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Abstrakt

Diplomové prace na téma ,,Vyhodnocovani, zvladani a snizovani stresu“ se zabyva
touto v soucasné dobé Casto diskutovanou problematikou se zaméfenim na mozné
pfiCiny pracovniho stresu, vlivu stresu na zdravi a techniky zvladéani stresu. Teoreticka
¢ast pojednava o stresu a souvisejicich pojmech. V praktické ¢asti jsem provedla
analyzu stresové zatéze nckterych zaméstnanct spolecnosti dm drogerie markt, s.r.o.
Zavérem jsem formulovala opatfeni vedouci ke snizeni stresu na tomto pracovisti.

Abstract

The thesis with title ,,Stress Evaluation, Coping and Reduction” is dealing with this
nowadays and often discussed problems focused on possibly purposes of work stress,
influence of stress on health and techniques of stress coping. The theoretical part
concerns on stress and relate topics. In the practical part | have made an analysis of
stress load on some employees of dm drogerie markt limited liability company. In
conclusion | have suggested proposals leading to stress reduction on this workplace.

Klicova slova
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Uvod

Problematika stresu je v souc¢asné dobé hojné¢ diskutovana a pfitom si jeho pritomnost
mnohdy ani pln¢€ neuvédomujeme. O stresu se ¢asto mluvi jako o nemoci moderni doby
a jeho vnimani je zcela individudlni. Nutno zdiraznit, Ze zde hovofime o tzv.

negativnim stresu neboli distresu.

Dlouhodobé ptisobeni negativniho stresu v nasem Zzivot€¢ ma nepiiznivy vliv na nas
organismus i1 vniméni a v dasledku muze zvySovat rizika nékterych zdravotnich

problému.

M¢énég Casto se hovofi o tzv. pracovnim stresu, ktery vznika na pracovisti, a mohou ho
zpusobovat rizné faktory souvisejici s vykonem prace. I tento druh stresu ma negativni

vliv na pracovnika, nejcastéji je to snizeni vykonnosti jeho prace.

Je dulezité, aby si kazdy zaméstnavatel tuto skuteCnost plné uvédomil a aktivné se
podilel na jeho sniZzeni. Realizaci opatfeni snizujici stresovou z4téZ na zaméstnance
bude na pracovisti nejen vykonny a spolehlivy pracovnik, ale také ¢loveék majici pocit

spokojenosti a pohody.

Tato diplomova prace mize zaméstnavateliim slouZit jako podklad pro analyzu stresové
zatéze pracovnikid na pracoviSti, vyhodnocovani stresu a jeho sniZzeni na zakladé

uvedenych navrhil a opatfeni.
Dtvodem, proc¢ jsem si vybrala pro zpracovani diplomové prace pravé toto téma, byl 1

muj osobni z4jem a touha po zodpovézeni nékterych otazek. Chtéla jsem problematice

stresu 1épe porozumét a osvojit si techniky k jeho eliminaci.
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Vymezeni problému a cile prace

Zivot jedince v produktivnim véku lze zjednodusené rozdélit na ¢ast soukromou a ¢ast
pracovni. Stres, ktery zazivdme v zaméstnani se sice nazyva pracovni stres a obvykle ho
vyvolavaji nebo zpusobuji nékteré¢ faktory na pracovisti, ale jeho disledky se nam
mohou prolinat i do naseho soukromého zivota a naopak. Proto je dilezité stresovou

zatéz identifikovat a nasledné podniknout kroky k jeho eliminaci.

V dnes$ni dob¢€ jsou na nas kladeny zvysSené naroky, pievazné psychického charakteru,
nez tomu bylo v minulosti. Vlivem rozvoje modernich technologii se od nds pfirozené
ocekava, ze naSe prace bude provadéna rychleji a jsme schopni piijimat a zpracovavat

vice informaci.

Problematika zatizeni pracovnikii stresem ma nejen pfimy vliv na jejich pracovni
vykony, ale mezi nejcastéj$i dusledky tohoto pracovniho stresu jsou ¢etné pracovni
neschopnosti zaméstnancti. Toto jsou nesporné ditvody k tomu, aby Setieni stresové
zatéze na pracovniky bylo béZnou praxi a nikoliv vyjimkami. Nebot' znalost této
problematiky ve firmé ma nejen ptiznivy vliv na fizeni lidskych zdroja, ale je dilezita

pro vSechna dal$i rozhodnuti pro fizeni firmy.

Hlavni cil diplomové prace

Cilem této diplomové prace je na zakladé ziskanych teoretickych znalosti zamétenych
na stres a jiné souvisejici problematiky zrealizovat ve vybrané organizaci prakticky

projekt analyzujici moZnou stresovou zatéZ u zameéstnancii této organizace a nasledné

navrhnout vhodna opatteni k jejimu zvladani a eliminaci.
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Dil¢i cile diplomové prace

K dosazeni vyty¢eného hlavniho cile jsem préaci rozdélila do nékolika navazujicich

dil¢ich kroku a cilu:

Prvni dil¢im cilem je teoretické vychodisko prace, dle odborné literatury a jinych
informacnich zdroji bude teoreticky zpracovana problematika stresu a souvisejicich

pojmi.

Nasledujici dil¢i cil je analyza problému a soucasné situace, kterd bude prakticky fesit
moznou stresovou zatéZ na pracovniky ve vybrané organizaci. Na zaklad¢ ziskanych
teoretickych znalosti bude vytvofen dotaznik zjiStujici miru stresu na pracovisti.
Analyza bude provedena metodou dotazovani a metodou fizeného rozhovoru, a

nasledn€ vyhodnocenim vysledki dotazniku.

Poslednim dil¢im cilem jsou vlastni navrhy feSeni a pfinos navrhil feSeni, které budou
vytvoreny na zékladé vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a znalosti internich informaci
o firm¢, a tyto navrhy by mély obsahovat vhodnd doporuceni a opateni vedouci ke

sniZeni stresové zatéze na tomto pracovisti.

12



1 Teoreticka vychodiska prace

1.1 Stres

Stres znamend vzajemné spoluptsobeni mezi ¢lovékem a jeho okolim. Pivodné slouzil
k tomu, aby pomohl ¢lovéku piezit. Slovo stres pochazi z latinského vyrazu strictus,
v prekladu znamena piitazeny, napjaty nebo napnuty, pfijali jsme jeho podobu
z angli¢tiny, kde v ptekladu znamena napéti, tlak, tendenci vyuzit moznosti, zdiraznéni

vyrazu, vyzvednuti stanoviska. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

V nas se objevil v 70. letech, kdy mad’arsko-kanadsky 1ékai a védec zabyvajici se
stresem Prof. Dr. Hans Selye, uvedl tento vyraz do odborné terminologie. Nejprve mél
stres jen negativni vyznam, ohrozuje zdravi a je problematikou moderni civilizace. Po
podrobnéjsim zkoumani se zjistilo, Ze ptivodné byl pomocnou zménou neutralniho stavu
zivého organismu a teprve vlivem kulturniho vyvoje je uz jen castecné spravné
davkovan a to je pfi¢inou toho, pro¢ se dnes projevuje prevazné Skodlivé na nas

organismus. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

1.2 Definice stresu

Podle definice z Wikipedie stres v piekladu z anglického stress ¢esky znamena napéti,
namahani a tlak. Stres je funkéni stav zivého organismu, kdy je tento organismus
vystaven mimofadnym podminkam (tzv. stresorim), a jeho nasledné obranné reakce,
které maji za cil zachovani homeostazy (schopnost zivého organismu udrZovat stabilni
vnitini prostiedi, které je nezbytnou podminkou jejich fungovani a existence, 1 kdyZ se
vngj§i podminky meéni) a zabranit poskozeni nebo smrti  organismu.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres)

Zajimava je tato definice stresu: ,,Stres vznikd, kdyZ se naSe Zivotni cile jiz nekryji

S nasimi potfebami.* (Brockert, 1993, str. 10)
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1.3 Druhy stresu

Stres 1ze rozd¢lit podle n¢kolika nésledujicich hledisek:

1.3.1 Eustres a distres

Pfitomnost stresu v nasem zivoté si mnohdy ani neuvédomujeme, se stresem se

setkavame Casto a proziva ho tplné kazdy. Muzeme jej rozdélit na:

e Pozitivni stres, znamy jako eustres (z feckého eu = dobry, dobie) — tento stres je
pro nas prospes$ny, dava ndm kiidla, kreativitu, vitalitu, motivuje nas k vyssim

vykoniim. Jedna se o stimulujici stres. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

e Negativni stres, znamy jako distres (dis = latinsky Spatny, patologicky) — tento
stres vznikd v okamziku, kdyz cinnost, kterou vykondvdme nam necini
potéseni, je pro nas nepiijemnd. Pravé tento stres je pro naSe télo i dusi
Skodlivy. Jeho €asté a dlouhodobé piisobeni na nas organismus pak predstavuje
zvySené riziko onemocnéni. Jedna se o zhoubny stres. (Huber, Bankhofer,

Hewson, 2009)

1.3.1.1 Eustres

Pozitivni stres potfebujeme k Zivotu a neni Skodlivy, stres je souasti Zivota a k Zivotu
patii a je pfirozeny, jen je nutné udrzet jeho rozumnou miru, ktera je u kazdého ¢lovéka
individudlni. Stres je napéti a protipol napéti je uvolnéni a proto je naprosto pfirozeny,

tak jako jing a jang, bila a ¢erna. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Clovék v dob& kamenné potieboval stres proto, aby dokazal prezit. Diky stresu dokéazal
reagovat na nebezpeci. Stres blokuje mysleni, protoze pfemysleni by bralo ¢as a
nedostatek ¢asu by mohlo ¢lovéka nakonec o Zivot p¥ipravit. Clovék v okamziku pocitu
ohroZeni reagoval signilem strachu. A tak se v téle spustila lavina takovych

mechanismi, Ze byl tento pravéky Elov€k béhem kratké chvile uveden do vrcholové
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formy vykonnosti a byl tak ptipraven k sebeobrané nebo k utoku, lovu nebo k boji,
prondsledovani, at€k, beh. T¢lo zalarmuje vSechna potiebné procesy a organy a naopak
,hedilezité” a ,,nepotiebné télesné funkce jsou pii stresu vyfazeny z funkce, aby se

télo zbavilo nepottebné zatéze. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Tyto reakce organismu jsou V dne$nim svété nejen zbyteéné, ale stavaji se i
nebezpeCnymi, protoze se t¢lo vystavené stresu nemulze odreagovat, aby dosahlo
vyrovnani. A tak se snadno z pozitivniho stresu stava negativni, ktery poskozuje
psychicky i fyzicky organismus ¢lovéka.

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

1.3.2 Dle doby ptisobeni

Z ¢asového hlediska stres miize byt:

e Chronicky — kazdodenni stres

e Akutni — jednordzovy stres

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

1.4 Pracovni stres

»Pracovni ¢innost vyvolava psychické zatizeni v radé profesi. Nejcastéji se objevuje
Vv rizikovych profesich a u vedoucich pracovniki, kde plisobi nadmérna odpovédnost a
casov€ narocné terminované ukoly. Vlivem dlouhodobého psychického zatizeni
Vv priibéhu pracovniho procesu se zhorSuje pracovni vykonnost, pfedev§im se objevuji
poruchy vnimani a koncentrace pozornosti, zpomaluje se motorickd ¢innost, procesy
mysleni a rozhodovani, oslabuje se pamét. Dochézi pak k pracovnim traziim, nehodam
a k chybnému rozhodovani i ke konfliktiim na pracovisti. (Mayerova, 1997, str. 57)

»Slab8i nebo kratkodoby stres miZe mit u odolnéjSich jedinci 1 pozitivni efekt.

Pisobeni pfiméfeného stresu vyvolava u aktivnich pracovniki zvySeni pracovniho
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vykonu a uspokojeni z prace, rozvoj profesni kariéry, coz piisobi jako motivujici faktor
k dosahovani maximalnich vykont. Jestlize vSak je silngjsi a dlouhodoby, oslabuje
psychickou odolnost pracovnika vici stresu, snizuje jeho pracovni vykon, zejména
kvalitu vykonu, a cCasto se projevuje ve zhorSeni psychické a fyzické kondice.
V zavaznéjSich pfipadech se objevuji 1 neurotické pfiznaky, psychosomaticka
onemocnéni a celkové oslabeni psychického a fyzického zdravi.“ (Mayerova, 1997,

str. 57)

Dle psychologickych studii bylo prokazano, ze k distresu v pracovnim prostfedi vede
vysokd mira pozadavki kladenych na pracovnika v kombinaci sjeho jen ¢asteénou
nebo Zzddnou moznosti fizeni situace. Dal$im ovliviiujicim faktorem se ukézaly

mezilidské vztahy na pracovisti. (Kfivohlavy, 2001)

Uginky pracovniho stresu se projevuji v nasledujicich oblastech:

o fyziologické poruchy — zahrnuji zmény krevniho tlaku, zvyseni srde¢niho tepu,

obtize s dychanim, svalové napéti, gastrointestinalni poruchy, diabetes mellitus

e emocionalni poruchy — se projevuji tuzkosti, depresemi, agresivitou, nizsi
sebejistotou, Spatnymi intelektudlnimi funkcemi, zejména neschopnosti
koncentrovat se a rozhodovat, nervozitou, podrazdénim, ptecitlivosti vuci

nadfizenym, pracovnim neuspokojenim
e poruchy chovani — zahrnuji sniZeni vykonnosti, pracovni absentismus, Urazy,
vy$§i aroven fluktuace, pozivani alkoholu a jinych navykovych drog, impulsivni

chovani, obtiZze v komunikaci

(Mayerova, 1997, str. 57)
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1.5 Stresory a zdroje stresu

Stres je dusledkem nebo odpovédi na Cinnosti nebo situace, které kladou na kazdou
osobnost specialni pozadavky. Tyto pozadavky mohou byt fyzického nebo psychického
charakteru, stres zahrnuje interakci osoby a prostiedi. Fyzické a psychické pozadavky
prostiedi, které jsou piiCinou stresu a vyvoldvaji jej, se nazyvaji stresory. Stresory
vytvareji stres, jestlize je subjekt vnima jako pozadavky, které mohou piekrocit jeho

moznosti reagovat na n¢ priméiené. (Mayerova, 1997)

Stresory jsou zatéZujici vnéj$i nebo vnitini podnéty, které mohou organismu piimo
Skodit nebo jen pfesahuji obvyklou miru a tim vyvolavaji stresovou reakci. (Snydrova,

2006)

1.5.1 Rozdéleni stresoru

Stresory lze vSeobecné rozdélit podle riznych kritérii.

