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Dostdva sa VVdm do ruk vystup z dotaznika Zdroje stresu.

Dotaznik sa zameriava na zmapovanie moznych zdrojov zataze (stresory) a naopak na oblasti, ktoré VVam pomdahaju obnovit dusevnu energiu a
schopnost Celit zdtaZi (salutory). Okrem tychto dvoch faktorov sa dotaznik zameriava aj na motivdtory, teda oblasti, ktoré su pre Vds zdrojom
zdtaZe, no zdroveri Vam pomahaju posunut sa dalej, & uz z hladiska Vasich schopnosti, znalosti, alebo prdve odolnosti voci stresu.

Dotaznik nemd optimalny vysledok, vseobecne sa vsak dd povedat. Ze zastupenie stresorov a motivatorov by malo byt v rovnovahe s motivatormi,
resp. pri prevahe stresorov a motivatorov je Ziaduce zamerat sa na posilnenie salutorov. To sa dd dosiahnut réznymi spésobmi, napr. zmenou
preferovanych stratégil zvlddania zataze. UZitocnou inspirdciou Vam pri tom mézu byt aj vysledky dalsieho dotaznika - Dotaznika zvlddania
zdtaZe. Dalsou cestou méZe byt napr. zmena ndvykov a aktivit, alebo ich rozsirenie. Viysledky dotaznika je nutné interpretovat vidy v Sirdom
kontexte konkrétnej Zivotnej situdcie, pracovnej pozicie a roly.

CELKOVE ZHRNUTIE ROZLOZENIA STRESOVYCH FAKTOROV V PRACOVNEJ A OSOBNEJ
OBLASTI

MIERA POZITIVNYCH EMOCII MIERA POHODY
Celkovy pomer v pracovnej oblasti 17.7 332
Celkovy pomer v osobnej oblasti 43 55.8

Pozndamka: Hodnoty v grafe su uvddzané v percentiloch.
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GRAFICKE ZHRNUTIE ROZLOZENIA STRESOVYCH FAKTOROV V PRACOVNEJ OBLASTI

——> MIERA POZITIVNYCH EMOCII
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GRAFICKE ZHRNUTIE ROZLOZENIA STRESOVYCH FAKTOROV V OSOBNEJ OBLASTI
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SALUTORY

Salutory su faktory, ktoré prispievaju k Vasej psychickej pohode. Su to Cinitele, ktoré v nas vyvolavaju pozitivhe emdcie a
sU absolutne klicové pre Vasu schopnost prekondvat prekazky a vyrovnavat sa so stresovymi situaciami. V okamihu,
kedy sa dostanete do stresovej situacie, Vam mézu Vase salutory dodat silu potrebnu na jej zvladanie a tiez Vam mézu
pomdct sa v nepriaznivej situdcii odreagovat. Salutory funguju ako protektivne (ochranné) faktory a zabranuju vzniku
negativnej reakcie na stresovu situdciu (tou mézu byt somatické alebo psychické problémy). Ak si uvedomujete, ktoré
oblasti Vasho Zivota na Vas pOsobia ako salutory, umoznuje Vam to efektivne ich vyuzivat a sustredit sa na ne v
okamihoch, kedy citite zataz.

HLAVNE SALUTORY V PRACOVNEJ OBLASTI:

OBLAST MIERA POZITIVNYCH EMOCI| MIERA POHODY

= pracovna rola
Pracovna rola je Skala, ktorad zistuje rézne aspekty pracovnej roly. Zahfha napriklad mieru pridelenej
zodpovednosti, to, ¢i jedinec vnima svoju rolu ako motivujucu alebo stresujucu, aka je miera narokov na
jednotlivca a z toho vyplyvajuce konflikty. Okrem toho zahrfia aj emocéné naroky, ktoré sa kladd na pracovnika.

Vo Vasom pripade predstavuje Pracovna rola salutor. Vada Pracovna rola pravdepodobne prispieva k vacsej
dusevnej pohode a redukcii stresovych situdcii.

