pod vedenim odbornika na komunikaci mohla pfispét nejen k rozvoji
osobnosti, ale i k feSeni mezilidskych vztahli a k celkové spokojenosti jedince. Jak jsem jiz
uvedla, komunikaéni dovednosti vyrazné ovliviiuji Zivotni stabilitu a spokojenost. Ziskana
asertivita pak muze pfispét ke zvladani stresu a jako metoda profylaxe v konfliktnich
interpersondlnich vztazich, formalnich i neformalnich (Prasko, Praskova, 2010, gpaékové, 2009,
Scharlau, 2010). Tato sluzba by, na rozdil od predchozich, mohla byt sluzbou pojatou

skupinové, kde by bylo mozné komunikacni dovednosti nacvicovat.

8.14 Rozvoj emocni inteligence (EQ)

Podle definice Golemana in von Kanitz (2008), str.29, je EQ ,,schopnost vnimat vlastni
emoce, umét s témito emocemi zachazet, ..., ale také schopnost vcitit se do ostatnich lidi
(empatie) a spravné nakladat se vztahy*. Pokud jedinec nema EQ, pak je vydan napospas
svym pocitim, zranuje sebe i okoli, dopousti se mylnych vyhodnoceni situaci a tudiz ma
tendence neadekvatn¢ reagovat. To mize negativné ovlivilovat jak jeho osobni vztahy, tak
profesni Zivot. Osobné povazuji zrani v oblasti EQ za jednu ze slozek celkového zrani osobnosti.
Jak ukazuje von Kanitz (2008), EQ se da naucit a miZeme ji trénovat. Proto bych rozvoj EQ

chtéla rovnéz zaradit jako nabidku CDH.
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8.1.5 Trénink paméti

Pijde o nabidku pfedevs§im pro stiedni generaci. Aby mozek fungoval a nelenivel, je tieba ho
neustale trénovat a pouzivat. A to jednak v oblasti pamétovych dispozic, ale také v ramci
kreativity, nebot’ bézné upadani do stereotypniho feSeni opakujicich se situaci (Bedrnova a kol.,
2009) neklade velké naroky na mozkovou aktivitu. Trénink je mj. vhodny pro zvladani
technik pamatovani si dilezitych informaci a kroki. K jednotlivym metodam se vyjadiuje

naptiklad Tiefenbacher (2010).

8.1.6 Prace s agresi

Agrese 1 zlost jsou pfirozenou soucasti naseho prozivani, zvlasté pak v konfliktnich situacich.
Umét svou agresi zvladat a Fidit, (tak jak popisuje von Kanitzova, 2008), je dilezité, nebot’
casové a energetické ztraty pri poddavani se zlosti jsou znac¢né. T¢lo pak jesté¢ dlouhé hodiny
odbourava chemické latky vyplavené timto stresem. Von Kanitzova (2008) vsak dale varuje, ze
»spolknout zlost* (ibid str. 38) téZ neni vhodné. Pocity by se mély proZit a zpracovat. Jednou
z moznych sluzeb by pak bylo poradenstvi, jak se s pfirozenou agresivitou vypofadat v bézném

zivoté, pripadné nacvik FeSeni podobnych situaci.

Praktickou mozZnosti nabizenou pfimo v CDH by mohl byt mj. i psychoaerobik, ktery
souCasn¢ umoziuje ventilovat nahromadéné emoce a posiluje porozuméni sama sobé
v psychické oblasti, pfedevs§im uvédomovanim a pozorovanim svych emoci a télesnych pochodt.
Pro tplnost doddm, Ze k ventilaci emoci je vhodny téZ sport, predevSim néktery ze sportii

bojovych. Jejich nabidku bych ale v prvni fazi otevieni centra neuvazovala.

8.1.7 Nacvik relaxace

Protipélem ventilace emoci a agrese je uméni se zklidnit, uméni zpomalit, vydechnout
a uvolnit se. To dost Casto ¢ini lidem problémy, nacvik relaxace a vyuziti nejriznéjsSich

relaxa¢nich metod by bylo zakladni soucasti CDH. Klienti by také mohli vyuzit sluzbu pouze
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jednorazove, piipadné nékolikrat, nez budou schopni relaxovat dle navodu doma. Blize se

relaxaénim metoddm a jejich piehledu a technice vénuje Nespor (1998), Micek (1984) a dalsi.

8.1.8 Dalsi relaxaéni moznosti

Vyse jsem uvadéla relaxaéni metody v klasickém, psychologicky odborné pojatém slova smyslu;
metody univerzalni, jejichZ technice je tfeba se naucit. Podle Cungiho a Limusina (2005) vSak
existuje dalSi nepfeberné mnoZstvi metod, zaloZenych na vyuZiti jednotlivych (péti) smysli,
specifickych pro jednotlivé smysly a s diirazem na jejich zapojeni. Zminéni autofi nejprve
doporucuji jednoduchymi testy si ovérit, ktery smysl je jedinec schopen nejlépe vyuzit
pii relaxaci a v duasledku toho pak zvolit odpovidajici relaxacni techniku. Jejich nabidka
zahrnuje aromaterapii (Sibley, 2007), solné jeskyné (internetové zdroje), masaze (Worth,

2000) a mnoho dalSich.

Dale, jak uvadi Micek (1976), pro DH je podstatné také uvolnéni a docasny unik od stresu,
riznymi metodami vcetné koni¢kl. Pak dal§im zpilisobem odreagovani a moZnosti posileni
pozitivnich emoci jsou tfeba ruéni prace, keramicka dilna apod. I tyto sluzby bych zvazovala

uplatnit v rdmei navrhovaného CDH, ale az v zavislosti na poptavce.