Dle kvalitativniho hlediska:

e _Ministresory (mikrostresory) - vyjadfuji pomémé mirné az velmi mirné
okolnosti ¢i podminky vyvolavajici stres. Dlouhodobé napéti v partnerském
vztahu pocitované jednim z partnerti jako nedostatek lasky, miize uvést clovéka

po jisté dobé do stavu vnitini tisn€ az deprese.

e Makrostresory - jsou désive pisobici vlivy, které mohou byt kratkodobé (napft.
nekolik sekund trvajici zemétieseni), ale maji pro vSechny zucastnéné velmi

zavazné disledky (jedinci, ktefi zemétfeseni preziji, mohou mit celoZivotni

psychické potiZze — psychické trauma, anxietu, dé€sivé sny, neurdzu aj.).

(Mayerova, 1997, str. 61)
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Dle jejich charakteru:

e Akutni stresor — jedna se o traumatizujici udalost, kterou nelze ovlivnit

(prepadeni, autonehoda, ponizujici situace)

e Chronicky stresor — udalost, kterd se opakuje (pracovni pietizeni, soutézivost,

nedostatek ¢asu)

(Snydrova, 2006)

Dle jejich povahy:

e ,Nadmémé pracovni zatizeni v zaméstnani — Neumérmné mnozstvi informaci,
které musi individuum zpracovat; znaéné¢ mnozstvi problémi, které ma fesit;
zavazna rozhodnuti, ktera musi ucinit.

e Pracovni nevytiZzenost — Nezaméstnanost, prace neperspektivni a stereotypni.

e Soutézivost — Snaha podat co nejvyssi a nejlepsi vykon.

e Financ¢ni situace — Nedostatek penéz, zadluZeni, koupé bytu ¢i domu, hypotéka.

e Zivotni podminky — Nadmémy hluk, nedostatek svétla, prasnost, nadmérna

vlhkost, nadmérné sucho.
e Problémy ve vztazich rodinnych nebo pracovnich — Neshody, hadky, konflikty,
odlouceni, napjata atmosféra, negativni kritika, nadmérné poZadavky, vysoka

odpovédnost.*

(Snydrova, 2006, str. 125)
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Nejcastejsi kazdodenni stresory lze rozdé€lit do nasledujicich Ctyt kategorii:

e Vztahové stresory
- Neshody s rodici
- Zavislost (materialni ¢i citovad) na rodicich
- Spolecné bydleni s rodici
- Ztizeny kontakt s rodici (napft. pro vzdalenost)
- Rozvod, rozchod s partnerem
- Zavislost (citova ¢i mentalni) na rodi¢ich
- Neshody v partnerském vztahu
- Zarlivost (jak pro Zarlivee, tak pro druhého)
- Nesoulad v sexualnim zivoté
- Narozeni ditéte a vliv této udalosti na celou rodinu (zenu, muze,
sourozence)
- Problémy déti ve skole
- Vychovné problémy s détmi, neposlusnost
- Potize s détmi v puberté

- Odchod ditéte z rodiny

e Pracovni a vykonové stresory

- Nizky pfijem, ktery nesta¢i na uZiveni rodiny

- Ztrata prace nebo hrozba ztraty zaméstnani

- Velké dluhy a splatky

- Konfliktni vztahy s nadfizenymi, kolegy nebo podifizenymi

- NedostateCna organizace prace, chaoticnost, meénici se podminky,
,,nestihani*

- PotiZe delegovat praci na druhé

- Neschopnost fici ne pfi pretéZovani

- Nedostate¢né ohodnoceni prace

- Prace v téZkych zevnich podminkach (hluk, prach, Spatné osvétleni,
chemické latky, horko, vlhko apod.)

- Nuda nebo nesmyslnost pracovni ¢innosti

- Vlastni workoholismus nebo workoholismus u partnera
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Stresory souvisejici s zivotnim stylem

Nevyhovujici bydleni

Nedostatek ptijemnych aktivit
Monotoénni a stereotypni zivotni styl
Chybéni konickl a z4jmi
Nedostatek pratel a izolace

Uzavienost rodiny

Nemoci, zavislosti a handicapy

Vlastni télesna nebo psychickd nemoc nebo nemoc ¢lena rodiny
ZhorSovani télesného a psychického stavu rodicii

Vlastni zavislost na drogéch, alkoholu a 1écich

Drogy, alkohol nebo jiné zavislost u partnera

Drogy a alkohol u déti

Hazardni hracstvi ¢i z&vislost na automatech u ¢lena rodiny

T¢lesny nebo psychicky handicap ¢lena rodiny*

(Snydrova, 2006, str. 126)

A stresory jsou také nasledujici faktory:

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

ohroZeni zivota

strach

prilisné teplo
chlad

zranéni

infekce

hlad

Zizen

hnév

sexualni vzruSeni

ptelidnéni
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1.5.2 Zdroje pracovniho stresu

V pracovnim prostiedi se mohou vyskytnout nasledujici stresory:

Pracovni pfetizeni — Pretizeni se projevuje tehdy, kdyz ma zaméstnavatel vyssi
pozadavky na pracovnika nez jsou jeho moznosti. Jedinci pfili§ pracovné
zatizeni, s nedostatkem Casu na odpocinek, mohou pocitovat svoji praci jako

stresujici.

Prili§ slaba pracovni zat¢z — Nedostatek pracovnich ukoli a nevyuziti
pracovniho potencialu pracovnika ma za nasledek nudu a vede ke stresové

zatézi.

Pracovni podminky — Zaméstnavatel by mél vytvofit pracovnikovi vhodné
pracovni podminky, v opacném piipad¢ dochazi k poklesu pracovni vykonnosti.

Naésledujici faktory vytvareji negativni stresory z prostiedi:

Spatné osvétleni
hluk

- nespravna teplota

- nedostatek kysliku

- Spatnd nebo zZadn4 klimatizace
Je dulezité si uvédomit, Ze kromé Spatného osvétleni a hluku se na pracovisti
zvySuje stres a snizuje pracovni vykonnost, také vlivem dlouh¢é pracovni doby a
no¢nich smén. Zaméfeni se na problematiku zkraceni pracovni doby a vhodné
zvolené pracovni smény tak, aby bylo umoZnéno pracovnikovi dostatecné po
praci relaxovat, ma v disledku pozitivni vliv na zvySeni jeho pracovni

vykonnosti a kvalitu odvedené prace.

Casova zatéz a terminované tikoly — Terminované tikoly zpiisobuji negativni
tlak a napéti a védomi Casového tlaku mize opét negativné ovlivnit nasi
vykonnost. Rychlé pracovni tempo mnohem vice nepfijemné pocituji
zodpovédni a svédomiti pracovnici, ktefi chtéji odevzdavat jen kvalitni praci.

Casovy stres se velmi negativné uplatiiuje u narocnéjsi dusevni prace, zvlaste
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pak pfi tviréi praci. Vlivem casového stresu se zhorSuje nase vniméni a
koncentraci pozornosti a tim dochazi ke snizeni vykonnosti, protoze dany ukol

neni mozné dokon¢it v klidu.

Mimotadna odpovédnost — Tato odpovédnost se vyskytuje zvlasté v rizikovych
profesich, napt. u vSech druhii dopravy, ve zdravotnictvi, u zachranait, hasicu,
policistii nebo na vedoucich manazerskych mistech. U nékterych vybranych
profesi je povinné uspésné absolvovat psychologicka vySetieni pied nastupem

do funkce, aby se apriori eliminovali nevhodni jedinci.

Konfliktni role a nejistota — Pracovnik se dostdva do konfliktni role, jestlize
dostava rozdilné a rozporuplné ukoly a ptikazy. Nejistotu pracovnik pocituje
v situacich, v nichz dochazi k neurcitym povinnostem a nejasné zodpovédnosti a

také u planovych zmén v organizaci.

Rozvoj profesni kariéry — Pracovnik muze pocitovat ndsledujici stresory
vztahujici se k planovani a k rozvoji svoji profesni kariéry:

- pracovni nejistotu

- pracovni jistota

- touha byt povySen

- ziskani vyssi pozice v organizaci

- prelozeni na méné atraktivni misto

- ztrata nebo nedostatek moznosti rozvijet profesni kariéru
U nékterych jedinci mize dochdzet ke stresu dokonce i pii povyseni, zvlaste
pokud nova vyssi pozice v organizaci vyzaduje pfili§ vysokou uroven schopnosti

a mentalni kapacity.

Zmény v organizaci — Pokud probihaji dlouhodobé a zaméstnanci maji dlouhé
obdobi nejistoty, jsou zmény vnimany jako mimotadné stresujici.
Jedna se obvykle o:

- zménu obsahu pracovni ¢innosti

- restrukturalizaci oddéleni, pracovniho tymu nebo organizace

- nové pracovni prostiedi a vztahy

22



- odlisné pracovni klima
- novy druh prace a pracovni ukoly
Siln€ stresujici je pak ztrata zaméstnani v disledku reorganizace, zvlasté pro

pracovniky ve vyssim produktivnim véku.

e Interpersonalni vztahy v organizaci — Vztahy s ostatnimi lidmi mohou vytvaiet
kritické organizac¢ni prostredi a mohou tak byt Casto zdroji stresu. Dobré
mezilidské vztahy na pracovisti poméhaji dosahovat organiza¢ni cile a naopak
Spatné vztahy jsou pfi¢inou stresu v organizaci a také negativné ovliviuji
vysledky prace jak jednotlived, tak skupiny, oddéleni, pracovnich tymi nebo i

celé organizace.

e Konflikt mezi praci a ostatnimi rolemi — Kazdy dospéli clovék ma nékolik
ruznych Zzivotnich roli, jednou znich je role pracovni. Zdrojem stresu jsou
konfliktni pozadavky, které jednotlivé role mohou od jedince vyzadovat. Pii
uspokojovani potieb jedince je typickym problémem casové sjednoceni
zameéstnani a rodinného zivota, nejvice markantni je u zen S malymi détmi, dale

pak u podnikateli nebo vedoucich pracovniku.

(Mayerova, 1997)

1.5.3 Individualni rozdily ve vnimani stresu

Stres je subjektivni, stejnou situaci mize vnimat kazdy cloveék odlisné, jeden ji muze
citit jako silng stresovou, protoZe se citi ptetizeny a druhy ji citi jako inspirativni tlak a

povzbudi ho k vétsim vykontm. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)
Individuélni zkuSenosti s pracovni zat€zi nebo jiné stresujici situace jsou determinovany

jsou nasledujici:
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e vnimani situace pracovnikem
o drivéjsi zkuSenost, kterou pracovnik ziskal
e pritomnost a absence socidlni podpory

e individudlni rozdily v reakcich na stres

(Mayerova, 1997)

Vnimani — ,,Vnimani (percepce) umoziuje jednotlivei vybirat a zpracovavat informace
z prostiedi. Percepci pracovnikdi muize ovliviiovat diivéjsi zkuSenost se stresem.*
(Mayerova, 1997, str. 59) Kazdy jedinec muze identickou situaci chapat a vnimat

odlisné. (Mayerova, 1997)

Minula zkuSenost — Jedinec vnima stavajici stresovou situaci na zékladé svych
zkuSenosti z obdobné situace v minulosti. Vlivem dobfe zvladnuté stresové situace
dochazi k posileni jednotlivece a zvySeni jeho odolnosti vi¢i stresu. Tato pozitivni
drivejsi zkuSenost puisobi na jedince tak, Ze stres v soucCasné situaci vnimd mnohem
slabé&ji a dochazi k mensimu dopadu stresové zatéze na tohoto jedince. Naopak Spatné
zvladnuté stresové situace, kdy jedinec jiz dfive neobstdl a tim ziskal negativni

zkuSenost ze stresu, ma za nasledek mnohem intenzivngj§i vnimani stresu v

této soucasné situaci nez tomu bylo minule. (Mayerova, 1997)

Socialni podpora — Na jednotlivce v pracovnim stresu a pfedev§im na prozivani tohoto
stresu ma vliv pfitomnost nebo absence ostatnich pfitomnych na pracovisti a takeé
chovani jeho spolupracovniki a nadfizenych piisobi na reakce pracovnika b&hem
stresové situace. Pii pfekonavani stresu mize pomoci pfitomnost spolupracovnikli na
pracovisti. Pokud méme v zaméstnani kolegu, kterému davétujeme, tak uz jen jeho
pfitomnost mize pozitivné ovlivnit vzniklou stresovou situaci a jeho empaticky ptistup

nam miize pomoci. (Mayerova, 1997)
Individualni rozdily — Odlisné reakce pracovnikd na stres jsou zplisobeny mimo jiné
také jejich osobnostnimi charakteristikami. Na ziskavani zkuSenosti ze stresu maji také

vliv individudlni potfeby, hodnoty, postoje a schopnosti kazdého jedince. Vnimani
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stresu jedincem je naprosto individualni, totoznou situaci v organizaci muZze jeden
pracovnik pocitovat jako vysoce stresujici a naopak jiny pracovnik tuto zat€z témér

nepocituje. (Mayerova, 1997)

1.5.4 Typy osobnosti

Odborna literatura rozliSuje dva zékladni typy osobnosti, typ A a typ B. Typ A je vice
nachylngjsi ke stresu nez druhy typ. (Snydrova, 2006)

o _Typ A — je dynamicky, soutézivy, agresivni, ambicidézni, tvrd¢ pracuje,
stanovuje si velké cile, které se snazi dosdhnout v co nejkratsi dobé, klade na
sebe 1 druhé vysoké pozadavky, jen netrpélivy, ma sklon k anticipaénim reakcim
(kdy se uréita situace pouze ocekava), jako je tzkost, jeZ stres navozuji, ma
tendenci hromadit majetek, nejradéji vykonava dvé cCinnosti najednou, aby
neztracel cas, jakékoli odklonéni od prace vnimé velmi negativné, neumi

relaxovat.

e Typ B — ma naprosto opacnou charakteristiku. Jedna se o soby rozvazné, klidné,
uvolnéné, které si najdou Cas pro své zdjmy, umi odpocivat, nejsou oteviené
ambicidzni, také se snazi v Zivoté néco dokazat, avSak ne za kazdou cenu. Tento

typ je mén¢ ohrozen stresem a jeho diisledky, konkrétné srde¢nimi chorobami.

(Snydrova, 2006, str. 124)

Vzhledem k tomu, ze malokdo ma vyhranéné vSechny uvedené charakteristické rysy
pouze jednoho typu osobnosti, je uvadén i tfeti, smiSeny typ - typ X, ve kterém prevlada

jeden nebo druhy z obou zakladnich typi osobnosti. (Snydrova, 2006)
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1.6 Obecny adaptac¢ni syndrom

Obecny adaptacni syndrom jsou télesné adaptacni reakce, ke kterym dojde, kdyz je
¢lovék vystaven stresu a nezalezi na tom, jaky druh stresoru je jeho spoustécem. Ma

nasledujici ti1 faze:

1. Poplachova faze — v této fazi dochazi k zvySenému vyplavovani hormont a tim
zvySeni hladiny krevniho cukru, zvySeni srde¢ni frekvence a krevniho tlaku a

zvySeni prokrveni.