MOTIVATORY

Motivatory su faktory, ktoré vo Vds vyvoldvaju pozitivhe emdcie, hoci su spaté s vy$Sou mierou stresu. Predstavuji pre
Vas vyzvy, ktoré Vas posuvaju dalej. Svojou naroénostou Vas dokazu vyburcovat k vysokym vykonom a dodat Vam pocit
sebauplatnenia a schopnosti vysporiadat sa s prekazkami. Uréita miera motivatorov je pre vas prospesnd a umoziuje
vam sa v zivote realizovat. Je vSak nutné mat v pamati, ze stale ide o podtyp stresorov. Nasa telesna reakcia na ne je
preto obdobna, ako v pripade stresorov a ich nadbytok je pre Vas organizmus rovnako skodlivy.

STRESORY

Stresory su faktory, ktoré Vas vystavuju uréitému tlaku a naviac sa Vam s nimi spdjaju negativne pocity. Tieto oblasti su
pre Vas zvycajne zdrojom obdv a Uzkosti. Vyvoldvaju negativnu telesnu reakciu a pri ich dlhodobom pdsobeni mézu
viest k vzniku psychickych alebo telesnych problémov. Vacésinou su to faktory, pri ktorych mame pocit, Zze ich nie sme
schopni zvladnut a su ,nad nase sily". Stresory vedu k zniZeniu pocitov spokojnosti a zhoréeniu pracovného vykonu.

HLAVNE STRESORY V PRACOVNEJ OBLASTI:

OBLAST MIERA POZITIVNYCH EMOCII MIERA POHODY
organizacia prace 14.5 .9

pracovné vztahy 92 | 87

pracovné prostredie 128 | 12.2
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® organizacia prace
Organizacia prace je Skala, ktora zistuje, ako jedinca ovplyviuju rézne aspekty organizacie prace. Patri sem
vymedzovanie pracovnych priorit a kompetencii, mnozstvo prace, ktoré je jedincovi pridelené, mnozstvo
byrokracie ¢i dlhodobé rozlozenie prace.

Organizacia prace na Vasom pracovisku pre Vas predstavuje stresor a ohrozuje Vasu dusevnu pohodu.

V pripade potreby zmeny na drovni organizacie prace je zdsah manazmentu takpovediac nevyhnutny. Takuto
zmenu je mozné iniciovat napr. na zaklade vysledkov prieskumu spokojnosti. Pre Vasu dusevnu pohodu je
vhodné pracovny stres eliminovat hlavne pomocou kvalitného work-life balance a zamerania sa na volnocasové
aktivity, pripadne zamerania sa na aspekty Vasej prace, ktoré patria medzi Vase salutory.

Stratégie, ktoré Vam mo6zu v danej oblasti poméct: Pozor na vyuzivanie stratégii, ktoré mézu Vasu pohodu v

® Sebakontrola - vyuzivana na 27% tejto oblasti este znizit

Stratégia sebakontroly sa prejavuje snahou = Zmierenie - vyuzivana na 71%
kontrolovat vlastné emdcie a reakcie na zatazovu Stratéga zmierenia sa prejavuje tendenciou
situdciu. ustupovat zo zatazovych situdcii.

8 Pozitivny pohlad - vyuzivana na 39% ® Zodpovednost - vyuzivana na 76%
Pozitivny pristup je stratégiou prejavujicou sa Zodpovednost oznaduje stratégiu, ktord je
snahou vidiet v zataZzovej situacii pozitiva (napr. charakteristicka velmi svedomitym pristupom k
¢o mi mbze situacia dat, ¢o z nej mbzem ziskat), a zatazovej situdcii.

zaroven ddverou vo vlastné schopnosti ju
zvladnut.
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= pracovné vztahy

Pracovné vztahy je Skala, ktora zistuje, ako jedinec vnima svoje vztahy na pracovisku. Patri sem napr. miera
podpory zo strany kolegov, kvalita vztahov s manazérom, celkova atmosféra na pracovisku ¢ ochota
spolupracovat. Absencia ¢i nizka kvalita uvedeného méze spdsobovat stres.