8.1.9 Meditace

Rada bych zde zdlraznila, Ze v Zddném ptipad€ nechci uvaZzované centrum profilovat na pomezi
psychologie a duchovnich pfistuptd. Pokud snad vyuziji metod, které byly soucasti ucelenych
nabozenskych systémtl, pak pouze zbavenych pivodnich duchovnich vyznaml a zaméra
aupravenych pro zapadniho clov€éka tak, aby vybrand metoda byla vhodna jako metoda
relaxacéni. Tak tomu je v pfipadé meditace. Technika jejiho provadéni muZe bezpecné
poslouzit jako urcita technika relaxace (Fontana, 1998, Nespor, 1998). Existuji i dalsi pfistupy
puvodné profilované v ramci (pfedevsim vychodnich) nabozenstvi, zdpadni spole¢nost je vSak
upravila s ohledem na své potieby a vétSinou je zbavila pivodni duchovni baze. (Tak je tomu

1ujogy, o ni viz déle.)
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8.1.10 Muzikoterapie

Jeji moznosti jsou velmi Siroké, jak uvadéji Kantor a kol. (2009), od ventilace emoci, pres
posilovani pozitivniho pristupu k sobé, az po vychovné procesy. Prestoze se autoii zamétuji
pfevazné na nemocné ¢i postizené jedince, jsem presvédCena o moznostech vyuziti
muzikoterapie a jejich metod jako relaxacnich a profylaktickych technik DH. Hlavnim
problémem v ramci muzikoterapie je nedostatek odborniki v této oblasti, vcetné
roztiisténych vzdélavacich programi, bez statniho bezpecnostniho dozoru. I tak se vSak v tomto

oboru dé predpokladat riistovy potencidl.

8.1.11  Joga

Pro nasi civilizaci je nejvhodnéjsi hathajoga (Fraserova, 2005, Prasko, Praskova, 2001), tedy
posilovaci, protahovaci a dechova cvi¢eni majici blahodarny dopad jak na posileni fyzické
i psychické kondice, tak na jejich uvolnéni. Pii joze téZ dochazi k uvédomovani si sebe sama
vnimanim svého téla, pocitl i dechu, a mtize posilovat nase pozitivni postoje vici sobé. Fyzické

blahodarné ucinky cviceni jogy popisuje naptiklad Micek (1984).

8.1.12 Predmanzelské poradenstvi

Jak uvadi Bartko (1975), str. 363: ,Manzelstvi je druhym hlavnim usekem, ktery se podstatné
podili na duSevnim zdravi clovéka.”. Pfiemz pfiprava na manZzelstvi zacind dlouho pted
vstupem do této instituce a vztahd. Jen moudry, psychicky dospély a zraly ¢lovék, ochotny
neustale na sob¢ a na manzelstvi pracovat, bude dobrym partnerem a rodi¢em. Predmanzelské
poradenstvi je jenom zlomkem informaci a vychovy, ktery spolu partnefi mohou absolvovat.
Nicméné alesponl toto poradenstvi muZe prispét k nahledu obsahu pojmu manZelstvi
a pripadné zabranit ¢i osvétlit pripadné vztahové problémy. A jelikoz z hlediska DH jde
o obsah velmi podstatny, rada bych 1 pfedmanzelské poradenstvi zahrnula do nabidky CDH.
Pro dokresleni pouze uvadim, Ze pfiprava na manzelstvi je naptiklad dlouhodobéjsi soucasti

duchovniho vedeni v riznych cirkvich.
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8.1.13 Vyklad a konzultace snii

V zadném piipadé nepljde o nekterou z esoterickych nabidek. Plijde pouze o uméni rozboru
a orientace v mozném obsahu a smyslu individudlnich sni, vystavénou na Skole analytické
psychologie C. G. Junga (Dieckmann, 2010). Podle citovaného autora maji sny kompenzacni,
prospektivni ¢i reduktivni funkce, tedy jde o snahu podvédomi vyrovnat se s védomymi
obsahy a vnéjsi realitou, a to bud’ upozornénim na védomeé popirané skute¢nosti (kompenzaéni
funkce), snahou najit feSeni v rdmci situace (prospektivni funkce) ¢i snahou redukovat
vytvofenou personu osoby k jejimu skute¢nému ja ¢i jejich postojit k pravdé (reduktivni funkce).
Porozuménim snli a praci s nimi tak miZeme pracovat na svém seberozvoji, zvlasté¢ pak
v pripadech, kdy nase védomi velmi pevné kontroluje situace maladaptivnim chovanim ¢i
snahou nevidét a nefesit problémy. Je vSak tfeba uvést, ze tato prace se sny je velmi narocna,
protoze jde o velmi individualni zaleZitost, pii které nelze pomijet SirSi okolnosti zivota
jedince, a tim i1 jeho snl, nebot dané souvislosti filtrované¢ do sni souviseji prave

s individualnimi okolnostmi jeho Zivota.

8.1.14 Psychosomatika

Mohlo by jit o moZnost poradenstvi a zdkladni orientace v psychosomatickych souvislostech
jednotlivého klienta. Dopatrat se pri¢iny nemoci je dost ¢asto velmi zdlouhavy a bolestny
proces, nicméné reakce a nemoci téla a priace s emocemi mohou byt indikatory
osvétlujicimi dany stav. Pak tedy i psychosomatiku, pfednasky o ni ¢i konzultace, bych zaradila
do programu péce o zdravi. Zde by se vSak jednalo pouze o informacni vedeni klienti, nikoli
terapii samu, nebot’ v tomto ptipad¢ jde o velmi Casové a finan¢né nakladnou zélezitost a CDH
nemuze suplovat komplexni zdravotni ustav. Prace s psychosomatikou je totiZ celostni
problém a k orientaci v danych souvislostech je nezbytné potieba se zamérit na celkovy
pristup jedince k Fizeni svého Zivota. A to je prace kazdého z nés, prace kterou za nas nikdo
neudéld, ani kdybychom byli ochotni si ji zaplatit. K psychosomatice a s ni souvisejicimi ¢astymi

onemocnénimi doporucuji nasledujici pramen (Danzer, 2010).
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8.1.15 Arteterapie