2. Rezistentni faze — organismus se snazi piizpusobit stresoru, a proto dochazi

k oslabeni imunitniho systému.

3. Faze vycerpani — organismus vyrovnava funkce do normélniho stavu.

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Dulezita je tieti faze, kterd slouzi organismu k jeho regeneraci. Béhem dne jsme
vystaveni ve velkém poctu malym, podprahovym stresoriim, které jsou vice Skodlivé
pro organismus tim, ze je ani nevnimame a $kodi tim, Ze vibec nespousti tfeti fazi

uvolnéni. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Stres je ptirozena odpoveéd organismu na urit€¢ pozadavky, kterym je momentalné
vystaveno. Jedna se o typ fetézové reakce, kterd nas optimalné€ pfipravuje na fyzickou
aktivitu, ale jak jiz bylo feeno, vzhledem k dnesnim odliSnym zivotnim podminkéam,
nam piindsi spiS zatéz nez ulevu. A to je dliivod, pro¢ se musime naucit se stresem

zachazet. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Reakce téla na stres, at’ je vyvolan jakoukoliv pfi¢nou, je vzdy stejnd. Odlisna je vSak
jak intenzita vnimani stresu, tak délka jednotlivych fazi stresu u jednotlivych osob.
Proces stresu zac¢inad v mozku, ptiznaky stresu jsou vyvolany pomoci hormont. (Huber,

Bankhofer, Hewson, 2009)
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1.7 Priznaky stresu a jeho vliv na zdravi

Nejcastéjsi priznaky stresu mohou byt nésledujici a mohou se objevit v nejriiznéjsich

kombinacich:

e _Nervové reflexy
- kousani nehtt
- zatinani pésti
- zatinani Celisti
- bubnovani prsti
- skiipani zubt (asto v noci)
- hrbeni se
- popotahovani se za rizné Casti obliceje
- trhani zadér na prstech
- podupavani nohou

- tahdani se za vlasy

e Onemocnéni v souvislosti se stresem
- bolesti zad
- astma
- poruchy traveni
- bolesti hlavy
- migrény
- bolest svala
- poruchy v sexualnim zivoté
- koZzni projevy (vyrazky)
- nepravidelné dychani
- poruchy spanku (nespavost)
- zvySeny krevni tlak

- snizend ¢innost imunitniho systému
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e Zmény nalady

uzkost

deprese

frustrace

apatie

nuda

trvaly pocit Zivotniho neuspokojeni
pocity viny

pocity studu

trvaly vztek nebo pocit nepiatelstvi
bezmocnost

beznad¢j

netrpélivost

neklid

podrazdénost

e Zmény v chovani

agresivita

snaha délat nékolik véci najednou
citové vylevy

nedodrzovani termint

odkladani dtlezitych tkoli na posledni chvili
nepiiméfené reakce

pfilis rychly nebo hlasity hovor
tendence k hadkam

skakéni lidem do feci

obhroubly zptsob feci

ztrata smyslu pro humor
podraZzdéné reakce na bézné zvuky

trhavé pohyby*

(Snydrova, 2006, str. 128)
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,»K béznym stresovym piiznakim, jsme-li postaveni pfed kazdodenni problémy, patii
neschopnost ¢init rozhodnuti, zmény ndzoru, vypadky paméti, ztrata kratkodobé paméti,
neschopnost najit slova, ztrata schopnosti soustfedit se, nadmérna vzrusSivost, utlum a

tizkost.“ (Snydrova, 2006, str. 128)

Jind odbornd literatura uvadi nasledujici pfiznaky stresového stavu a rozd€luje je na

fyziologické a emocionalni:

o Fyziologické ptiznaky
- buseni srdce
- bolest a sevieni za hrudni kosti
- nechutenstvi
- bolesti bficha, plynatost, prijem
- Casté nuceni k moceni
- Mmenstruélni poruchy
- bolesti nebo poceni rukou a nohou
- Dbolesti patete
- migréna — zachvaty bolesti hlavy
- nezajem o seXx, impotence

- dvojité vidéni

e Emocionalni pfiznaky

zmény nalad (prudké a vyrazné)

- neschopnost projevit emoc¢ni naklonnost

- nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav

- nadmérné snéni, omezeni socialnich kontaktt
- pocit unavy, poruchy pozornosti

- zvySend podrazdénost, popudlivost, tizkost*

(Mayerova, 1997, str. 58)
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Priznaky stresu vlivem pocasi

Soucasna veéda potvrzuje jiz diive znamou skuteCnost a to, ze u nékterych citlivych
jedinct se poCasi muze stat stresorem. Extrémni stavy pocasi (dést, mlha, blizici se
bourky, zatazena obloha) plsobi negativné na zdravi a pocit pohody. Nejcastéjsi

ptiznaky stresu vyvolaného pocasim jsou:

e tlak v hlavé

e vnitini neklid

e poruchy krevniho ob&hu

e poruchy koncentrace

e podrazdénost

e celkovy pocit nepohody

e bolest hlavy (fronty doprovazené oblacnosti a srazkami — oblasti tlakové nize)

e zvySeny krevni tlak (fronty doprovazené oblacnosti a srazkami — oblasti tlakové
nize)

e riziko infarktu (ustalena povétrnostni situace — vzduch stagnuje a je zamraceno)
- typické stresové symptomy

e riziko depresi (ustadlena povétrnostni situace — vzduch stagnuje a je zamraceno) -
typické stresové symptomy

e riziko alergickych reakci (ustalena povétrnostni situace — vzduch stagnuje a je
zamraceno) - typické stresové symptomy

e potize u onemocnéni krevniho obéhu (teplé fronty)

e potize u onemocnéni zanétlivych procesi (teplé fronty)

e Dbolesti hlavy (Castéji se vyskytuji pii pé¢kném pocasi s vychodnim vétrem)

e sniZzend sraZlivost krve (Castéji se vyskytuji pfi pékném pocasi s vychodnim
vétrem)

o kiece (Castéji se vyskytuji pii pekném pocasi s vychodnim vétrem)

e nizky krevni tlak (Castéji se vyskytuji pti p€kném pocasi s vychodnim vétrem)

e navaly migrén (Castéji se vyskytuji pii ptilivu vlhkého teplého vzduchu a pfti

chladném pocasi s vysokym tlakem)

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)
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1.7.1 ,,Somaticka inteligence*

»oomaticka inteligence znamena naslouchani naSemu télu, kdyz nam vysila signaly o
své¢ potieb¢ a nasledné¢ odstranéni pficiny, kterd tuto situaci vyvolala. Projevy
zdravotnich obtizi ale ¢asto ignorujeme a jen potlaCujeme tyto projevy napi. konzumaci
alkoholu, cigaret nebo jinych drog ¢i 1éki a zdravotni problémy se tim jen zhorSuji. Pti
stresu nam nase t¢lo vysila také tyto varovné signaly, ale zapomnéli jsme mu naslouchat

a ztratili jsme vétSinu této ,,somatické inteligence®. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

1.7.2 Vliv stresu na zdravi

Pti dlouhodobém puisobeni stresu je negativné ovlivnéno nase zdravi a toto pisobeni ma

za nasledek nasledujici onemocnéni a zdravotni obtize:

e srdecni infarkt

e vysoky krevni tlak

e mrtvice

e 7aludec¢ni viedy

e onemocnéni §titné Zlazy

e pfi¢ina predCasné arteriosklerdzy (negativné plisobi na krevni cévy)

e pfiCina tloustnuti a nadvahy — ve stresovych situacich dochézi k vyplavovani
hormonu kortizolu, ktery podporuje chut k jidlu

e sniZzeni nebo oslabeni imunitniho systému — stresové hormony Kkortizol a
adrenalin vyrazné redukuji aktivitu bunék imunitniho systému

e 7anéty

e srdecné-obéhova onemocnéni

e riziko diabetu

e riziko osteopordzy

e vycerpanost

e vysoka hladina cholesterolu

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)
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Z predchoziho vy¢tu nemoci a zdravotnich problémi je zjevné, jak je plisobeni stresu
pro ¢loveka skodlivé. Stres znamend piimo nebo nepiimo nachylnost pro vSechny typy

onemocnéni. Nasledujici psychosomatické klinické obrazy zpisobené stresem jSou:

e Dbolest hlavy

e migréna

e zvySené zatizeni jater

e problémy se zluénikem
e poruchy srdce

e poruchy krevniho ob¢hu
e poruchy koncentrace

e poruchy spanku

e zapomnétlivost

e zvySena nervozita

e Spatna nalada

e podrazdénost a apatie v zaméstnani a ve vztazich

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Mnohdy si vitbec neuvédomujeme, ze ve stresové situaci dochazi:

e k porucham koncentrace

e K problémim s paméti

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Dalsi onemocnéni, kterd maji spojitost se stresem, uvedu podrobnéji:

32



Obezita

Obezita se stdva nebezpecnym stresovym faktorem. Obézni lidé jsou dvakrat vice
ohroZeni nez lidé s normalni hmotnosti, Ze se stanou ob¢éti metabolické poruchy nebo

infarktu vyvolaného stresem. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Onemocnéni rakovinou a deprese

Byly provedeny dlouhodobé vyzkumy na velkych skupinach obyvatelstva vystavenych
jak chronickému, tak akutnimu stresu a cilem tohoto vyzkumu bylo prokézat piimou
souvislost mezi stresem a onemocnénim rakovinou, vysledek vyzkumu tuto hypotézu

sice nepotvrdil, ale také nevyvratil. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Je ale zfejmé, Ze spojitost mezi vystaveni stresu a onemocnénim rakovinou je
miniméln¢ nepiima. Je to zplsobeno tim, ze lidé vystaveni stresové zatézi se chovaji
tak, ze Skodi svému zdravi. Ve vEtsi mife se vystavuji znamym rizikovym faktorm pro
onemocnéni rakovinou, jako je Castéj$i konzumace nezdravé stravy, pozivani alkoholu a

koufeni. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Bylo dokéazano v pokusech na zvitatech, ze stimulaci brzliku 1ze brzdit vznik rakoviny a
jeji rust nebo naopak oslabeni této zlazy nebo jeji operativni odstranéni mé za nasledek
nachylnost k rakoviné. Samotny stres brzdi funkci této zlazy a tim ma vliv na sklony

k rakoving. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

V roce 2003 uveiejnil ¢asopis Arzte Woche informaci o vysledcich provedené rozsahlé
studie, ktera dokézala, Ze lidé majici sklony ke stresu, strachu a depresim, jsou také ve

vy$§i mife ohrozeni onemocnénim rakovinou. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Uz dtivéjsi odborné studie potvrdily, Ze stres, strach a deprese utlumuji imunitu. Bylo
také zjiSténo, ze pacienti trpici depresemi v porovnani se zdravymi osobami, maji
omezenou aktivitu bilych krvinek a oslabené reakce protilatek. Zajimavé vysledky
pfinesla jina studie, kterd zjistila, Ze radost podporuje imunitu. Jiny vyzkum pouzival

klic¢ova slova ,,smrt, laska, kvétina, dit¢ a jiné* jako indikéatory psychického stavu u

33



skupin pozitivné a negativné smyslejicich osob, podle analyzy jejich krve byly zjistény
zietelné odlisné hodnoty u jednotlivych skupin sledovanych osob. (Huber, Bankhofer,

Hewson, 2009)

1.7.3 Vliv stresu na gender

Védci zabyvajici se stresem a jeho vlivu na ¢lovéka obecné, zamértili pozornost také na
jednotliva pohlavi a zacali sledovat podrobnéji, jaky ma stres na n€ vliv. Na Univerzité
v Tel Avivu v Izraeli provedli studii a zjistili, ze muzi a zeny reaguji na stresovou zatéz

naprosto odlisné. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

U muzl stres zvySuje riziko depresi a tyto deprese ohrozuji srdce a krevni obé¢h.
Zatimco u Zen dochazi nejprve k velkému vycCerpani, pro né je nebezpecny burn-out
syndrom. V kone¢ném disledku je ohrozeno i srdce a krevni ob&éh. (Huber, Bankhofer,
Hewson, 2009)

1.7.4 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni (z anglitiny také burnout nebo burn-out) je prozitek vycerpani
organismu a je doprovazen fadou piiznakii predev§im z psychické oblasti. NejCastéji se
vyskytuje u profesi, které pracuji s lidskym faktorem. (Bedrnova a kol., 2009)

Burn-out syndrom ma nékolik fazi:

e Iniciacni faze — OhroZeny Cloveék pracuje co nejlépe, navzdory tomu mé pocit,

Ze neni mozné pozadavky prace splnit a jeho snaha neni dostate¢né ohodnocena.

e Prvni faze — Tento ¢lovék ma pocit, Ze nic nestiha a pochybuje o systému své

prace.
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Druhé faze — Clovék pocituje tzkost a nabude piesvédéeni, Ze je nutné stale
néco delat; jeho cinnost je neefektivni a vykazuje chaotické chovani diky

nadmeérné aktivits.

Treti faze — Aktivitu vystiida pasivita; ¢lovek je precitlivély a citi se unaveny,

zklamany a vycCerpany.

(Bedrnova a kol., 2009)

Prevenci syndromu vyhoteni jsou nékteré nasledujici faktory:

Asertivni typ chovani — Je dovednost, pii které se pomoci vhodné komunikace,

dorozumime s partnerem a dosahneme dohody.

Time management — Je optimalni hospodafeni s ¢asem v kratkodobém a
dlouhodobéjsim ¢asovém horizontu véetné zaclenéni do plant také volnocasové

aktivity a prostor na rodinu a ptatele.

Pocit osobni pohody (tzv. well-being) — Citit Zivotni spokojenost, pozitivni

emoce a Steésti.

(Bedrnova a kol., 2009)

1.8 Vyhodnocovani a zvladani stresu

K vyhodnocovani stresu je casto pouzivana Holmes-Raheova stupnice pulsobnosti

riznych stresortl.