Pracovné vztahy pre Vds predstavuju stresor a ohrozuju Vasu dusevnu pohodu.

ZlepSenie vztahov na pracovisku méze byt pre jednotlivca naro¢na uloha. Za vhodné riedenie sa dd povazovat
rozhovor s manazérom, ktory by vyustil do intervencie v ramci pracovného timu. Za prinosné sa povazuju
teambuildingové aktivity, ktoré stmeluju kolektiv, rovnako ako tréningy zamerané na efektivnu komunikaciu a
spolupracu. Pre Vas ako jednotlivca je dblezité udrzat si hranice medzi pracou a volnocasovymi aktivitami (work-
life balance) a tiez mozZnost realizovat sa aj mimo pracovného prostredia.

Stratégie, ktoré Vam mézu v danej oblasti pomoct:

m Zdielanie - vyuzivana na 6%
Uplatnenie stratégie zdielania sa prejavuje
potrebou hovorit o probléme s druhymi ludmi,
poziadat ich o radu, pomoc a podporu.

® Sebareflexia - vyuzivana na 70%
Stratégia sebareflexie sa vyznacluje snahou
hladat vlastny podiel viny na zatazovej situdcii a
poucit sa z chyb, ktoré ju zapricinili.

Pozor na vyuzivanie stratégii, ktoré mézu Vasu pohodu v
tejto oblasti este znizit:

= Obvinovanie druhych - vyuzivana na 98%

Vyuzitie stratégie obvirovania druhych sa
prejavuje tendenciou hladat pri¢iny vzniku
zatazovych situdcii typicky v druhych ludoch,
nepriaznivych okolnostiach a podmienkach. Tato
stratégia sa zameriava skor na analyzu podstaty
problémov, nez na ich riedenie.

® Samostatnost - vyuzivana na 94%

Tato stratégia sa prejavuje tendenciou uzavriet

sa v naro¢nej situacii do seba a izolovat sa od
ostatnych.
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® pracovné prostredie
Pracovné prostredie je Skala, ktora zistuje, ako jedinca ovplyviiuje jeho pracovné prostredie. Pod pracovnym
prostredim sa myslia napr. podmienky na pracovisku (hluk, osvetlenie, teplota) a kvalita prace (nadéasy, praca na
zmeny, neskoré odchody, kvalita a kvantita prestavok).

Pracovné prostredie pre Vas predstavuje stresor a ohrozuje Vasu dusevnu pohodu.

V pripade evhodného pracovného prostredia je vo vadsine pripadov potrebny zasah vys$sieho manazmentu.
Vhodnym spdsobom spatnej vazby su prieskumy spokojnosti, ktoré mézu pripadné zmeny prostredia iniciovat.
Pre Vas ako jednotlivca je vhodné zamerat sa na vyvazenie prace a volného ¢asu a aktivne travenie volného ¢asu,
ktoré umoznuje relax a vedie ku zvySeniu psychickej pohody. Taktiez je mozné zamerat sa na sprijemnenie
vlastného pracovného miesta, ak to pracovna pozicia umoznuje.

Stratégie, ktoré Vam mézu v danej oblasti pomoct: Pozor na vyuzivanie stratégii, ktoré mézu Vasu pohodu v

= Kontrola situacie - vyuzivana na 87% tejto oblasti este znizit:

Kontorla situdcie sa prejavuje zameranim na = Zmierenie - vyuzivana na 71%
rieSenie problému a snahou mat ju pevne v Stratéga zmierenia sa prejavuje tendenciou
rukach. ustupovat zo zatazovych situdcii.

= QOdreagovanie sa - vyuzivana na 56% ® Premys$lanie - vyuzivana na 73%
Stratégia odreagovania sa vyznacuje snahou Premyslanie je stratégiou, pre ktoru je typické
kompenzovat zataz prijemnymi aktivitami neustale vracanie sa k problému vo svojich
rézneho druhu. Uvahdch.
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