MiuzZe byt jednak metodou ventilace emoci a relaxace, ¢i psychoanalytickou metodou
odhalujici nitro a emoce ¢lovéka. U nas se prevazné pouziva v klinické praxi (Lhotova,
2004), casto pak jako metoda vychovna. J& bych ji vSak rdda vyuzila rovnéZ jako rhstovou
metodu DH, dokonce jako metodu analyzy a sebepozndvani, coz samoziejmé je soucasti DH, tak
jak byla vymezena v $ir§im pojeti. Zde vSak opét pfipominam, Ze tato metoda by v ramci CDH
byla metodou podpirnou ¢i podnécujici, nikoliv 1é¢ebnou. K vymezeni klientt CDH se

vratim v kapitole 10.

8.1.16 Narativni psychoterapie

Pro jeji clenéni plati to, co vySe. MuZe jit o metodu relaxaéni a uvoliiujici, 0 metodu
psychoanalytickou a 1é¢ebnou, ¢i primo o techniku psychoterapie (Freedman, Combs, 2009).
Jeji vymezeni pro ucely CDH a zplsob jeji aplikace by pak bylo nedilnou soucasti specifikace
metod a pristupt, nalezejici do rukou Skolenych odbornikd. Jak arteterapie, tak narativni
psychoterapie jsou metodami hrani¢icimi velmi tésn€ s psychologii a klinickou psychologii,
a proto je tieba velmi opatrné¢ s nimi pracovat, nebot’ psychika ¢lovéka a jeji zékonitosti jsou

jako jemnd mechanika a necitlivé ptistupy by ji mohly poskodit.

8.1.17 Imaginace

Opét je vyuzZivana pro ventilaci emoci ¢i jako psychoanalytickdi metoda, dokonce i jako
jedna z relaxac¢nich technik v ramci DH (PraSko, PraSkova, 2001, Cungi,Limusin, 2005).

Prasko, PraSkova, Praskova (2003), str. 156, ji jako vhodnou popisuji:

- pro ,,dosazeni relaxace,
-k ptiprave na obtizné situace, které nds ocekavaji,
- kuvolnéni pIné&jsiho prozivani,

-k uvolnéni tvofivosti.*
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Klicovy je zde opét vybér terapeuti.

Zdaleka jsem nevyCerpala vSechny dostupné a moZné metody relaxace a seberozvoje,
existujici nabidka je mnohem rozsahlejSi, staré metody jsou neustile revidovany
a dopliiovany a nové metody neustale vznikaji. Nicmén¢ uvedené metody jsou metodami
nejbeéznéjSimi, oveéfenymi a bezpeCnymi, v jejich ramcei rovnéz volili respondenti ankety okruhy
pfipadného zajmu. Tim se tedy v praktickém a pfimém ndvrhu Centra DH budu fidit, nebot’
uplna nabidka metod v prvni fazi otevieni by nebyla mozné (podle zasad podnikové ekonomiky,

Krauseova, 2007).

8.2 Navrh metod DH z hlediska preferenci potencialni poptavky a

realizovatelnosti

Jak jsem jiz uvedla vySe, pri vybéru konkrétnich metod, které lze uvaZovat jako
realizovatelné v prvni fazi otevieni centra, hraje roli nékolik podstatnych faktoru. Jednak
jsou to preference, ziskané z ankety a piipadovych studii, ddle finan¢ni stranka néavrhu, tedy
nejen finanéni limity klientd centra, ale téz stanoveni jednotky sluzeb. Uvedla jsem, Ze se da
predpokladat, ze poptavku budou tvofit hlavné Zzeny, pak tedy je vhodné vybrat metody, o které
projevily zajem praveé ony. Dale je tfeba ptihlizet k urovni rozvoje dané sluzby a jeji bezpecnosti
a k dosavadni praxi, stejné¢ tak jako k moznosti najit a zaméstnat skute¢né odborniky v daném

oboru.

Vzhledem k vySe uvedenym limitim a podminkdm jsem tedy pro prvotni fazi navrhu

vybrala tyto sluzby:

- trénink komunika¢nich dovednosti, rétorika — jde o sluzbu, o kterou projevily zajem
jak muzi, tak zeny. Navic ptedpokladam, ze tyto tréninky mohou probihat 1 skupinové,
dokonce by to bylo pro ptimy trénink Zadouci; pak tedy samoziejmé finan¢ni ohodnoceni
dané sluzby mtze byt nizsi,

- trénink asertivity — pro tuto sluzbu plati to, co pro komunikacni dovednosti.
Predstavovala bych si, ze jednotliva cviceni budou v pulrocnich cyklech gradovat tak,

aby klient ziskaval stale rozvinutéjsi dovednosti,
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- nacvik relaxace — op¢ct skupinova zélezitost, navic ji povazuji za zékladni metodu DH,
ktera by jist¢ neméla v navrhovaném CDH chybét,

- s tim souvisi i relaxaéni metody postavené na zikladech meditace, je mozné, ze
o dané sluzby bude rovnéz velky zajem, proto i meditaci bych zahrnula do nabidky CDH,

- skupinové¢ by jisté fungovaly i1 solné jeskyné, predpokladam, ze naklady na tuto sluzbu
nebudou veliké, nebot’ sluzba nevyzaduje pfitomnost terapeuta. Nicméné nabidka
solnych jeskyni je v CR pomérné velka, domnivam se proto, Ze rozhodnuti o této sluzbé
by muselo byt operativni, v zavislosti na okamzitych podminkach trhu,