1.8.1 Tabulka stresovych Zivotnich udalosti

Profesor psychiatriec Dr. Thomas Holmes ve spolupraci se svym zakem Richardem

Rahem na washingtonské univerzit¢ vroce 1967 sestavili na, zakladé svych
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provedenych vyzkum, stupnici pisobnosti riznych stresord, neboli stupnici socidlni
ptizpusobivosti. V tabulce jsou uvedeny pozitivni i negativni zivotni udalosti a maji
bodové ohodnoceni. Hodnota bodu znamena miru zatéze neboli naroky na ptizplisobeni,

které musime vynalozit, abychom se vyrovnali s touto Zivotni udalosti. (Snydrova,

2006)

Nasledujici tabulka uvadi Holmes-Raheovu stupnici pisobnosti riznych stresort:

C. | Zivotni udalost Body rizika
1. | umrti partnera 100
2. | rozvod 3
3. | odluka 65
4. | uvéznéni 63
5. | umrti blizkého Clena rodiny 63
6. | osobni zranéni nebo onemocnéni 53
7. | siatek 50
8. | propusténi z prace 47
9. | usmifeni s partnerem 45
10. | odchod do dichodu 45
11. | zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
12. | t¢hotenstvi 40
13. | problémy v sexudlnim Zivoté 39
14. | novy ¢len rodiny 39
15. | zmény v zamé&stnani 39
16. | zmény ve finan¢ni situaci 38
17. | vice hadek s partnerem 35
18. | vétsi hypotéka 32
19. | propadnuti véci slouzici jako zaruka na piijcku 30
20. | zména pracovni naplné 29
21. | syn nebo dcera opousti domov 29
22. | neshody s ptibuznymi manzela nebo manzelky 29
23. | vynikajici osobni uspéch 28
24. | Zivotni partner nastupuje do zaméstnani nebo z n¢j odchazi 26
25. | zahdjeni nebo ukonceni Skolni dochazky 26
26. | zména Zivotnich podminek 25
27. | ptehodnoceni osobnich navykt 24
28. | neshody s vedoucim 23
29. | zména pracovni doby nebo podminek 20
30. | zména bydliste 20
31. | zména skoly 20
32. | zména zpusobu traveni volného ¢asu 19
33. | zména v nabozenskych aktivitach 19
34. | zména ve spolecenskych aktivitach 18
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C. | Zivotni udalost Body rizika
35. | mensi hypotéka nebo ptjcka 17
36. | zména doby spanku 16
37. | zména v poctu rodinnych setkani 15
38. | zména stravovacich zvyklosti 15
39. | dovolend 13
40. | vanoce 12
41. | men$i poruseni zdkona 11

Tab. 1: Holmes-Raheova stupnice piisobnosti riiznych stresorti (Zdroj: Snydrova, 2006,
str. 121)

Vyhodnoceni:

,Uhrnna hodnota kolem 150 bodi této $kaly dosazend béhem jednoho roku piinasi 37
procentni pravdépodobnost télesného onemocnéni, hodnota ptes 300 bodli zvysuje
riziko t&lesného onemocnéni na 80 procent. (Snydrova, 2006, str. 123)

1.8.2 Zvladani stresu

Je hodné zpiisobli, jak uspéSné zvladnout negativni stres, kazdy clov€k by si mél

vytvofit svlj vlastni protistresovy program, ktery mu bude plné vyhovovat.

V boji proti stresu je diilezita také spravna vyziva. Zakladni faktor pro zvladani stresu je
doporuceno pouzivat relaxacni techniky a vytvofit si nestresujici okolni prostredi.
(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

1.8.2.1 Psychické techniky zvladani stresu

Pokud jsou lidé uvolnéni a nejsou apriori nervozni, mohou se dobie vyrovnat i s velkym

stresem. Existuji rtizné postupy k dosazeni vnitiniho i vngjsiho klidu. (Huber,

Bankhofer, Hewson, 2009)
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Meditace

Je cviceni koncentrace, jejiz cilem je zastaveni neustalého toku myslenek a navozeni
vnitini prazdnoty. Tento stav védomi meditujiciho oddéluje po dobu meditace od
vnéjsiho svéta a pomahd odbouravat stres, podporuje vnitini harmonii a dusevni zdravi
a dodava mentdlni klid a silu. Navic meditace podporuje schopnost koncentrace.

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Autogenni trénink

Tuto techniku vyvinul berlinsky neurolog Johannes H. Schultz z hypnézy, to je klidovy
stav podobny spanku, ktery je navozen jinou osobou. Pfi hypndze lidé nevnimaji vné&jsi
podnéty, jsou uvoliiovany svaly a cévy. Na zdkladé svych experimentii S hypndzou
Dr. Schultz zjistil, Ze nemalo osob se dostalo do stavu podobného hypnoéze bez vlivu
jiné osoby a popisovali tento stav jako piijemny, doprovazeny piijemnou tizi koncetin a
pocitu tepla v cévach. Dr. Schultz poprvé piedstavil teorii autogenniho tréninku v roce
trénink je dnes nejzndméj$i a nejoblibenéj$i relaxacni technika, k jejim vyhoddm
bezesporu patii jeji jednoduchost, je vhodna i pro déti od 9 let. (Huber, Bankhofer,
Hewson, 2009)

Autogenni trénink lze rozdélit na niz$i a vyS$i stupenl. NiZsi stupen se sklada ze Sesti
cviCeni, kterd probihaji na zdklad€ autosugesce. Vys§i stupenn je pak zaloZen na
imaginacich. Vyss§i stupefl autogenniho tréninku navazuje na provedena cviceni z

nizsiho stupné. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)
Autogenni trénink pfinasi pozitivni vysledky pii problémech s koncentraci, pfi stavech

napéti, potizim se spankem, nervozité¢ a stresu. Je doporuceno se autogenni trénink

naucit pod dohledem odbornika. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)
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Autosugesce

Je proces autohypnoézy, ktery trénuje nevédomi ktomu, aby se nechalo
,haprogramovat“ védomim. Pomoci metody autosugesce dochazi Kk zakotveni
pozitivnich piesvédceni v nevédomi, tyto procesy nam pomahaji k dosazeni nasich cila,

napf. pfi zkouskach nebo pii narocnych schiizich. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Autosugesci se zacal zabyvat uz v 19. stoleti francouzsky Iékarnik Emile Coué¢, kdyz jsi
vsiml, ze Gc¢inek Iéku, ktery daval svym zakazniklim, je ovlivnén vybérem jeho slov pfi
vydani 1éku. Tato zkuSenost jej pfiméla k tivaze, ze kazdy ¢lovék mize zvysit sviij pocit
pohody nebo vykon pomoci pozitivniho piesvéd¢ovani. (Huber, Bankhofer, Hewson,
2009)

Pozitivni seberozhovory

Tato metoda je podobna autosugesci a je také nazyvana ,,malé uméni sebeovliviiovani®.
Metoda miize byt provaddéna kdykoli a kdekoli a proto nizev ,malé* a pokud je
provadéna spravné a disledné, piinasi obvykle velmi dobré wvysledky. (Huber,

Bankhofer, Hewson, 2009)

K sugesci zadouciho pozitivntho mySleni a jednani vyuZijeme v&domého nebo
nevédomého vnitiniho dialogu se sebou samym, ktery kazdy z néas neustale vede. Toho
vyuzivame, pokud je to nutné a dilezité, napi. v situacich stresu a strachu, pfi trémé
pred vefejnym vystoupenim, strachu pted zkouskami. (Huber, Bankhofer, Hewson,
2009)

Bensonova relaxacni odpovéd’

Prof. Herbert Benson vyvinul novou metodu léCebné relaxace. Metoda spociva
v pferuseni proudu myslenek, pacient si zvoli tzv. psychicky fokus, coz mize byt
cokoliv, na co se bude pacient po dobu relaxace soustiedit, ktera obvykle trva 10 az 20
minut. Jakmile se objevi mySlenka, kterd odvadi pozornost pacienta od jeho
psychického cile, pacient své vnimani znovu zaméii zpét na fokus. (Huber, Bankhofer,

Hewson, 2009)
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Tato metoda vytvafi druh blokady proti negativnimu plsobeni stresového hormonu
noradrenalinu na krevni tlak a srdec¢ni frekvenci, metoda také zmirnuje strach a

depresivni stavy. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Smich

vvvvvv

vénoval Dr. Branko Bokun a ve své knize Zkroceny stres piSe nasledujici: ,,Lécivy
ucinek smichu spociva mimo jiné v tom, ze smich odstranuje stres, protoze uvolnuje
nervoveé napéti a tim znovu aktivuje imunitni systém. Smich odstrafiuje a zmiriiuje stres
a tim také zlepSuje vykonnost smysli a vnimani.“ (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009,

str. 90)

1.8.2.2 Cviceni proti stresu

Joga

V soucasné dobé je joga jednou z nejoblibenéjSich meditacnich a relaxacnich metod
V tzv. zapadni kultufe. Joga samotna ale existuje uz 5 000 let a vnikla v Indii, kde neni
chdpana pouze jako relaxacni metoda, ale je to filozofické uceni. Jeji podstatou je
pomoci télesnych a duchovnich cvi¢eni dosahnout sebepoznani a ma ¢lovéka osvobodit

od bfemene télesnosti. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Jogu mizeme rozdélit do ¢tyf hlavnich proudu:

e Hatha-joga — Hlavné zamé&fena na télo, tento proud se hodné prosadil na Zapadg,

patii sem také kundalini-joga, kterd je ¢asto nabizena ve Skolach jogy.

e Karma-joga — Zamétena na skutky a sluzbu.

e Jnana-jéga — Zamé&iena na intelektualni oblast.

e Bhakti-joga — Sebeobétujici laska k Bohu.

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)
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Joga ma pét nasledujicich principt:

e . Spravné uvolnéni — Napjaté svaly se uvoliuji a celé télo se zklidhuje. Mizi

neklid a uzkost a vytvoii se nova energie.

e Spravna cviceni — Na zdklad¢ joginskych pozic, zvanych ,,asany®, dochazi
Kk protahovani a natahovani svali — které se tim trvale posiluji. Patef a klouby

jsou stale pohyblivé, dochazi ke stimulaci krevniho ob&hu.

e Spravné dychani — Joga nas uci plné a rytmicky dychat, takze do plic se dostava
vice vzduchu a tim se zvySuje pfijem kysliku. Dechova cvi¢eni maji pii tom

pomoci nabit télo novou energii a kontrolovat ducha.

e Spravna strava — Pfirozené potraviny ve vyvazené skladbé udrzuji télo uvolnéné

a ohebné, zklidnuji psychiku a ptfedchéazeji nemocem.

e Spravné mysleni — Meditativni mentalni nastaveni béhem cvi¢eni ma pomoci

zbavit se negativnich myslenek a uklidnit ducha.*

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009, str. 91)

1.8.2.3 Odborna pomoc v boji S negativnim stresem

Wellness instituce
Vznikly z divodu uvédoméni si piitomnosti stresu v nasem zivoté a jejich smyslem je

nabidnout odpocinek a relaxaci pro své klienty. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Akupunktura
Pfi dlouhodobém piisobeni negativnich faktord na nas organismus muizZe dochazet
k porucham toku energie a nasledn¢ i1 k omezeni funkce ¢i dokonce manifestni

onemocnéni organového systému. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)
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Nékteti 1ékati praktikujici zdpadni medicinu jsou pfesvédceni o G€innosti akupunktury
pro uvolnéni a zvladani pfiznakt stresu, pfedevsSim jako priivodni opatfeni slouzici
k reorganizaci zivota pacienta. Pomoci akupunktury lze IéCit vSechny negativni
dasledky stresu (problémy se zrakem, vysoky krevni tlak, migréna, premenstruacni
syndrom, nespavost, poruchy srde¢niho rytmu, zvysené riziko srde¢niho infarktu, potize
se zady, ischiatické bolesti, problémy s koleny, huceni v uSich, nedoslychavost a
chronické priijmy) a zmirnit nebo zcela odstranit tyto jednotlivé ptiznaky stresu. LéCeni
akupunkturou trva obvykle delsi dobu nez projevy onemocnéni, ale také, ¢im diive
pacient s1éénou zacne, tim ma vysSi Sance na Uplné odstranéni priznaki. K 1é¢bé
akupunkturou je nutné, aby si pacient pln¢ uvédomil pfitomnost stresu v jeho zivoté.

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

1.8.3 Seznam protistresovych litek ve stravé

,.Zelenina
Vsechny druhy zeleniny, obzvlasté vSak brokolice, kvétak, rizickova kapusta, zelena,
¢ervena a zluta paprika, ¢ervené zeli, rajCata, zeli, fenykl, Spenat, okurky, porek, ¢esnek,

tedkvicky, cibule, chiest, hrasek, zelena listové zelenina.

Ovoce
Vsechny druhy ovoce, obzvlasté vSak jablka, rybiz, ostruZiny, bezinky, maliny, jahody,
banany, bortivky, meruiiky, citrusové plody, ¢ervené hrozny, granatova jablka, kiwi,

Svestky, ananas, mango.

Obiloviny
Celozrné obiloviny, obzvlasté oves a Spalda, pfirodni ryze a ryZze basmati, bulgur,

pSenicné klicky, obilné vliocky (ovesné a Spaldové vlocky).

Ryby

Vsechny druhy ryb, obzvlasté losos, tunak, makrela, sled’.

Maso

Libové;jsi druhy masa, krita bez kiize, kute bez kize, libové vepifové maso, zvéfina.
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Miléko a mlééné vyrobky
VSechny nizkotu¢né mlécné vyrobky jako nizkotu¢ny jogurt, nizkotucny tvaroh,

nizkotu¢ny syr, nizkotuc¢né mléko.

Tuky a oleje
Olivovy olej, fepkovy ole;j.

Lusténiny
Soéja a sojové vyrobky (s6jova mouka, sdjové vyhonky, tzv. sdjové ofechy, tofu), cocka,

fazole.

Seminka/ofechy
Vlasské ofechy, araSidy, mandle, pistacie, dynova seminka, slune¢nicova seminka,

sezam, mak.
Kofreni
Vsechny Cerstvé bylinky (pazitka, petrzelka, feficha, libeCek, majoranka, tymian), pepf,

cayensky pepf, chili, kari.

Ostatni

Kakao, zeleny caj, ¢aj rooibos.

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009, str. 116)

1.8.4 Antistresovy program

Univerzitni profesor DDr. Johannes Huber sestavil antistresovy program S péti

zasadami, ktery pomaha vytvofit odolnost proti stresu.

1. Uceni — Ve smyslu psychického rozptyleni, které pomaha proti starnuti mozku,

dusevni aktivita.

2. Fyzicka aktivita — Provozovani sportovni aktivity.
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3. Smich a dobra nalada

4, Laska

5. Lecitin — Silna zbran proti stresu a jeho disledkim. Lecitin ze s6jovych bobl
dodava latku cholin potfebnou k mysleni a mastné kyseliny, které pomahaji proti
poskozeni vlivem stresu. Lecitin snizuje hladinu cholesterolu a chrani krevni
cévy snizenim hladiny homocysteinu, podporuje tvorbu a regeneraci nervovych

bunék.

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

1.8.5 30 zpusobii jak se zbavit stresu

Nasledujici seznam je vyétem moznosti podporujici vnitini i vnéjsi pohodu, jednotlivé

polozky nejsou hodnoceny podle diilezitosti.

1. ,,Pokud je to mozné, vyvarujte se hluku a prudkého svétla.

2. Naucte se autogenni trénink a provadéjte relaxacni cviceni. Navody k tomu

najdete na konci této knihy.

3. Pijte jen malé mnozstvi alkoholu. A prestanite konecné koufit!

4. Beéhem prace si co nejcastéji udelejte prestavku na odpocinek. I kdyZ to bude
jen pét minut, kdy si zvednete nohy, zaviete o¢i a budete myslet na obzvlasté
krasnou krajinu (aniZ byste si pii tom zapalili cigaretu). Tak si teprve
uvédomite, co je dulezité. A jesté néco: jen velmi malo véci se da vytesit ke
v§i spokojenosti a navzdy. Proto si vychutnavejte 1 radost z dosaZeni

¢astec¢ného cile.
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10.

