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Dostdvd se VVdm do rukou vystup z dotazniku Zdroje stresu.

Dotaznik se zaméruje na zmapovani moznych zdroji zdtéze (stresory) a naopak na oblasti, které VVam pomahaji obnovit dusevni energii a
schopnost Celit zatéZi (salutory). Kromé téchto dvou faktord se dotaznik zaméruje také na motivdtory, tedy oblasti, které pro Vds jsou zdrojem
zgtéze, ale soucasné VVdm pomdhajici posunout se dal at uZ z hlediska Vasich dovednosti, znalosti nebo pravé odolnosti viici stresu.

Dotaznik nemd optimalni vysledek, obecné vsak lze Fici, Ze zastoupeni stresort spolecné s motivatory a salutorid by mélo byt v rovnovdze, resp. pri
prevaze stresort a motivatord je Zadouci zaméfit se na posileni salutord. Toho (ze docilit raznymi zpdsoby, napr. zménou preferovanych strategii
zvlddani zatéZe. Uzitecnou inspiraci Vam v tom mohou byt i vysledky dalsiho dotazniku — Dotazniku zviddani zgtéze. Dalsi cestou mize byt napr.
zmeéna navykd a aktivit nebo jejich rozsiteni. Viysledky dotazniku je dileZité vZdy interpretovat v sirsim kontextu konkrétni Zivotn/i situace, pracovni

pozice a role.

CELKOVE SHRNUTI ROZLOZENI{ STRESOVYCH FAKTORU V PRACOVN{ A OSOBNI OBLASTI

MIRA POZITIVNICH EMOCI MIRA POHODY
Celkovy pomér v pracovni oblasti 17.7 33.2
Celkovy pomér v osobni oblasti 43 55.8

Pozndmka: Hodnoty v grafu jsou v podobé percentild.
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GRAFICKE SHRNUT/{ ROZLOZENI STRESOVYCH FAKTORU V PRACOVNI OBLASTI

——> MIRA POZITIVNICH EMOCI
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GRAFICKE SHRNUT/ ROZLOZENI STRESOVYCH FAKTORU V OSOBN{ OBLASTI
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SALUTORY

Salutory jsou faktory, které prispivaji k Vasi psychické pohodé. Jedna se o Cinitele, které v nas vyvolavaji pozitivni emoce
a jsou naprosto klicové pro Vase schopnosti prekondvat prekazky a vyrovnavat se stresovymi situacemi. V okamziku,
kdy se dostanete do stresové situace, mohou Vam Vase salutory dodat silu k jejich zvladani a rovnéz Vam mohou
pomoci se od nepfiznivé situace odreagovat. Salutory funguji jako protektivni (ochranné) faktory a zabranuji vzniku
negativni reakce na stresovou situaci (¢imz mohou byt somatické ¢&i psychické obtize). Pokud jste si védomi, jaké oblasti
Vaseho Zivota na Vas pUsobi jako salutory, umoznuje Vam to efektivné jich vyuzivat a soustfedit se na né v okamzicich,
kdy se citite pod zatézi.

HLAVNI SALUTORY V PRACOVN| OBLAST!I

OBLAST MIRA POZITIVNICH EMOCI MIRA POHODY

= pracovni role
Pracovni role je Skala, ktera zjistuje rlzné aspekty pracovni role. Zahrnuje naptiklad miru kladené odpovédnosti,
zdali jedinec vnima svoji roli jako motivujici nebo stresujici, jakd je mira narokd na jednotlivce a z toho vyplyvajici
konflikty. Kromé toho zahrnuje i emoéni naroky, které jsou na pracovnika kladené.

e v ,

Ve Vadem pfipadé predstavuje Pracovni role salutor. Vade Pracovni role pravdépodobné pfispiva k lepsi dusevni
pohodé a redukci stresovych reakci.

MOTIVATORY

Motivatory jsou faktory, které ve Vds vyvoldvaji pozitivni emoce, ackoliv jsou spjaty s vy$si mirou stresu. Pfedstavuji pro
Vds vyzvy, které Vds posouvaji dal. Svou ndrocnosti Vds dokdZi vyburcovat k vysokym vykonim a dodat Vdm pocit
sebeuplatnéni a schopnosti vyporadat se s prekdzkami. Uréitd mira motivatorl je pro Vas prospé&snd a umoziuje Vam se
v Zivote realizovat. Je véak nutné mit na paméti, Ze se stale jednd o podtyp stresord. Nase télesna reakce na né je proto

Vv Vv

obdobnd, jako v pfipadé stresor( a jejich pfemira je pro Vas$ organismus rovnéz $kodliva.

STRESORY

Stresory jsou faktory, které Vas vystavuji uréitému tlaku a navic s nimi mate spojeny negativni pocity. Tyto oblasti jsou
pro Vds obvykle zdrojem obav a Uzkosti. Vyvoldvaji negativni télesnou reakci a pfi jejich dlouhodobém plsobeni mohou
vést ke vzniku psychickych ¢i télesnych probléma. Vétsinou jsou to faktory, u kterych mame pocit, Ze je nejsme schopni
zvlddnout a Ze jsou ,nad nase sily“. Stresory vedou ke snizeni pocit spokojenosti a zhoréeni pracovniho vykonu.

HLAVNI STRESORY V PRACOVNI OBLAST!I:

OBLAST MIRA POZITIVNICH EMOCI MIRA POHODY
organizace prace 14.5 .9

pracovni vztahy 92 | 87

pracovni prostredi 128 | 122
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® organizace prace
Organizace prace je $kala, kterd zjistuje to, jak jedince ovliviuji rlzné aspekty organizace prace. Patfi sem
vymezovani pracovnich priorit a kompetenci, mnozstvi prace, které je jedinci pfidéleno, mnozstvi byrokracie ¢i
dlouhodobé rozlozeni prace.