- na podobné bazi predpokladam i aromaterapii — jde sice o vice individualni zalezitost,
nicméné jsem piesvédcena, ze jistym zpusobem by bylo mozno pojmout tuto sluzbu
na hromadné bézi, podobné jako v ptipad¢€ solné jeskyné,

- poradenstvi — pravdépodobné bych zahrnula do nabidky centra jiz v prvni fazi otevieni
moznost navstivit psychologa ¢i kouce, predstavovala bych si vSak smluvni vztah
s danym odbornikem, aby CDH nemuselo nést velké nakladové polozky na lidské zdroje
v prvni fazi projektu,

- rada bych rovnéz navrhla jiz v prvni fazi otevieni muzikoterapiie nicméné problémem
muze byt nedostatek odbornikii, na druhou stranu jde o obor s velkym potencialem, proto
bych ho rovnéz rada zaradila do nabidky. Opét jde o skupinovou zalezitost, pak tedy
nebudou jisté velkym problémem nékladové zélezitosti,

- arteterapie — i tu bych rdda zahrnula do nabidky jiz v prvni fazi, opét je podstatna
skupinovost, tudiz respondenty zminovany limit do 300 K¢ za jednotku sluzby by byl
dostacujici,

- trénink paméti — predpokladam, Ze by tato sluzba korespondovala s velkou poptavkou

a proto by zvySovala ziskovost projektu.
Dalsi uvedené sluzby bych ponechala aZz jako moZnost rozSifeni sortimentu nabizenych
sluZeb, podle poptavky a moznosti centra financovat rist podnikani. Jde o sluzby:
- rucni prace ¢i keramika — zvlast¢ zeny mély o tuto sluzbu zajem, nicméné vytvorit

keramickou dilnu ¢i dilnu pro ruéni prace je pomérné nakladné, proto bych tyto sluzby

uvazovala az po vytvoieni dostatecnych ziskovych fondi,
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- predmanzelské poradenstvi — o tuto nabidku respondenti neprojevili dostatecny zajem,
uvazovala bych ji tedy az ptipadné¢ v moment¢ rozsifovani sluzeb centra (za ptredpokladu
uspésnosti podnikatelského zdméru a ristu podnikani),

- rozvoj EQ — prestoze predpokladam zijem o tuto sluzbu, a i respondenti ankety o ni
projevili zajem, obavala bych se v prvni fazi otevieni centra stigmatizace klient. Proto
bych tedy tuto sluzbu zatadila az po zajiSténi stalych zdkaznikid a dobré reklamy — tzv.
dobrého slova z ust klientu,

- v prvni fazi bych mozna uvazovala i masaze, nicméné obavam se konkurence. Proto
bych tuto sluzbu jesté zvazila, podle potencidlni konkrétni nabidky, navic jde o sluzbu
naro¢nou na lidsky potencial,

- podobn¢ jogu,

- odezvu nenaSel ani psychoaerobik v ramci prace s agresi. Domnivam se, Ze miize jit
o sluzbu zaméfenou na dispozici, ke které se klienti neradi pfiznaji, nicméné¢ ze své
vlastni zkuSenosti vim, ze jde o sluzbu velmi hodnotnou. Jeji zaclenéni bych rovnéz

zatim ponechala jako moznost v dalsi fazi podnikani.
Rozhodné bych ale v prvni fazi zaméru pockala s nabidkou:
- vykladu snt,
- psychosomatiky,
- narativni psychoterapie.
Tyto sluzby kladou velky diiraz na odbornost, jsou to sluzby vysoce individualni, které je

tieba provadét dlouhodobé. Tim jsou to sluzby vysoce nakladné, proto s jejich nabidkou bych

vyckala podle vyvoje podnikatelského zaméru a poptavky.

8.3 Operativni okolnosti vzniku CDH a vhodny vybér terapeutu

Je tfeba darazné zopakovat, Ze zamySlené CDH navrhuji jako centrum relaxacni, nikoliv
1é¢ebné. Presto povaha danych sluZeb miiZe pritahovat i klientelu s psychickymi problémy.

Pak je ovSem velmi podstatné vydélit z téchto klientil ty, jez jsou v dekompenzovaném stavu.
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Ptredpokladam, ze dany terapeut, ¢i odbornik pritomny v daném centru jako dozor, by mél

umét situaci posoudit.

Tim se dostavame k vybéru vhodného vedeni a terapeutii. Reditel centra by mél byt osobou
fidici provoz a vSechny ekonomické souvislosti daného rozhodovani a podnikani. V daném
centru bude jisté piisobit vykonny Feditel, ktery bude dohlizet na provoz centra a fesit operativni
zalezitosti. Stejné tak by mél pisobit na misté i odbornik, psycholog ¢i psychiatr, ktery by dbal

o profesionalitu sluzeb a m¢l dozor nad jejich kvalitou a bezpecnosti.

Vybér terapeuti podminuje odpovidajici vzdélani, empatie, reference a praxe v oboru. Dale by
mélo jit o osoby pro dany obor nadSené, s cilem pomdhat. M¢li by to vSak byt i odbornici, kteti
by byli schopni identifikovat problémové klienty, ¢i klienty, pro které by vzhledem k jejich
zdravotnimu stavu nebylo vhodné praktikovat danou aktivitu. Po provozni strance
predpokladam, Ze terapeuti, alesponn jejich ¢ast, by byli predevSim externisté pracujici

formou externi smlouvy, spiSe nez interni zaméstnanci centra.