Vecer odpocivejte radé€ji s knihou nez u televize. Pfi sledovani televize sice

snadnéji usnete, ale spanek je pak méné klidny. A dobry, dostate¢ny spanek je

vvvvvv

Pijte pravideln¢ a dostatek vody. Tak ziistane krev v cévéch tekutd a mozkové

buitky mohou byt zdsobeny dostatecnym mnozstvim kysliku.

Snazte se piijimat stravu s dostatkem vitaminti, napiiklad konzumujte piirodni
produkty s vysokym obsahem vitaminu C (tipy pro vyzivu viz piiloha). Studie
na Harvard University Boston v USA ukazala, ze patnact minut silného stresu
znamena ztratu 300 az 320 miligram@ vitaminu C — a to je nedostatek, ktery

ohroZuje imunitni systém!

Co nejcastéji uvoliujte své svaly. Stres se téméf vzdy projevuje napétim
V oblasti Sije a ramen. K tomu existuje mnoho jednoduchych cviki, které
muzete provadét 1 behem kratké prestavky. Méli byste si naptiklad zvyknout —
pokud je to mnozné, naptiklad béhem prestavky — se volné a zpfima postavit,
pritdhnout obé ramena soucasné¢ az k us$im a pomalu je zase nechat klesnout,

nejlépe desetkrat za sebou.

Zredukujte nadvahu. Samoziejmé nikoli pomoci turbo-diety, ktera pro télo
zase predstavuje stres, stejné jako vSechny extrémy. Pokud se budete fidit tipy
na vyzivu na konci knihy, zmensite porce a namisto velkych soust si Castéji
doptejete mrkev, jablko nebo bandn, brzy si v§imnete bytku hmotnosti. Zni to
jednoduse, ale tak jednoduché to zase neni (stejné jako odbourani jakychkoli
zvyklosti). V dlouhodobém horizontu vam to vSak velmi pomulze a usnadni

vam to 1 realizaci dalSich tipt (tykajicich se pohybu a spanku).

Kdyz uz jsme u pohybu: tiebaze nenavstévujete fitness studio a nemate vlastni
fitness nafadi, miizete se denné¢ pohybovat vic, nez si pravdépodobné
pfipoustite. Muzete vyjit pésky po schodech, misto abyste jeli vytahem, stat
pfi telefonovani, kratké pochtizky vytidit péSky (to vam také uvolni hlavu pro
mysleni), o vikendu mizete podnikat prochazky, vecer pied spanim si miizete

udélat prochazku okolo domovniho bloku — to je mozné vzdycky. Idedlni by
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

samoziejm¢ bylo pravidelné plavani, nordic walking, béh nebo gymnastika —
dvakrat az tfikrat hodinu tydné. To vam také pomtlize shodit pfebytecnad kila,

zlepsi prokrveni a tim 1 svézZest celého téla — a také mozku, naseho

vvvvvv

vvvvvv

vymluvy kvili terminu — to mizete provadét vzdy a vSude.

Zacénéte den tak, ze si jesté pét minut polezite v posteli a béhem této doby se
budete natahovat a protahovat. Tak vstoupite do nového dne aktivné¢ a

radostné.

Rano si sestavte seznam ukolil, které mate vyfidit, a pfitom si stanovte

priority. Mén¢ dulezité véci mizete vzdycky jesté odsunout.

Ranni sex je stejné zdravi prospésny jako ranni gymnastika. Odbourava stres,
stimuluje krevni ob¢&h a pozitivné plsobi na krevni tlak a na hodnoty
cholesterolu. V ramci pétileté studie to dokazal americky 1ékaf a védec Prof.

Dr. Edward Lawrey. Tomu bychom ale véfili 1 bez studie.

Zvyknéte si denné piipravit Salek caje z jedné polévkové 1Zice smési z anyzu,
fenyklu a kminu (jednotlivé slozky tvoti stejny podil). Zalijte vatici vodu,

nechte 10 minut stat a ¢aj pijte slazeny medem.

Celozrnné ovesné vlocky a banany patii k potravinam, které jsou diky svym
obsahovym latkam obzvlasté ucinné pii odbouravani disledki stresu, a proto
nahrad’te jedno denni jidlo takovym mysli, nebo jim zazente sviij hlad na

sladkosti.

Také aromaterapie je prosp&sna pro relaxaci. Cich je na§ davny instinkt. Viiné
pusobi na nejstar§i ¢ast mozku, na mozkovy kmen, kde jsou uloZzeny naSe
instinkty a zkuSenosti, a na limbicky systém, kde probih4d vniméani emoci. Ne
nahodou tedy stres nastava pti urcitych vyparech, které lidé vdechuji zcela

nevédomé, ale napiiklad pro psy jsou velmi piijemné. Plsobi na nevédomi a
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

zesiluji napéti. Proti tomu miZeme pisobit jinymi viinémi. Uklidilujici ucinky
ma obzvlasté levandulovy olej. K tomu patii také vykutovani — doporucuje se

santalové dievo a myrrha.

Meéli byste také dbat na dostateCny piisun hot¢iku. Hodné hotéiku obsahuji

celozrnné vyrobky, pfirodni ryze, s6jové vyrobky a ofechy.

Namisto tii velkych jidel snézte radéji pét malych, mensi porce zatézuji

zaludek a jiné travici orgdny méné a hlava zGstava ,,Cistsi“.

Vitamin C je, jak uz bylo zminéno, velmi dilezity. Hodn¢ vitaminu C obsahuji
kiwi, pomerance, grepy a kysané zeli. Totéz plati i pro vitamin E, ktery se
hodné€ nachazi v celozrnnych vyrobcich a oleji z pSeni¢nych klickid. A lecitin:
tiikrat denné uzivejte jednu polévkovou lzici lecitinu z 1ékarny. Nechte tuto
chutnou tekutinu pomalu rozplynout v tstech, aby ustni sliznice mohla

obsahov¢ latky lecitinu rychleji pfijmout.

Nestanovujte si pfili§ vysoké cile. Pokud je to nutné, pozadejte o pomoc. Za to

se nemusite stydét, neni na tom nic Spatného.

Smifte se s tim, ze ne kazdou situaci miizete kontrolovat.

Rozdélte si velké ukoly na malé.

Castgji fikejte ,Ne“,

Mluvte s pritelem ¢i pritelkyni o zklamanich nebo uspésich.

Ptiznejte si, kdyz nemate pravdu. Zbytecné nepiemyslejte o minulych chybach

nebo Spatnych rozhodnutich. Rad¢€ji se zamyslete, jak se jich v budoucnosti

muzeme vyvarovat. Povazujte chyby za soucast dilezitého procesu uceni.
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26. Trénujte hloubkové dychani: pét sekund se nadechujte do bficha, Ctyfi
sekundy vydrzte, pét sekund vydechujte.

27. Po skonceni pracovni doby si konecn¢ odpocinte. Nevytizené véci zatfad’te do

seznamu na nasledujici den, a to nemilosrdné.

28. Vsechno, co délate radi a s potéSenim, piispiva k odbouravani stresu — Cetba,

provozovani hudby, tanec, zpét, ruéni prace, prace se zviraty atd.

29. M¢li byste se snazit myslet pozitivné. To se pochopitelné snadno fekne, ale uz
spole¢nost lidi, ktefi vyzatuji optimismus, zptisobuje zazraky. A preformulujte
své cile: namisto ,,Nesmim jist nic tu¢ného!* si feknete radéji ,,Budu se hyckat

kfupavou zeleninou.*

30. Také psani deniku nebo dopisti (tfeba pouze pro koS na papiry) mize pfispét

K vnitini rovnovaze a snizit nap&ti.*

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009, str. 80)

1.8.6 Psychoterapie

Existuji situace, kdy je hladina stresu uZ nezvladatelna, a je vhodné vyhledat odbornou

pomoc psychoterapeuta pti zvladani stresu:

e Pii té€lesnych potizich pretrvavajicich déle nez rok, aniz by se podafilo najit

somatickou pficinu.

e V piipadé velkych navala strachu nebo paniky (strach ze smrti, ktery je velmi

intenzivni — ,,zachvatovity*).

e Pii dalsi zatézi v uz 1 tak stresem zatizenych zivotnich situacich (napf. nutnost

péce o rodinného prislusnika, rozchod, ztrata zaméstnani).
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e V piipadé nevyfeSenych nebo zdanlivé nefesitelnych konfliktech v rodiné nebo

V zaméstnani.

e Pii déletrvajicich pocitech bezmocnosti.

e Kdyz se ¢lovek ve své zivotni situaci citi pfetizeny nebo neschopny a trpi tim

pocit jeho sebehodnoty.*

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009, str. 43)

49



2 Analyza problému a soucasné situace

Praktickd cast diplomové prace navazuje na ziskané teoretické poznatky, zpracované
Vv kapitole Teoreticka vychodiska prace. Problematikou v soucasné dob¢ je vysokd mira
stresové zaté€ze pusobici negativné na jedince, velkou ¢asti tohoto stresu muze byt tzv.
pracovni stres a proto je dilezité se této skutecnosti podrobnéji vénovat a zjistovat miru
stresu na pracovisti a nasledné podniknout Opatieni k jeho sniZeni.

V praktickém projektu provedu priazkum ve zvolené firmé a budu zjiStovat miru
stresové zatéze pusobici na jeji zaméstnance. Z tohoto divodu jsem oslovila spole¢nost
dm drogerie markt, s. r. o. a nabidla jim spolupraci a moznost provedeni tohoto
prizkumu v jejich spole€nosti.

V prizkumu se zaméfim na vyskyt moznych stresorti na pracovisti, subjektivni vnimani

stresu pracovniky, pozitivni a negativni navyky pracovniki a také vnimani

problematiky managementem firmy.

2.1 Vyzkumné otazky

Pted provedenim vlastniho prizkumu, zjist'ujici miru stresové zatéze u pracovnika, jsem

polozila nékolik vyzkumnych otazek:

Vyzkumna otdzka ¢. 1: MiiZe byt trvalé sezeni pii praci stresorem?

Vyzkumna otazka €. 2: Vadi nadmérny hluk pii vykonu prace?

Vyzkumna otdzka €. 3: Jaka je frekvence pocitl stresu?

Vyzkumna otazka €. 4: Jaka je frekvence vyskytu ¢asového tlaku v zaméstnani?

Vyzkumna otazka €. 5: Jaka je spokojenost s mezilidskymi vztahy na pracovisti?
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2.2 Metoda prizkumu

K priizkumu stresové zatéze pusobici na pracovnika ve firmé jsem pouzila nésledujici

metody:

1. Metoda dotazovani

2. Metoda fizeného rozhovoru

Na zaklad¢ ziskanych teoretickych znalosti jsem vytvofila dotaznik zjist'ujici stresovou
zatéz. Dotaznik ma nekolik oblasti: identifikace respondenti, zjisténi osobnich pocitl a
pocitt tykajicich se zaméstnani, identifikace zaméstnani, zjisténi spokojenosti se
zaméstnanim, vyskyt moznych pracovnich stresort, vyskyt nékterych zdravotnich
potizi, pozitivni a negativni navyky respondenti a uvedeni dvou otevienych otazek
zjistujici individudlni ptiznaky stresu a mozné napady a podnéty ke zlepSeni

mezilidskych vztahti. PIné znéni dotazniku je uvedeno v pfiloze €. 1.

Informace z fizeného rozhovoru slouzi k ziskani podrobngjSich udaji o firmé a
objektivngjSimu vyhodnoceni prizkumu. Rizeny rozhovor mi poskytla Mgr. Adéla
Kucerova, manazerka persondlniho rozvoje, plné znéni tohoto rozhovoru je uveden

v priloze €. 2.

2.3 Charakteristika firmy dm drogerie markt, s. r. o.

Spole¢nost dm drogerie markt, s.r.o. je filidlkou matetské spolecnosti sidlici
v Rakousku. V Ceské republice byla vytvofena hustd obchodni sit’ a v sou¢asné dobé je
mozné navstivit jiz 200 prodejen. Tyto prodejny nabizeji Siroky sortiment drogistického
zboZzi vcetn¢ produktii uréenych détem. Také nabizi sortiment pro doméci mazlicky.
Soucésti nabidky je i1 sluzba zpracovani fotografii a vyroba fotodarkdi. Dm drogerie
markt dale nabizi pfirodni kosmetiku, biopotraviny a zbozi vlastnich znacek. Pro své

zékazniky ma vérnostni programy napt. dm active beauty svét vyhod a dm babybonus.
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Ramcova pravidla a korporatni design jednotlivych firemnich aktivit je pfedem
stanoven matetskou spole¢nosti dm Rakousko. Mensi lokalni kampané si dm drogerie

markt, s.r.0. s podporou nasmlouvanych partnerti organiza¢né zajist'uje sama.

V ramci zmirnéni dopadu financ¢ni krize spolecnost provedla isporné opatieni za kazdé

oddéleni.

Vize spole¢nosti

Spole¢nost dm drogerie markt, s.r.o. vnimad jako trvalou vyzvu uspofadat svoji
spoleCnosti tak, aby zuslechtovala spotiebitelské potieby svych zdkaznikid, nabidla
svym pracovnikiim moznosti rozvoje a aby tato spole¢nost ptisobila ve svém okoli vzdy

prikladné.

Personalni ¢innost

Spolecnost zaméstndva vice nez 1800 zaméstnancl. V obchodé pracuje 75%

pracovniki, v administrativé 11 % pracovniki a 0,4 % je ve vedeni spolecnosti.

Jednatel Jednatel

Asistentka
vedeni

Prokuristka spol. | Prokuristka spol. | Vedouci resortu Prokuristka spol. | Prokuristka spol.

Vedouci resortu | Vedouci resortu | expanze Vedouci resortu | Vedouci resortu Vedouci oddéleni | Vedouci oddeleni | Vedouci oddéleni
M&E logistiky lidskych zdroju | financi 6 OBM | uzivatelské uzivatelské techniky a

podpory L podpory IL filialservisu
+30BM +30BM +30BM +6 0BM +30BM

Obr. 1: Organizacni struktura firmy (Zdroj: zpracovano managementem firmy)
Filozofii spolec¢nosti je nabidnout zaméstnancim moznosti profesiondlniho i osobniho

rozvoje. A firemni zdsadou je zaméstnancim umoznit ucit se navzajem jeden od

druhého, chovat se k sobé navzajem jako ¢loveék k ¢lovéku a uznat individualitu
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kazdého Cloveka, aby firma vytvoftila predpoklady k poznani sebe sama a vili rozvijet

se a moznosti ztotoznit se se stanovenymi tkoly.