Organizace prace na Vasem pracovisti pro Vas predstavuje stresor a ohrozuje Vasi dusevni pohodu.

V pfipadé potfeby zmény na Urovni organizace prace je takrka nutny zasah managementu. Takovouto zménu je
mozné iniciovat napf. na zdkladé vysledk( prdzkumu spokojenosti. Pro Vasi dusevni pohodu je vhodné pracovni
stres eliminovat zejména pomoci kvalitniho work-life balance a zaméfeni se na volnocasové aktivity, pfipadné
zamerenim se na aspekty Vasi prace, které patfi mezi Vase salutory.

Strategie, které Vam mohou v dané oblasti pomoci: Pozor na vyuzivani strategii, které napak mohou Vasi

= Sebekontrola - vyu$ivana na 27% pohodu v tého oblasti jesté snizit:

Strategie sebekontroly se projevuje snahou ® Smifeni se - vyuzivana na 71%
kontrolovat vlastni emoce a reakce na zatézovou Strategie smifeni se projevuje tendenci
situaci. ustupovat ze zatézovych situaci.
8 Pozitivni pohled - vyuZivana na 39% 8 Zodpovédnost - vyuzivana na 76%
Pozitivni pfistup je strategii projevujici se snahou Zodpovédnost oznacuje strategii, kterd je
vidét v zatéZové situaci pozitiva, napr. co mi charakteristicka velmi svédomitym pfistupem k
mdéze situace dat, co z ni mohu ziskat, a zaroven zatézové situaci.

dlvérou ve vlastni schopnosti ji zvlddnout.
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® pracovni vztahy

Pracovni vztahy je Skala, ktera zjistuje to, jak jedinec vnima své vztahy na pracovisti. Patfi sem napfiklad mira
podpory ze strany kolegl, kvalita vztaht s manazerem, celkovd atmosféra na pracovisti ¢i ochota spolupracovat.
Absence nebo nizka kvalita uvedeného muze zplsobovat stres.

Pracovni vztahy pro Vas predstavuji stresor a ohrozuje Vasi dusevni pohodu.

ZlepSeni vztahu na pracovisti mdze byt pro jednotlivce ndro¢ny ukol. Za vhodné fedeni mize byt povazovan

rozhovor s manazerem, ktery by vyustil v intervenci v rdmci pracovniho tymu. Za pfinosné jsou povazovany
teambuildingové aktivity, které stmeluji kolektiv stejné jako tréninky zamérené na efektivni komunikaci a
kooperaci. Pro Vds, jakozto jednotlivce, je duleZité drZet si hranice mezi praci a volno¢asovymi aktivitami (work-
life balance) a moznost se realizovat i mimo pracovni prostredi.

Strategie, které Vam mohou v dané oblasti pomoci:

® Sdileni - vyuzivana na 6%
Uplatnéni strategie sdileni se projevuje potrebou
o problému hovofit s druhymi lidmi, pozadat je o
radu, pomoc a podporu.

® Sebereflexe - vyuzivana na 70%

Strategie sebereflexe se vyznaduje snahou
hledat vlastni podil viny na zatéZzové situaci a
poucit se z chyb, které ji zapfricinily.

Pozor na vyuzivani strategii, které napak mohou Vasi
pohodu v tého oblasti jesté snizit:

= Vina vné - vyuzivana na 98%
Vyuziti strategie viny vné se projevuje tendenci
hledat priciny vzniku zatéZzovych situaci typicky v
ostatnich lidech, nepfiznivych okolnostech a
podminkach a je strategii zamérenou spiée na
analyzu podstaty problémd, nez na jejich Feseni.

® Samostatnost - vyuzivana na 94%

Tato strategie se projevuje tendenci uzavfit se v
naro¢né situaci do sebe a izolovat se od

ostatnich.
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® pracovni prostredi
Pracovni prostredi je $kala, ktera zjistuje to, jak jedince ovlivriuje jeho pracovni prostredi. Pracovnim prostfedim se
maji na mysli napfiklad podminky na pracovisti (hluk, osvétleni, teplota) a kvalita prace (prace prescas, prace na
smény, pozdni odchody, kvalita a kvantita prestavek).

Pracovni prostredi pro Vas predstavuje stresor a ohrozuje Vasi dusevni pohodu.

V pfipadé nevhodného pracovniho prostredi je ve vét§iné pfipadl nutny zdsah vy$siho managementu. Vhodnym
zplGsobem zpétné vazby jsou prizkumy spokojenosti, které mohou pfipadné zmény prostfedi iniciovat. Pro Vas
jako jednotlivce je vhodné zaméfit se na vyvazeni prace a volného ¢asu a aktivni traveni volného casu, ktery
umoznuje relax a vede ke zvysSeni psychické pohody. Rovnéz je mozné zaméfit si na zpfijemnéni vlastniho
pracovniho mista, pokud to pracovni pozice umoznuje.

Strategie, které Vam mohou v dané oblasti pomoci: Pozor na vyuzivani strategii, které napak mohou Vasi

= Kontrola Situace - vyuzivana na 87% pohodu v teho oblasti jeste snizit:

Kontrola situace se projevuje zaméfenim na = Smifeni se - vyuzivana na 71%
feseni problému a snahou mit ji pevné v rukach. Strategie smifeni se projevuje tendenci

» Odreagovani se - vyu3ivana na 56% ustupovat ze zatézovych situaci.

Strategie odreagovani se vyznacuje snahou zaté? = Prfemysleni - vyuzivana na 73%

kompenzovat prijemnymi aktivitami véeho druhu. Premysleni je strategii, pro kterou je typické
neustalé vraceni se k problému ve svych
Uvahdch.

Prevence
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