Stejné tak by bylo tieba stanovit sluZzby volné pristupné, a ty, pro které by bylo Zadouci
pravné oSetrit jejich nabidku tak, aby sluZeb nevyuZivali pacienti v dekompenzovaném
stavu €i ti, jimZz by to nedoporucil jejich pripadny oSetfujici 1ékar. Zde jde predevSim
o nacvik relaxace, muzikoterapii, psychoaerobik, arteterapii a dalSi nabizené sluzby. Dany
psychoterapeut by mél rovnéz umét zvazit, zda problémovy jedinec neohrozuje funkcénost

skupinovych terapii, nebot’ piijde o sluzby nabizené v trznich podminkach.
CDH by dale mélo mit sviij portal, internetové stranky s nabidkou sluZeb, aktualnim
rozvrhem, poZadavky jednotlivych sluzeb, popripadé uvedenim kapacity mist kurzu ¢i

aktivit.

Predpokladam také, ze Centrum DH bude v budoucnosti spolupracovat s odborniky hrani¢nich

oborti, psychology, psychiatry, ¢i ptimo s nékterymi lé¢ebnymi ¢i vzdélavacimi institucemi.
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8.4 Zakladatelsky zamér a riustové moznosti

Jak jiz bylo feceno, finan¢ni, podnikatelské a provozni zaleZitosti spadaji do podnikatelského
planu, nebudu se tedy na tomto misté témito otdzkami hloubéji zabyvat. Bylo by samoziejmé
vhodné zpracovat prvotni celkovy podnikatelsky zamér, jde vSak o ¢innost dlouhodobou, detailni
a n¢kdy 1 pomérné nakladnou. Velmi komplexné a piehledné se otazkami zabyvd Krauseova

(2007).

Podnikatelsky zamér je plan doptfedu ovéiujici realizovatelnost a ziskovost projektu, spadaji

do ného discipliny z oblasti:

- marketingu — analyza trhu, trzniho segmentu, potencialni poptavky, konkurence,

- finan¢éni zamér — propocet nakladl, provozniho kapitalu, cenové kalkulace, odhad
ziskovosti, tvorby rezerv, interni a externi zdroje rustu,

- danové zatiZeni,

- financni analyza,

- Casovy pribéh podnikani,

- Casovy priibéh zaloZeni podniku,

- odhad finan¢nich determinant minimalné na jeden rok dopredu.
Blize opét Krauseova (2007).

Zajisté vSechny tyto otazky maji rozhodujici vyznam pro realizovatelnost zaméru. Nelze vSak
nez opct pripomenout, ze rozsah podnikatelského planu prekracuje svymi naleZitostmi
moznosti této prace. Jeho vytvoreni ale rozhodné piedstavuje dalsi nezbytny krok k jeho vlastni

realizaci.

Pokud jde o potencidlni rist po odborné strance, mozné aktivity uvazované v dalsi etapé
podnikani, jako rozSifeni sortimentu, je opét vazan na finan¢ni a podnikatelské souvislosti.
Pokud jde o financovani ristu, predpokladam riist pozvolny a v disledku mensi rizikovosti radéji
financovany internimi zdroji. Pokud jde o rozSifeni poctu center, pak se konkurenci

pravdépodobné CDH neubrani, myslenky prozatim v CR patentovat, a tim chranit podnikéni
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ve sluzbach, neni dost dobie mozné. Pfi uvazovani o riistu v rdmci jednoho vlastnika bych proto

uplatnila francizu.

Dalsi z moznosti, jak zajistit ristovy potencial CDH a propojenost jeho sluzeb s podnikovou
praxi, by mohl byt smluvni vztah uvédomélych podniki s CDH v ramci benefiti
pro zaméstnance, podobné jak tomu v podnikové praxi byva naptiklad u fit-center. Dale by jisté
pfichdzela v tvahu nabidka nékterych sluzeb v ramci podnikovych prostor, ¢imz by se
vylou¢il ¢as jako limitni faktor zaméstnanct. Takto by se zajisté idea a principy DH rozsirily

v podnikové praxi rychleji.
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Z.aver

V této diplomové praci jsem se snazila zjistit vSeobecné Zivotni, predev§im pak pracovni
podminky CR, a s tim souvisejici problémy, které byly postihnuty v ramci sekundarni analyzy
v roce 2005. Z ankety i piipadovych studii vyplynula problémovost situace na trhu prace v CR,
bylo zjisténo, Ze respondenti, pracujici pfevazné v Praze a blizkém okoli, jsou vystavovani

extrémnimu pracovnimu zatizeni.

Prvnim z cild bylo zjistit iroven informovanosti o zakonitostech DH, pak lze tedy dojit
k zavéru, ze pracovnici pracujici v Praze a blizkém okoli jsou informovani jen ¢aste¢né, prvni

hypotéza byla tedy ¢aste¢né potvrzena.

Navrhovanym fesenim daného problému, zaméfenym piimo na zaméstnance Celici premife
neuropsychické zatéZze, byla pravé vystavba CDH. DalSim z cili bylo zjistit zajem
respondentii o vznik a provoz CDH, potvrdit tento zidjem a opravnénost jeho vzniku. Cile
bylo beze zbytku dosaZeno, 70% dotazovanych respondentii o dané sluzZby projevilo zajem,
piipadové studie pak potvrdily opravnénost vzniku centra detailni analyzou podminek

pracovnich podminek a zivotnich situaci respondentt.

Koneénym cilem byl tedy odborny navrh CDH, tento cil byl splnén jako vyusténi

informac¢né podloZenych souvislosti empirické analyzy.