Pro vybér novych pracovnikil jsou jasné€ stanovena kritéria v kompetenc¢nich modelech,
na konkrétni pozice spolecnost hleda konkrétniho ¢loveka. Zaméstnanci maji moznost
kariérniho rustu, pravidelné se stfidaji interni a externi vybérova fizeni. Mira fluktuace
pracovnikiit ve firm¢ je relativné vysokd v provozu, ale firmé se dafi ji postupné

snizovat.

Spolecnost kazdé dva roky provadi interni Setieni ,,Prizkum spokojenosti pracovniki* a
nasledné jej peclivé vyhodnocuje a pracuje na novych opattenich. Potada pro své

zaméstnance spolecné aktivity, napft. spoleCenské, kulturni a sportovni akce.

Hodnoceni a odménovani

Spole¢nost svoje zaméstnance odméiuje vyplacenim nadprimérnych mezd, ale
k dobrym pracovnim vysledkiim je motivuje i nefinanénim zptisobem. Firma poskytuje

zaméstnanecké vyhody, které jsou stejné pro vSechny zaméstnance.

Zaméstnanci maji moznost vzdé€lavani, dostavaji 13. plat a stravenky. Dle pracovniho
zafazeni maji zaméstnanci k dispozici sluzebni automobil, telefon a pocitac. Spolecnost
potadé firemni akce, napf. rodinné party, vanocni vecirek nebo den otevienych dvefi.
Zamé&stnanci dostavaji zaméstnanecky Casopis, maji moznost sbirani dvojitych bodii na
zakaznickou kartu. Na pracovisti jsou ndpoje zdarma, zaméstnanci maji nové a moderni

pracovni prostiedi.

Skoleni
Spolecnost pro své pracovniky pravidelné pofada interni Skoleni a kurzy a také externi,

vramci projektu ESF. V tomto obchodnim roce bude proskoleno celkem 1280

ucastnikuy.
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Spolecnost porada seminafe ,,Time Managementu®, do kterého pravideln¢ zarazuje blok
»Zvladani stresu” a poradd prednasky na sladéni pracovniho a osobniho zivota. Pro
zmirnéni dopadu finan¢ni krize spolecnost provedla Skoleni pracovnikii pro lepsi

konkurenceschopnost.

ReZim prace

Pracovni doba administrativnich pracovnikll je ve vétSiné ptipadi od 8:30 do 16:00
hodin (ptilhodinovéa pauza) nebo od 8:00 do 17:00 hodin (hodinova pauza). Pracovni

ukoly administrativnich pracovniki se 1i8i podle jednotlivych oddéleni.

Péce 0 zdravi zaméstnancu

Mira pracovni neschopnosti ve firme je uspokojiva a srovnatelnd s celorepublikovym
primérem. Miru nemocnosti zvySuje pomérné vysoky podil mladych Zen, které
dlouhodobé pfed odchodem na matetskou dovolenou vyuzivaji pracovni neschopnosti.

Spolec¢nost nenabizi zadné programy péce o zdravi nebo prevence nemoci.

2.4 Dotaznikové Setieni

Na zéklad¢ jednani o vzajemné spolupraci na analyze stresové zatéze u pracovniki s
Bc. Martinem Zahotikem, administrativnim pracovnikem personalniho rozvoje
spolec¢nosti dm drogerie markt, s.r.o., byl vybranym pracovniklim distribuovéan dotaznik

zjist'ujici stresovou zatéz.

Pro objektivni vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a ndsledného navrhu vhodnych
opatfeni by zvolend skupina respondentli mé¢la zastavat obdobné pracovni pozice, aby
byl splnén pfedpoklad, Ze jsou vSichni respondenti vystaveni piimétené stejné stresové

zatézi.
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Pro dotaznikové Setfeni byla vybrana skupina administrativnich pracovnikii a
pracovnikii z asistentskych pozic zriznych oddéleni firmy vramci zachovéni
predpokladu vystaveni podobnym stresovym vlivim a rozsahu pracovni naplné a také

z divodu ziskani dostatecného mnozstvi respondentii pro vyhodnoceni analyzy.

Na zakladé doporuceni pana Bc. Zahotika jsem pracovniky v jednotlivych prodejnach,
jako moznou skupinu respondentli, nezvolila z diivodu piili§ obtizné distribuce a

nasledného sbéru dotazniku.

O vyplnéni dotazniku zjistujiciho miru stresové zaté¢ze na pracovnika bylo pozadano
vice jak 50 pracovnikii. Bohuzel i pfes opakovanou urgenci a prodluZzovani terminu
ukonceni dotaznikového Setfeni se podafilo ziskat jen 22 vyplnénych dotaznikil
kK naslednému vyhodnoceni. Navratnost dotaznikll lze tedy vy¢islit jako 44 %, pii
distribuci 50 kusti dotaznik. Ze vsech vyplnénych dotaznikli bylo 11 dotaznikt
vyplnéno ruéné a odeslano ke zpracovani v papirové podobé a dalSich 11 dotaznikil

bylo vyplnéno na pocitaci a odeslano elektronicky.

Dotaznik celkem obsahuje 28 otazek, 26 uzavienych otazek, kde si respondenti vybirali
nejvhodnéjsi z uvedenych moznosti odpoveédi a dalsi 2 oteviené otazky, kde méli

moznost a prostor vyjadfit vlastni ndzor k dané otazce.

Soucasti dotazniku byl pritvodni dopis popisujici divody vyplnéni dotazniku, ujisténi o
anonymité respondenta a instrukce k vyplnéni dotazniku, jak v elektronické podobé, tak
tiSténé podob¢. V zavéru dotazniku jsem pro respondenty piipravila jako pod€kovani za

spolupraci seznam ucinnych protistresovych aktivit.

Srozumitelnost dotazniku jsem si pied jejim distribuovanim do firmy ovéfila na jedné
osobé mimo okruhu zamyslenych respondentil, tato osoba vyplnila vSechny oteviené

otazky (26 otazek) za pfiblizn€ 8 minut Casu.

V nasledujici ¢asti je uvedeno vyhodnoceni dotaznikovych otazek. Zvolené odpovédi na
otazky jsou uvedeny v tabulce, ve které je vycislena hodnota absolutni Cetnosti
vyjadiujici soucet jednotlivych odpovédi na danou otdzku a relativni ¢etnosti vyjadiujici

procentni zastoupeni jednotlivych moznosti odpovédi v celkovém poctu odpoveédi. Pro
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nazornost vysledkli dotaznikového Setfeni je u vétSiny otazek zpracovan také graf
relativnich ¢etnosti zvolenych odpovédi. Vyhodnoceni dotaznikovych otézek je kromé
zminéného Ciselného a grafického vyjadreni, doplnéno u vsech otazek také o slovni

interpretaci ziskanych vysledkd.

Otazka €. 1: Pohlavi

Odpoveéd’ | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]

muz 3 14
zeha 19 86

Tab. 2: Struktura respondentd podle pohlavi (Zdroj: vlastni zpracovani)

14%

w

O muz

B Zena

86%

Graf 1: Struktura respondenti podle pohlavi (Zdroj: vlastni zpracovani)
Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 22 pracovniki firmy, z toho 86 % respondentt byly

Zzeny a jen 14 % byli muzi. Na téchto pracovnich pozicich je obvykly vyssi pocet

zastoupeni Zen a oproti muzim.
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Otazka €. 2: Vék

Odpoved Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost [%]
mén¢ nez 20 let 0 0
21 —30 let 19 86
31— 40 let 2 9
41 —50 let 1 5
51-60 let 0 0
vice nez 61 let 0 0

Tab. 3: Struktura respondentl podle véku (Zdroj: vlastni zpracovani)

5%

9%

O méné nez 20 let
B21-30Iet
031 -40 let
041 -50 let
O 51-60 let

O vice nez 61 let

86%

Graf 2: Struktura respondentid podle véku (Zdroj: vlastni zpracovani)

Majoritni vékovy interval respondentii je Vv rozmezi 21 — 30 let a tvoii 86 %, 9 %
respondentt je ve véku 31 — 40 let a 5 % ve veéku 41 — 50 let. Ostatni vékové intervaly
ve skupiné respondenti nebyly zastoupeny. Tato firma podle téchto vysledkl

zamé&stnava pievazné lidi v niz8im sttednim véku.
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Otazka €. 3: Vzdélani

Odpoved’ Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
zékladni 0 0
vyuceni bez maturity 0 0
vyuceni s maturitou 0 0
stfedoskolské s maturitou 6 27
vys$$i odborné 3 14
vysokoskolské 13 59

Tab. 4: Struktura respondentd podle vzdélani (Zdroj: vlastni zpracovani)

@ zakladni

O vyuceni bez maturity

O vyuceni s maturitou

O stredoskolské s maturitou
O vyssi odborné

B vysokoskolské

Graf 3: Struktura respondentii podle vzdélani (Zdroj: vlastni zpracovani)

U dotazovanych respondentd prevlada vysokoskolské vzdélani, konkrétné to je 59 %,
sttedoSkolsky vzdélanych s maturitou je 27 % a 14 % dotazovanych ma vyssi odborné
vzdélani. Vzhledem k povaze naplné prace vybranych respondentil se ostatni skupiny

vzdélani nevyskytuji.
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Otazka ¢. 4: Oblast zaméreni VasSi pracovni pozice

Odpoved Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost [%]
vedouci a manaZerska 2 9
obchodni 13 59
Vvyvoj a vyzkum 1 5
technicko-hospodaiska 6 27
vyrobni a femeslna 0 0

Tab. 5: Struktura respondentii podle oblasti zaméteni jejich pracovni pozice

(Zdroj: vlastni zpracovani)

9%

vedouci a manazerska
obchodni
vyvoj a vyzkum
technicko-hospodarska

OO0 m O

vyrobni a femeslna

Graf 4: Struktura respondentti podle oblasti zaméfeni jejich pracovni pozice

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Majoritné€ respondenti zastavaji obchodni pracovni pozici a to 59 %, 27 % respondentt
tvoti technicko-hospodarsti pracovnici, 9 % respondenttli je zastoupeno z vedoucich a
manazerskych pozic a jen 5 % respondentii ve firmé pracuje ve vyvoji a vyzkumu.
Vzhledem K apriori vybrané skupiné respondentti neni zastoupena pozice vyrobni a

femeslna.
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Otazka ¢. 5: Citite se v soucasné dobé se svym Zivotem spokojen/a?

Odpovéd’ | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost [%]
ano 6 27

celkem ano 12 54

nékdy 2 9

Spise ne 1 5

ne 1 5

nevim 0 0

Tab. 6: Zjistovani spokojenosti respondenti se svym zivotem (Zdroj: vlastni

zpracovani)

504 °%

O ano

B celkem ano
O nekdy

O spiSe ne

O ne

O nevim
54%

Graf 5: Zjistovani spokojenosti respondentli se svym zivotem (Zdroj: vlastni

zpracovani)

Vice jak polovina respondentti je se svym zivotem celkem spokojena, takto odpovédélo
54 % dotazanych, 27 % respondentd je pln¢ se svym Zivotem spokojeno, moZznost
nékdy zvolilo 9 % dotazanych a 5 % odpovédélo, Ze spiSe nejsou a dalSich 5 % Ze
nejsou spokojeni. VSichni dotdzani byli schopni se rozhodnout pro nékterou

Z nabizenych moZnosti odpovédi.
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Otazka ¢. 6: Jste spokojen/a se svym zaméstnanim?

Odpovéd’ | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost [%]
ano 10 45
celkem ano 9 41
nckdy 3 14
spise ne 0 0
ne 0 0
nevim 0 0

Tab. 7: Zjistovani spokojenosti respondentli se svym zaméstnanim (Zdroj: vlastni

zpracovani)

14%

@ ano

B celkem ano
45% O nekdy

O spiSe ne

O ne

O nevim

Graf 6: Zjistovani spokojenosti respondenti se svym zaméstnanim (Zdroj: vlastni

zpracovani)

Na otazku, zda jsou respondenti spokojeni se svym zaméstnanim, reagovali tak, Ze 45 %
dotazanych je plné spokojeno, 41 % je celkem spokojeno a 14 % je spokojeno jen
nékdy. Nikdo se nevyjadiil negativné a vSichni byli schopni se rozhodnout pro néjakou
moznost odpovédi. Skupina muzii ve svych odpovédich spadala svym nézorem do

prvnich dvou odpovédi.
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Otazka €. 7: Mite obavy ze ztraty zaméstnani?

Odpoveéd’ | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]

¢asto 0 0
nekdy 13 59
nikdy 9 41

Tab. 8: Zjistovani obav respondentl ze ztraty zaméstnani (Zdroj: vlastni zpracovani)

O Casto
B nckdy
59% O nikdy

Graf 7: Zjistovani obav respondentil ze ztraty zaméstnani (Zdroj: vlastni zpracovani)

Na otazku zjist'ujici obavy ze ztraty zameéstnani, 59 % respondentl se vyjadrilo, Ze maji
n¢kdy tyto obavy a 41 % dotazovanych nikdy takové obavy nepocituje. Je zajimavé a
pozitivni, Ze nikdo z dotazanych neuvedl mozZnost Castych obav ze ztraty zaméstnani,

prave tato skuteCnost byva castym stresovym faktorem.
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Otazka ¢. 8: Citite, Ze je VaSe pracovni zatéZ primérena (dobre zvladate svoje

pracovni ukoly)?

Odpoveéd’ Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
ano, je 13 59
nekdy nezvladam 9 41
Casto nezvladam 0 0
ne, je vysoka 0 0

Tab. 9: Zjistovani pociti respondentli ohledné piiméienosti jejich pracovni zatéze

(Zdroj: vlastni zpracovani)

@ ano, je
B nékdy nezvladam
O Casto nezvladam

0
59% O ne, je vysokd

Graf 8: Zjistovani pocitd respondentii ohledné priméfenosti jejich pracovni zatéze

(Zdroj: vlastni zpracovani)

U respondentli se zjiStovalo, zda vnimaji jejich pracovni zatéz za pfiméfenou, 59 %
dotazovanych se v tomto smyslu takto vyjadiilo a 41 % pftiznalo, Ze n¢kdy nezvladaji
svoje pracovni tkoly. Nikdo se nevyjadfil, ze by Casto svoje pracovni tkoly nezvladal

anebo citil, ze je jeho pracovni zaté€z nepfimétené vysoka.
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Otazka €. 9: VaSe prace ma prevazné nasledujici charakter:

Odpoved Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost [%0]
fyzické ¢innosti 0 0

dusevni ¢innosti 22 100

fyzicka a dusevni ¢innost ma stejny podil 0 0

nevim 0 0

Tab. 10: Pievazujici charakter prace respondentti (Zdroj: vlastni zpracovani)

Vsichni dotazovani respondenti odpovédéli, ze jejich prace ma charakter dusevni
¢innosti. Tato skutecnost byla apriori pfedpokladem pro moznost srovnani vysledki
tohoto dotaznikového Setfeni, nebot’ je dulezité, aby vSichni respondenti vykonavali
praci obdobného charakteru a tudiz jejich reakce na stres bude srovnatelnd a lze z ni

vyvodit zavéry.