Metodika pouzita k analyze informaci a ziskani relevantnich dat pro konecny cil se ukazala
jako vhodna, jeji pouziti se obeslo bez zasadnich problémii. Informace a zavéry hodnotim
jako adekvatni cilim a relevantni. Jedinym problémem se ukazaly casové moznosti
respondentli piipadovych studii, to je ovSem determinanta souvisejici a prakticky potvrzujici

hypotézy této prace, totiz pracovni pretizeni zaméstnanct.

Po teoretickém tvodu ramcové uvedenych provozné-finan¢nich souvislosti se domnivam, Ze
prakticka realizovatelnost centra je moZnia. DalSim nezbytnym a primo nasledujicim
krokem by tak jednozna¢né byl podnikatelsky zamér; propojeni provozu CDH s podnikovou
praxi, jak bylo uvedeno vySe, by mohlo vytvofit vhodné zazemi pro celospolecenskou

informovanost a adekvatni odezvu pracovniho prostfedi na nabidku sluzeb CDH.
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Problematickym ovS§em ziistava pristup k otazkam DH spole¢nosti jako celku. I pfes snahu
zkvalitnit péci o DH téch jedincd, ktefi si dané souvislosti alespoii ¢astecné uveédomuyji,
navrhované CDH nemiiZe suplovat reformni kroky na trhu prace, které jsou pro spole¢nost
v CR naprosto nezbytné. Jestlize, jak jsem vysvétlila vySe, jsou b&znou normou nezikonné
piesCasy, pracovnici nemaji dostatek prostoru pro odpocinek, ba ani zakladni Zzivotospravu, pak

z dlouhodobého hlediska CDH nemiiZe tyto problémy vyftesit.

Navic, jak jsem jiZ rovnéz zminila, program DH je programem kazdodenni péce ¢lovéka
o své zdravi, fyzické, psychické i duchovni, doplnénym nezbytnosti fidit sviij rast, zrani,
zivotni rozvoj a zivotni cestu. To je komplexni program péce o DH, kterou by nebylo mozno
nikdy zaplatit v rdmci odborného vedeni, navic tento program se neobejde bez primé

zainteresovanosti kazdého jedince.

CDH by vSak mohlo poslouZit jako vhodna inspirace, jako nasmérovani ¢lovéka na cestu
péce o duSevni zdravi. JizZ vedeni v dané oblasti by bylo velmi Zadouci a z tohoto hlediska by
funkce CDH mohla byt velmi uspokojivou. Centrum by tak nabidlo pfedev§im odborné
znalosti a poradenstvi, coz je samo o sobé velmi cenné, nebot’ informace se v dnesni dob¢ ceni
nejvice, a jejich hodnota je vysoka, podle ziskaného uzitku (Soukupova a kol., 2004). A paklize
je uzitek psychické a psychosomatické zdravi, jisté se investice do téchto sluZeb

jednoznacné vyplati.

Zaveérem bych rada doplnila, Ze mi bylo cti pracovat na daném tématu. O jeho uziteCnosti
jsem Dbytostné presvédéena a doufam, Ze zpracované informace budou hodnotné
pro kazdého se zijmem o tematiku DH. Dale bych chtéla vyjadiit prani, aby se spolecnost co
nejdiive zacala vzdélavat v oblasti psychosocialnich jevil, potazmo tedy dusevni hygieny. Nebot
se obavam, ze prozatim se v této oblasti ubirdme Spatnym smérem, a negativni dusledky,
resp. i naklady tohoto kratkozrakého jednani mohou byt znacné. A pokud jde o cenné lidské
hodnoty, jakymi jsou spokojenost spolecnosti jako celku, a déle lidské zdravi, je namisté

byt prozietelni, zodpovédni a divat se daleko dopiedu.
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Priloha ¢. 1 - Dotaznik k anketé
Anketa

Anketa trva zhruba 2 min. Dekuji za vyplneni

* Required

1) Uvital/la byste v rdmci svého pracovniho tydne vice odpocinku? *

»
»

Ano

Ne

2) Citite potiebu se vice odreagovat? *

C
»

Ano

Ne

3) Uvital/la byste mozZnost navstivit relaxac¢ni centrum zaméfené na odpocinek a dusevni hygienu? *

»
C

Ano

Ne

4) Kterou z nabidek relaxac¢niho centra byste ptipadné vyuzil/la? *

2 Poradenstvi (koucing, zvladani krizi, konzultace s psychologem)
Ventilace emoci (prace s agresi, psychoaerobik, box)

Analyza skrytych problému (arteterapie, analyza snu, psychosomatika)
Relaxace (Nacvik relaxace, masaze, solné jeskyné)

Seberozvoj (Trénink paméti, rozvoj emocni inteligence)

Komunikaé¢ni dovednosti (Trénink komunikaénich dovednosti, asertivita, rétorika)

Aktivity zamérené na pozitivni emoce (rucni prace, aromaterapie, muzikoterapie)

a1 O O 3 3 3 O

Other:

5) Kolik maximalné byste byl/la ochoten/na za hod. sluzby zaplatit?

0]

do 200 K¢
do 300 K¢
do 400 K¢
do 500 K¢
do 600 K¢

Ooononn

avice
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Dékujt za vyplnéni ildaju pro statistické zpracovani:

Pohlavi *

C

Muz

Ol

Zena
Vék *

20 - 30
30 - 40

40 - 50

O0Onn

avice

Vzdélani *

.-
|

Submit
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Priloha ¢. 2 - Dotaznik k pripadovym studiim

Dotaznik k pripadovym studiim

Pracovni podminky firmy a jejich vliv na zaméstnance

L.

1) Mate Casto pocit suchosti v istech?

2) Trpite vykyvy vahy?

3) Mivéte zrychleny tep?

4) Mivate migrény ¢i bolesti hlavy?

5) Trpite nechutenstvim?

6) Prejidate se?

7) Mivéte zatuhlou $iji?

8) Mivate travici potize?