Otazka ¢. 10: Jaky je Vas denni pracovni uvazek?

Odpoveéd’ | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%0]
2 hodiny 0 0

4 hodiny 0 0

6 hodin 0 0

8 hodin 22 100

Tab. 11: Délka denniho pracovniho Givazku respondentti (Zdroj: vlastni zpracovani)

Vsichni dotazovani respondenti maji stejnou délku pracovniho uvazku a to 8 hodin
denn¢. Tato skute¢nost je dobrym ptedpokladem pro moznost srovnani vysledkii tohoto
dotaznikového Setieni, nebot’ je diilezité, aby vSichni respondenti méli stejny pracovni
uvazek. Jinak bude reagovat na stres jedinec, ktery denné pracuje jen 4 hodiny

V porovnani s béZnym pracovnim tvazkem.
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Otazka €. 11: Pracujete na sménny provoz?

Odpoved Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost [%]
ano 1 5
ne 21 95
tiisménny provoz 0 0

Tab. 12: Zjistovani sménnosti u respondenti (Zdroj: vlastni zpracovani)

Témét vsichni dotazovani respondenti (95 %) nepracuji na smény. Pouze 5 %

dotadzanych takto pracuje, tento jedinec je muz a pracuje na technicko-hospodaiské

pozici a uvadi, ze potize se spankem ma ziidka.

Otazka ¢. 12: Jaka je délka jedné VasSi pracovni smény?

Odpovéd’ | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
8 hodin 22 100

12 hodin 0 0

16 hodin 0 0

jina 0 0

Tab. 13: Zjistovani délky jedné pracovni smény u respondentli (Zdroj: vlastni

zpracovani)

Vsichni dotazovani respondenti maji stejnou délku pracovni smény a to 8 hodin.
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Otazka €. 13: Jste spokojen/a s Vasim pracovnim prostiedim?

Odpoved Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost [%]
ano 15 68
castecné, mam n¢jaké vyhrady 7 32
ne, ale neni to pro mne dulezité 0 0
ne 0 0

Tab. 14: Zjistovani spokojenosti respondenti s pracovnim prostfedim (Zdroj: vlastni

zpracovani)

Graf 9: Zjistovani spokojenosti respondentd s pracovnim prostifedim (Zdroj: vlastni

zpracovani)

Velka vétsina respondent sdélila, ze jsou spokojeni S pracovnim prostfedim, takto
odpovédelo 68 % dotazanych a 32 % jsou spokojeni jen ¢aste¢né a maji n¢jaké vyhrady

ke svému pracovnimu prostfedi. Negativné se k této problematice nevyjadfil nikdo.

O ano

B castecné, mam né¢jaké vyhrady

O ne, ale neni to pro mne dulezité

One
68%

VSichni muZi se shodli na tom, Ze jsou s pracovnim prostfedim spokojeni.
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Otazka ¢. 14: Jste spokojen/a s pracovnim vybavenim Vaseho pracovisté (pristroje,

naradi, pomiicky nebo kancelarské potieby)?

Odpoved Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
ano 16 73
celkem ano 6 27
moc ne 0 0
ne 0 0

Tab. 15: Zjistovani spokojenosti respondentli s pracovnim vybavenim pracoviste

(Zdroj: vlastni zpracovani)

@ ano

B celkemano
O moc ne
One

73%

Graf 10: ZjiStovani spokojenosti respondentli s pracovnim vybavenim pracovisté

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Velka vétSina dotdzanych odpovédéla, Ze jsou spokojeni S pracovnim vybavenim svého
pracovisté, takto odpovédélo 73 % respondenti a 27 % jsou celkem spokojeni
S pracovnim vybavenim. Negativné se k této problematice nevyjadfil nikdo. VSichni

muzi se shodli na tom, Ze jsou s pracovnim vybavenim spokojeni.
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Otazka ¢. 15: Jste spokojen/a s mezilidskymi vztahy na VaSem pracovisti?

Odpoved Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
ano 9 41
celkem ano 10 45
moc ne 2 9
ne 1 5

Tab. 16: Zjistovani spokojenosti respondentli s mezilidskymi vztahy na pracovisti

(Zdroj: vlastni zpracovani)

504
9%

@ ano

M celkemano
O moc ne
One

41%

Graf 11: Zjistovani spokojenosti respondentii s mezilidskymi vztahy na pracovisti

(Zdroj: vlastni zpracovani)

U respondentll se zjiStovala spokojenost s mezilidskymi vztahy na pracovisti a ze
Setfeni se zjistilo, ze 45 % dotazanych je celkem spokojeno a 41 % respondentti je plné
spokojeno s mezilidskymi vztahy na pracovisti. Nepiili§ spokojeno je 9 % a

nespokojeno 5 %. MuZi se rozhodli v této otazce pro kladné odpoveédi.
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Otazka ¢. 16: Citite v zaméstnani dostateéné uznani a ocenéni?

Odpoved Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
ano 7 32
celkem ano 11 50
moc ne 4 18
ne 0 0

Tab. 17: Zjistovani pociti respondenti ohledné uznani a ocenéni v zaméstnani

(Zdroj: vlastni zpracovani)

18%

@ ano

B celkemano
O moc ne
One

50%

Graf 12: Zjistovani pocitd respondent ohledné uznani a ocenéni v zaméstnani

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Polovina dotdzanych v zaméstnani citi ¢asteCné dostateCné uznéani a ocenéni (50 %) a
32 % citi dostate¢né uznéani a ocenéni. 18 % respondentii se moc neciti byt dostatecné
uznani a ocenéni. Nikdo se nevyjadril plné negativné k této problematice. Dotazovani

muZi zvolili kladné odpovédi.
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Otazka ¢. 17: Uved’te, které z nasledujicich fyzickych faktorti Vam vadi pri

vykonu Vasi prace? (Ize oznacit vice moZnosti)

Absolutni | Relativni
Odpoved
Cetnost Cetnost [%]

nadmérny hluk 6 27
nadmérny zépach pii vyrobnim procesu 1 5
vibrace nebo otfesy 1 5
prasné pracovni prostiedi 1 3)
vystaveni chemickym Skodlivindm 1 5
klimatizace (nespravné nastaveni) 3 14
Spatné osvétleni 1 5)
oslnéni 2 9
extrémni teploty 3 14
vlhkost (extrémni hodnoty) 0 0
nepravidelné vétrani pracovnich prostor 2 9
stisnéné (malé) pracovni prostory 3 14
velka kpn_centrace pracovnikl na jednom 6 97
pracovistl

pracovni smény 1 5
monotdnnost prace 2 9
trvalé stani pfi praci 0 0
trvalé sezeni pii praci 11 50
zmény postupu prace 2 9
zadny 3 14

Tab. 18: Zjistovani fyzickych faktorli negativné ovliviiujici vykon prace respondenti

(Zdroj: vlastni zpracovani)
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O nadmérny hiuk

B nadmérmy zapach pii vyrobnim procesu
O vibrace nebo otiesy

O prasné pracovni prostredi

B vystaveni chemickym Skodlivindm

@ klimatizace (nespravné nastaveni)

W Spatné osvétleni

O oslnéni

B extrémni teploty

B vihkost (extrémni hodnoty)

O nepravidelné vétrani pracovnich prostor
[ stisnéné (malé) pracovni prostory

O velka koncentrace pracovnikd na jednom pracovisti

B pracovni smény

O monotdnnost prace
O trvalé stani pfi praci
W trvalé sezeni pii praci
B zmény postupu prace

@ 7Adny

Graf 13: Zjistovani fyzickych faktord negativné ovlivitujici vykon prace respondentt,

vysledky uvedeny v procentech (Zdroj: vlastni zpracovani)

Respondenti vybirali z uvedené¢ho seznamu takové fyzické faktory, které jim vadi pfi
vykonu prace. Ukézalo se, Ze nejvice je obtézuje trvalé sezeni pti praci (50 %); dale pak
nadmérny hluk a velkd koncentrace pracovnikii na jednom pracovisti (27 %);
klimatizace (nespravné nastaveni), extrémni teploty a stisnéné (malé) pracovni prostory
(14 %); oslnéni, nepravidelné vétrani pracovnich prostor, monoténnost prace a zmény
postupu prace (9 %); nadmérny zapach pii vyrobnim procesu, vibrace nebo otfesy,
prasné pracovni prostfedi, vystaveni chemickym Skodlivindm, Spatné osvétleni a
pracovni smény (5 %). Nikdo se vyjadiil k faktoru vlhkosti (extrémni hodnoty) a
faktoru trvalého stani pii praci. 14 % respondentll nepocituje zadny z uvedenych
faktorh jako negativni. Muzi prevazné uvadéli faktor nespravného nastaveni
klimatizace. Vzhledem Kk tomu, Ze respondenti méli moznost vybrat zuvedeného
seznamu faktorli vice polozek, tak uvedené procentni rozlozeni odpovédi piesdhlo

hranici 100 %.
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Otazka ¢. 18: Uved’te, které z nasledujicich psychickych faktori Vam vadi pri

vykonu Vasi prace? (Ize oznacit vice moZnosti)

Absolutni | Relativni
Odpoved
¢etnost Cetnost [%]

hromadéni pracovnich ukola 6 27
zmény posloupnosti pracovnich ukoll dle naléhavosti 3 14
zvladani novych pracovnich ukola 2 9
tlak nadfizeného pracovnika 4 18
kontrola dodrzovéni pracovni doby,

o . 1 5
prichod a odchod z pracovisté
kontrola vyuzivani pracovni doby 1 5
Casovy tlak 2 9
nedostatecnd informovanost o pracovnim ukolu 6 27
Spatné mezilidské vztahy na pracovisti 8 36
nedostatek spanku ¢i odpocinku pfi sménném provozu 0 0
mzdové podminky 0 0
povinnost piescasi 0 0
prace o vikendech a svatcich 1 5
moznost ztraty zam¢estnani 1 5
riziko urazli nebo onemocnéni 0 0
zadny 5 23

Tab. 19: Zjistovani psychickych faktorti negativné ovliviujici vykon prace respondentti

(Zdroj: vlastni zpracovani)

O hromadéni pracovnich kol

B zmény posloupnosti pracovnich ukoli dle naléhavosti

O zvladani novych pracovnich ukolit

O tlak nadtizeného pracovnika

[ kontrola dodrzovani pracovni doby, piichod a odchod z pracovisté
@ kontrola vyuzivani pracovni doby

B Casovy tlak

B nedostate¢na informovanost o pracovnim ukolu

B Spatné mezilidské vztahy na pracovisti

M nedostatek spanku ¢i odpocinku pfi sménném provozu

0O mzdové podminky

@ povinnost piescast

O prace o vikendech a svatcich
B moZnost ztraty zameéstnani

B riziko urazi nebo onemocnéni

O zadny
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Graf 14: ZjiStovani psychickych faktori negativné ovliviiujici vykon prace

respondenttl, vysledky uvedeny v procentech (Zdroj: vlastni zpracovani)

Respondenti vybirali z uvedeného seznamu takové psychické faktory, které jim vadi pfi
vykonu prace. Ukézalo se, ze nejvice je obtézuji Spatné mezilidské vztahy na pracovisti
(36%); dale pak hromadéni pracovnich ukoli a nedostate¢na informovanost o
pracovnim Ukolu (27 %); tlak nadfizeného pracovnika (18 %); zmény posloupnosti
pracovnich ukolt dle naléhavosti (14 %); zvladani novych pracovnich tkold a Casovy
tlak (9 %); kontrola dodrzovani pracovni doby, ptichod a odchod z pracoviste, kontrola
vyuzivani pracovni doby, prace o vikendech a svatcich a moZnost ztraty zaméstnani
(5 %). Nikdo se vyjadiil k faktoru nedostatku spanku ¢i odpocinku pii sménném
provozu; faktoru mzdovych podminek; povinnosti pfesCast a rizika urazii nebo
onemocnéni. 23 % respondentli nepocituje zadny z uvedenych faktor jako negativni.
Vzhledem k tomu, Ze respondenti méli moznost vybrat z uvedeného seznamu faktort

vice polozek, tak uvedené procentni rozloZeni odpovédi piesahlo hranici 100 %.

Otazka ¢. 19: Lze ve VaSem zaméstnani ménit rychlost pracovnich ukonu?

Odpoved’ Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
ano 5 23
ano, do jisté miry 17 77

ne, je ur¢ena nadiizenym
ne, je dana pracovnim procesem
jinak

olo|o
olo|o

Tab. 20: Zjistovani moznosti zmény rychlosti pracovnich ukonii v zaméstnani

(Zdroj: vlastni zpracovani)
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O ano

M ano, do jisté miry

O ne, je urCena nadiizenym

O ne, je dana pracovnim procesem

O jinak

Graf 15: ZjiStovani moZnosti zmény rychlosti pracovnich ukondl v zaméstnani

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Vétsina dotdzanych respondentli odpovédéla, Ze mohou do jisté miry ménit rychlost
pracovnich ukoll (77 %) a 23 % tuto rychlost ménit mize. Nikdo z respondentil
neodpoveédel, ze rychlost pracovnich tikonli nemtize ménit viibec a nikdo nezvolil jinou
nespecifikovanou moznost odpovédi. Pravé dané tempo pracovnich tkont, které

pracovnik nemiize zménit, patii mezi stresové faktory.

Otazka & 20: Casto se citite byt pod ¢asovym tlakem v zaméstnani?

(terminy praci)

Odpovéd’ | Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost [%]
ano 3 14
celkem ano 7 32
moc ne 10 45
ne 2 9

Tab. 21: ZjiStovani pociti respondenti ohledné¢ casového tlaku v zaméstnani

(Zdroj: vlastni zpracovani)
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Graf 16: Zjistovani pociti respondentii ohledné¢ c¢asového tlaku v zaméstnani

9%

45%

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Dotazovani odpovidali na otazku ¢asového tlaku v zaméstnani a 45 % sd¢lilo, Ze se
Casto neciti byt pod Casovym tlakem, 32 % se citi byt pod tlakem docela ¢asto, 14 % se
Casto citi byt pod tlakem a jen 9 % odpovédélo, Ze se ¢asto neciti byt pod tlakem v

zaméstnani. VEétSina muzi se moc Casto neciti byt pod ¢asovym tlakem v zaméstnani.

14%

O ano
B celkem ano
O moc ne

32%
One

Otazka €. 21: Citite se v§eobecné ¢asto ve stresu?