9) Boliva Vés kréni patet?

10) Mivate bolesti bficha?

11) Mivate bolesti zad?

12) Citite napéti?

13) Mivate ekzémy ¢i jiné kozni problémy?

14) Mivate zvySeny tlak?

15) Méte snizenou imunitu nebo jinou poruchu imunity?
16) Mivate Casto chiipku ¢i jind leh¢i onemocnéni?
17) Trpite dychavi¢nosti?

18) Mivate slySiny? — napf. Slysite telefon i kdyz nezvoni?

I1.

19) Mate spiSe stabilni naladu?

20) Mivate vykyvy v naladé?

21) Mivate casté konflikty v praci?

22) Placete v konfliktnich situacich nebo pod tlakem?
23) Jste spise spokojeny/a?

24) Jste spiSe apaticky/a?

25) Citite se vyrovnany/a?

Ano — SpiSe ano — SpiSe ne — Ne

Pocet stran: 7
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26) Citite se posledni dobou v depresi? Ano — SpiSe ano — SpisSe ne — Ne

27) Jste v konfliktnich situacich zlostny/4?

II.

28) Dokazete se dlouhodobé nepretrzité soustiedit?

29) Mivate problémy soustiedit se?

30) Snite ve dne?

31) Rozumite si s kolegy v praci?

32) Chybujete ¢astéji nez diive?

33) Zapamatujete si vSechny pozadavky od nadfizenych a kolegu?
34) Je pro Vas ptiznacné tvrzeni ,,Bud’ a nebo*?

35) Citite, ze mate véci pod kontrolou?

36) Mate pocit vystresovanosti, ¢i ze jste pod tlakem?

IV.
37) Usnete vecer do 20 min.?
38) Mluvite ¢i myslite rychleji nez ostatni?
39) Jste lekavy/a?
40) Plati pro Vas: ,,Na sport nemam cas?“
41) Vidate se pravidelné s prateli?
42) Koufite vice nez 5 cigaret denn¢?
43) Jite spise - lehka jidla?
- tuéna jidla?
- sladkosti?

46) Zvysil/a jste v posledni dob¢ piijem alkoholu?

V.
47) Zazil/la jste béhem poslednich 6 mésicti nékterou z téchto krizovych situaci?
- Umrti v roding
- Rozvod
- Odchod partnera
- Vazné onemocnéni Vase nebo rodinného piislusnika
- Svatba
- Suspendace

- Narozeni ditéte
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- Reorganizace v praci

- Finanéni potize

- Umrti ptitele

- Zména pracovniho zatfazeni
- Konflikt s partnerem

- Hypotéka

- Odchod ditéte z domu

- Problémy s rodi¢i partnera
- Zmeéna partnera

- Problémy s nadfizenym

- Zména pracovnich podminek
- Pujcka

- Dieta

- Dovolena

- Pravni hrozba

- Snizovani stavl v praci

- Ubytek zakazek firmy
- Spatn4 publicita firmy
VL
48) Je Vase pracovisté v zim¢ pretopené? Ano — SpiSe ano — SpisSe ne — Ne

49) Je Vase pracovisté v zim¢ nedostatecné vytopené?

50) Je Vase pracovisté v 1ét€ dostatecné ventilované?

51) Je Vase pracovisté dostatecné osvétlené?

52) Je vaSe pracovisté prilis osvétlené?

53) Rusi Vas na pracovisti hluk, napft. z ulice, kanc. technika?

54) Je na VaSem pracovisti Cerstvy vzduch?

VIL

55) Snidate rano?

56) Mate Cas na obéd?
57) Jite pravidelné?

58) Pijete dostatecné?
59) Jste ¢asto unaveny/a?

60) Citite se b&zné€ prepracovany/a?
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61) Trpite v praci nudou? Ano — SpiSe ano — SpiSe ne — Ne

62) Je Vase pracovisté dostatecné prostorné?
63) Citite se v praci izolovany/a?

65) Jste pti praci casto vyruSovan/a?

VIIIL.

66) Jezdite Casto na sluZebni cesty?

67) Preferoval/a byste mén¢ sluzebnich cest?

68) Trva Vam cesta do prace méné nez 1 hod.?

69) Stresuje Vas cesta do prace, napt. dopravni zacpy?

70) Méte problém dopravit se v rannich (ve€ernich) hodinach do prace (domti) ?

IX.

71) Citite se zavalen/a pozadavky? (e-mail, posta, tel.)

72) Vyhovuje Vam firemni pracovni tempo?

73) Zda se Vam bézné pracovni tempo firmy rychlejsi nez Vase?

74) Pracujete Casto prescas?

75) Je Vasi povinnosti byt stale na piijmu?

76) Mate casto neocekdvana jednani ¢i pozadavky?

77) Chodite do prace o vikendech ¢i pracujete o vikendech?

78) Citite se v praci ptili§ kontrolovan nadfizenym?

79) M¢éni se Casto a ne¢ekané pozadavky?

80) Je Vase prace v souladu s Vas§im svédomim?

81) Je Vase préace v souladu s Vasimi osobnimi cili a hodnotami?

82) Pracujete v podeziravém prostiedi?

83) Jsou ve Vasem pracovnim prostiedi bézné konflikty?

84) Je celkova atmosféra u Vas v praci napjata?

85) Citite se dostatecn¢ verbalné ohodnocen?

86) Citite se finan¢né dostate¢n¢ ohodnocen?

87) Setkal/a jste se ve Vasi firmé s diskriminaci? (vzdé€lani, pohlavi, vék...)
88) Jste spokojen/a se zplisobem, kterym se provadi hodnoceni zaméstnancti?

89) Setkal/a jste se ve Vasi firm¢ s mobbingem, zneuzitim moci ¢i jinou formou nésili?
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X.

90) Zda se Vam Vase pozice dobfe vymezena?

91) Znate a chapete plné vSechna prava a povinnosti vyplyvajici z Vasi pozice?

92) Dodrzuji tato prava a povinnosti i ostatni vii¢i Vam?
93) Jste spokojen/a s komunikaci ve Vasi firmé?

94) Znate firemni cile?

95) Rozumite jim?

96) Souhlasite s nimi?

97) Znate hranice Vasich pravomoci a odpovédnosti?

98) Pouzivate k praci technologie, které pln¢€ neovladate?

XI.

Ano — SpiSe ano — SpiSe ne — Ne

99) Jsou Vam svétovany ukoly pro které nedisponujete ptisluSnymi znalostmi a dovednostmi?

100) Mate dostatek informaci k plnéni ukolti?

101) M4 Vase oddéleni dostatek prostiedkil pro bézny provoz?

102) Mate dostatek ¢asu pro feseni svych ukold?
103) Pracujete Casto v ¢asoveé tisni?
104) Mate pro teSeni ukolil vzdy dostate¢né pravomoce?

105) Zda se Vam VasSe firma byrokraticka?

106) Musite Casto plnit ¢i odmitat nerealistické pozadavky?

XII.

107) Vite, zda s Vami firma do budoucnosti pocita?
108) Mate smlouvu na dobu neurcitou?

109) Rozumite systému odméenovani?

110) Zd4 se Vam piehledny a spravedlivy?

111) Méte pocit, ze mtizete ovlivnit déni ve firme?
112) Citite, ze Vas firma pottebuje?

113) Mate prostor pro samostatnou praci?

XIII.

114) Mate dostatek ¢asu na osobni Zivot?

115) Mate dostatek ¢asu na rodinu?

116) Mate dostatek casu na praci vdomacnosti?

117) Mate jasnou vizi svého kariérového rastu ve firmeé?

118) Dba firma o V4s osobni rozvoj, napfi. skoleni?
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XIV. Ano — SpiSe ano — SpiSe ne — Ne

119) Plnite v rdmci svych povinnosti i ndro¢néjsi tkoly?

120) Patii do Vasich pracovnich povinnosti kontakt se stale novymi lidmi?
121) Nachazite se Casto v ne¢ekanych situacich?

122) Je tieba abyste dlouhodob¢ podéaval/a bezchybny vykon?

123) Je pro Vasi praci nezbytné osvojovat si stale nové dovednosti?

124) Dostal/a jste se ve firmé& do pozice na kterou jste nebyl/a pfipraven/a?

XV.

125) Jite pravidelne?

126) Jite v klidu?

127) Jite dostatek ovoce a zeleniny?

128) Jite alespon jedno teplé jidlo denné?

129) Spite alesponi 6 hodin denng?

130) Budite se rano dostate¢né odpocinuty/a?
131) Budite se v noci?

132) Cvicite pravidelne?

133) Mate ¢as dostatecné odpocivat?

134) Odpocivate nejcastéji pied televizi?

135) Mate Cas na né&jaké zaliby - konicky?

136) Citite u partnera v rodin¢ dostate¢nou oporu?
137) Mate dostatek pratel, kteti v problémovych situacich stoji za Vami?
138) Povazujete se za asertivniho ¢lovéka?

139) Znéte své zivotni cile?

140) Smetujete k nim?
Vypliite prosim:

Muz — Zena

Pocet let u firmy

Vék

Maite néjaké pripominky k dotazniku?
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Priloha €. 3 - Struktura dopliiujiciho rozhovoru

Polostrukturovany rozhovor - platforma pro vystup ptip. studii

1) Je respondent vystaven zvySené psychické zatézi?

- objektivné — vysledky Setieni

- subjektivné — vysledky rozhovoru

2) Mél by respondent vice pecovat o duSevni hygienu?

- objektivné — vysledky Setfeni

- subjektivné — vysledky rozhovoru

3) Ma respondent dostate¢né informace o moZnostech a principech DH?

- vysledky Setfeni v kombinaci s rozhovorem

4) Ma respondent dostate¢né moznosti pe¢ovat o DH?

- vysledky Setfeni v kombinaci s rozhovorem

- Casov¢ a finan¢ni moznosti nebo energii

5) Uvital by respondent moZnost navstévy CDH?

- vysledky rozhovoru

6) Kterou z nabidek sluzeb CDH by vyuzil?

Aromaterapie, rucni prace, solné jeskyné¢, koucing, psychologické poradenstvi, nacvik relaxace,
trénink asertivity, trénink komunikacnich dovednosti, rétorika, prace s agresi, psychoaerobik,
pfedmanzelské poradenstvi, muzikoterapie, vyklad snd, meditace, masaze, joga, rozvoj EQ,
trénink paméti, psychosomatické poradenstvi, imaginace, arteterapie, narativni psychoterapie,

jiné...

7) Jakou ¢astku by byl ochoten za jednotku sluzby zaplatit?
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Priloha ¢. 4 - Vysledky ankety v %

Sluzby % zajemci
Poradenstvi (koucink, zvladani krizi, konzultace s psychologem) 36%
Ventilace emoci (prace s agresi, psychoaerobik, box) 23%
Analyza skrytych problému (arteterapie, analyza sni, psychosomatika) 36%
Relaxace (nacvik relaxace, masdze, solné jeskyn¢) 50%
Seberozvoj (trénink paméti, rozvoj emocni inteligence) 36%
Komunika¢ni dovednosti (trénink komunikaénich dovednosti, asertivita, rétorika) 52%
Aktivity zamétené na pozitivni emoce (ru¢ni prace, aromaterapie, muzikoterapie) 28%
Jiné 6%
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