Odpoveéd | Absolutni Cetnost | Relativni etnost [%]
ano 1 5
celkem ano 6 27
moc ne 13 59
ne 2 9

Tab. 22: Zjistovani pocitd respondentti ohledné stresové zatéze (Zdroj: vlastni

zpracovani)
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Graf 17: Zjistovani pocitd respondentl ohledné stresové zatéze (Zdroj: vlastni

zpracovani)

Na otdzku, zda se respondenti Casto citi byt ve stresu, Setfeni ukézalo, ze 59 %

dotazovanych se tak moc Casto neciti, naopak 27 % se celkem casto citi byt ve stresu,

9 % se Casto neciti byt ve stresu a 5 % se Casto citi byt ve stresu. VSichni muzi shodné

reagovali, Ze se moc ¢asto neciti byt ve stresu.

Otazka ¢. 22: Byvate ¢asto nemocny/nemocna?

Odpovéd’ | Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost [%]
ano 0 0
celkem ano 0 0
moc ne 5 23
ne 17 77

Tab. 23: Zjistovani miry nemocnosti respondentt (Zdroj: vlastni zpracovani)
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Graf 18: Zjistovani miry nemocnosti respondentti (Zdroj: vlastni zpracovani)

U respondentil se zjiStovala mira nemocnosti, 77 % dotdzanych odpovédélo, ze

nebyvaji Casto nemocni a 23 % sdélilo, ze moc c¢asto nejsou nemocni. Nikdo

z dotazanych nezvolil kladnou odpovéd’ na tuto otdzku. VSichni muzi odpovedéli, ze

nejsou ¢asto nemocni.

Otazka ¢. 23: Mate potiZe se spankem?

(problémy s usininim, nespavost, ¢asté probouzeni béhem noci)

Odpoveéd’ | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%0]
stale 0 0
Casto 1 3)
nékdy 9 41
ziidka 12 54
nikdy 0 0

Tab. 24: Zjistovani potizi se spankem u respondentd (Zdroj: vlastni zpracovani)
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Graf 19: Zjistovani potizi se spankem u respondentl (Zdroj: vlastni zpracovani)

U respondentli byly zji§tovany potize se spankem, nadpolovicni vétSina (54 %) uvedla,
Ze tyto problémy ma jen zfidka, 41 % dotdzanych ma tyto obtize jen n¢kdy a 5 %
dokonce Casto. Nikdo z dotdzanych neuvedl moznost permanentnich potizi se spankem
a absenci téchto potizi. Muzi Castéji uvedli, ze maji ziidka potiZze se spankem a také

n¢kdy maji tyto potize.
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Otazka ¢. 24: Vyskytuji se u Vas nékteré nasledujici zdravotni problémy?

(Ize oznadit vice moZnosti)

Odpoved Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
bolest hlavy 11 50
migréna 3 14
bolesti zad 12 55
nepravidelné dychani 0 0
astma 1 5
poruchy srdce 0 0
srde¢ni infarkt 0 0
zvySeny nebo vysoky krevni tlak 0 0
vysokd hladina cholesterolu 1 5
poruchy trdveni 3 14
zaludeCni viedy 1 5
problémy se Zluénikem 0 0
obezita 0 0
nemoci — virdzy, nachlazeni 3 14
zancty 3 14
kozni projevy (vyrazky) 2 9
nevyskytuji 4 18

Tab. 25: Zjistovani vyskytu nékterych zdravotnich problémG u respondentt

(Zdroj: vlastni zpracovani)

O bolest hlavy

B migréna

O bolesti zad

O nepravidelné dychani

W astma

@ poruchy srdce

[ srde¢ni infarkt

O zvySeny nebo vysoky krevni tlak
M vysoka hladina cholesterolu
W poruchy traveni

O zalude¢ni viedy

O problémy se Zlu¢nikem

M obezita

W nemoci — virdzy, nachlazeni
W Zincty

B kozni projevy (vyrazky)

@ nevyskytuji

Graf 20: Zjistovani vyskytu nékterych zdravotnich problémi u respondentt, vysledky

uvedeny v procentech (Zdroj: vlastni zpracovani)
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Respondenti vybirali z uvedeného seznamu zdravotnich problému, které se u nich
vyskytuji, a zjistilo se, ze dotazovani jedinci maji tyto zdravotni problémy: bolesti zad
(55 %); bolest hlavy (50 %); migréna, poruchy traveni, nemoci — vir6zy, nachlazeni a
zanéty (14 %); kozni projevy (vyrazky) (9 %); astma, vysokd hladina cholesterolu a
zalude¢ni viedy (5 %). Nikdo z dotazanych neuvedl nasledujici zdravotni problémy:
nepravidelné dychani, poruchy srdce, srde¢ni infarkt, zvySeny nebo vysoky krevni tlak,
problémy se Zluénikem a obezita. 18 % respondenti neuvedlo Zadny zdravotni problém.
VétSina muzi vedla zdravotni problém bolest zad. Vzhledem k tomu, Ze respondenti
méli moznost vybrat z uvedeného seznamu faktorti vice polozek, tak uvedené procentni

rozlozeni odpovédi ptesahlo hranici 100 %.

Otazka €. 25: V posledni dobé se ¢asto (Ize oznacit vice moZnosti):

Odpoved’ Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost [%]
prejidate 3 14
pijete alkohol 3 14
vice koufite 0 0
ani jedno 17 77

Tab. 26: Zjistovani vyskytu nékterych negativnich navyk u respondentti (Zdroj: vlastni
zpracovani)

O piejidate

| pijete alkohol
O vice koutite
O ani jedno

Graf 21: ZjiStovani vyskytu nékterych negativnich navykll u respondentl, vysledky

uvedeny v procentech (Zdroj: vlastni zpracovani)
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U respondentd byly zjistovany negativni navyky, 77 % dotazanych neuvedlo ani jednu
Z nabizenych moznosti, 14 % uvedlo, ze se ptejidaji a také 14 % piji alkohol. Nikdo
neuvedl moznost, ze by vice koufil. VéEtSina muzi neuvedla ani jednu nabizenou
moznost negativnich navyki. Vzhledem k tomu, ze respondenti méli moznost vybrat
z uvedeného seznamu faktord vice polozek, tak uvedené procentni rozlozeni odpovédi

pteséahlo hranici 100 %.

Otazka ¢. 26: Do svého Zivota se snaZite zaclenit nebo jiZ celkem pravidelné

(Ize oznadit vice moZnosti):

Absolutni | Relativni
Odpoved

Cetnost Cetnost [%]
dbate na pravidelny a kvalitni spanek — okolo 8

. 13 59

hodin
relaxujete a odpocivéate 12 55
konzumujete potravinové doplnky (napf. vitaminy a 5 93
stopové prvky)
provozujete sportovni aktivity 12 55
vénujete se relaxacnim cviCenim 3 14
vymezite si ¢as na svoje konic¢ky 9 41
vénujete se partnerce/partnerovi, rodiné a pratelim 18 82
travite ¢as s domdacim zvitatkem 6 27
planujete si sviij Cas 11 50
udrzujete si smysl pro humor a dobrou néladu 13 59

Tab. 27: ZjiStovéani vyskytu nékterych pozitivnich protistresovych navykd u

respondentt (Zdroj: vlastni zpracovani)
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O dbate na pravidelny a kvalitni spanek — okolo 8 hodin

M relaxujete a odpocivate

O konzumujete potravinové dopliky (napf. vitaminy a
stopové prvky)

O provozujete sportovni aktivity

O vénujete se relaxacnim cvicenim

0O vymezite si ¢as na svoje konicky

O vénujete se partnerce/partnerovi, roding a pratelim

O travite ¢as s domacim zviratkem
B planyjete si svij Cas

B udrzujete si smysl pro humor a dobrou naladu

Graf 22: Zjistovani vyskytu nékterych pozitivnich protistresovych navyka u

respondenttl, vysledky uvedeny v procentech (Zdroj: vlastni zpracovani)

U respondentli byly zjiStovany pozitivni ndvyky, respondenti vybrali z uvedeného
seznamu nasledujici polozky stimto procentnim zastoupenim: vénujete se
partnerce/partnerovi, rodiné a pratelim (82 %); dbate na pravidelny a kvalitni spanek a
udrzujete si smysl pro humor a dobrou néaladu (59 %); relaxujete a odpocivate a
provozujete sportovni aktivity (55 %); planujete si svilj ¢as (50 %); vymezite si Cas na
svoje konicky (41 %); travite Cas s domdcim zvitatkem (27 %); konzumujete
potravinové dopliky (23 %) a vénujete se relaxatnim cviCenim (14 %). VSichni
respondenti zvolili nékterou z nabizenych polozek. VSichni muzi si udrzuji smysl pro
humor a dobrou naladu. Vzhledem k tomu, Ze respondenti méli moznost vybrat

z uvedeného seznamu faktorli vice poloZek, tak uvedené procentni rozloZeni odpovédi

piesahlo hranici 100 %.
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Otazka €. 27: Jak na sobé poznate, Ze jste v urcitém okamziku ve stresu?

V této oteviené otazce zjistujici, jak respondenti poznaji, ze jsou ve stresu, nejcastéji
respondenti uvadéli bolest hlavy, poruchy traveni, nervozitu, podrazdénost, Spatné
soustiedéni a zmeénu ndlady. Muzi v této otdzce popisovali pfiznaky pouze psychického

charakteru, jako nervozita a podrazdénost.

Otazka €. 28: Mate néjaké napady a podnéty, jak by se mohly mezilidské vztahy ve

Vasi firmé jesté zlepSit?

Na tuto otevienou otdzku zjistujici napady a podnéty, které by pfispély k jeste lepSim
mezilidskym vztahiim ve firmé, se zjistilo, Ze 2 respondenti si mysli, Ze jsou mezilidské
vztahy ve firmé v poradku, 3 respondenti nemaji zadné napady a podnéty ke zlepSeni a

5 respondentt se k této problematice nevyjadfilo.

Mezi napady a podnéty se opakované objevil teambuilding a pofadani spole¢nych akci.
Vsichni muzi se k této problematice vyjadrili a jejich odpovédi byly odlisné. Reagovali
tak, Ze pro n€koho jsou mezilidské vztahy v potadku, n€ékdo nemél Zadny napad na

zlepSeni a nékdo se vyjadril konkrétné.

2.5 Vyhodnoceni Fizeného rozhovoru

Pro zjisténi podrobnéjSich informaci o spolecnosti dm drogerie markt, s. r. 0. a nasledné
objektivngj$i vyhodnoceni priizkumu, jsem pozadala o fizeny rozhovor Mgr. Adélu
Kucerovou, manazerku personalniho rozvoje. Vyhodnoceni tohoto tfizeného rozhovoru

uvadim v navazujici ¢asti, plné znéni rozhovoru je uvedeno v piiloze ¢. 2.
Mgr. Kucerova v rozhovoru predstavila vizi spolecnosti dm drogerie markt, s. r. 0., jeji

organizac¢ni strukturu, roz¢lenéni pracovniki firmy dle jejich pracovniho zatazeni a také

pracovni dobu a pracovni ukoly vybranych respondentii v dotaznikovém Setieni.
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Manazerka Mgr. Kucerova sdélila, ze spole¢nost pravidelng, kazdé dva roky, provadi
»Pruzkum spokojenosti pracovnik(“ a peclivé jej vyhodnocuji a nasledn€ piijimaji
konkrétni opatieni k naprave. Spolecnost také pofada seminare ,,Time Managementu®,
jehoz pravidelnou soucasti je 1 ,,Zvladani stresu* a jiné prednasky na sladéni pracovniho

a osobniho Zivota.

Spole¢nost dm drogerie markt, s. r. 0. odménuje své zaméstnance za odvedenou praci
nadprimérmymi mzdami a poskytuje velké mnozstvi zaméstnaneckych vyhod, napf.
moznost vzdélavani, 13. mzda, stravenky, dle pracovniho zatazeni sluzebni automobil,
telefon, pocitac, spoustu firemnich akci, moznost sbirani dvojitych bodt na zdkaznické

karty, ndpoje zdarma a jiné.

2.6 Komentai managementu k vysledkim dotaznikového Seti‘eni

Po zpracovani vyplnénych dotazniki a vyhodnoceni vysledkli dotaznikového Setieni
jsem znovu pozéadala Mgr. Adélu Kucerovou, manazerku persondlniho rozvoje, aby
byla tak laskava a tyto vysledky prizkumu okomentovala a také jsem polozila nékolik
doplilyjicich otazek. Shrnuti tohoto komentafe uvadim v navazujici €asti, vyjadieni

manazerky k vysledkiim dotaznikového Setfeni v plném znéni je uvedeno Vv piiloze €. 3.

Mgr. Kucerova hodnoti pozitivng, Ze snaha spolecnosti zajistit pracovnikiim piijemné
pracovni prostfedi se odrazila i ve vysledcich tohoto Setfeni, nebot’ vSichni respondenti
vyjadfili plnou spokojenost nebo spokojenost s vyhradami s pracovnim prostfedim a

pracovnim vybavenim.

Vysledky uvedenych zdravotnich problémt respondentl jsou ocekavané (bolesti zad a
bolesti hlavy) a 1 pfes Gsili o sniZovani rizik zdravotnich potiZi spojenych s vykonem
prace, neni mozna jejich uplna eliminace. Klicové je zjisténi, ze pouze 55 %

respondentl se vénuje cilené¢ pohybovym aktivitdm ve svém volném case.

Management je s vysledky Setfeni spokojen, poukazuji na oblasti, ve kterych je nutné

v

zvysit usili, roz§itit nebo zavést nova opatieni.
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Pozitivné nas piekvapilo, ze velky pocet respondentii uvedl, Ze v zaméstnani citi uznani
a je dobfe ocenén. A negativné relativné vysoka mira nespokojenosti s mezilidskymi

vztahy na pracovisti.

Vysledky tohoto Setfeni v oblasti spokojenosti pracovnikii jsou z velké casti dle

ocekavani s naSim internim Setfenim zjist'ujicim tuto oblast.

Ke zjisteéni, ze psychicky faktor ,,Spatné mezilidské vztahy na pracovisti* ziskal nejvyssi
procentni zastoupeni, se Mgr. Kuclerova se vyjadfila, ze jako hlavni pfi¢inu lze
povazovat velkou koncentraci osob na nékterych oddélenich a nedostate¢né vyuziti
vSech nastrojii pro rozvoj a zkvalitiovani vztahli na pracovisti, které spolecnost

poskytuje.

2.7 Shrnuti

Analyzu stresové zatéZze u zaméstnancii jsem provedla ve spole¢nosti dm drogerie

markt, s. . 0., tato spole¢nost zameéstnava vice jak 1800 pracovnik.

Pro prizkum jsem zvolila skupinu administrativnich pracovnikli a pracovnikl
z asistentskych pozic z riznych oddéleni firmy, aby moznéa mira jejich stresové zatéze a
pracovni naplil byla srovnatelna a dalo se ze ziskanych vysledkii odvodit miru stresové
zatéze u pracovnikll na téchto pracovnich pozicich a nasledné navrhnout vhodna

opatieni k jeho snizeni u téchto pracovniku.

Do dotaznikového Setfeni bylo zafazeno vice jak 50 pracovniki, ale z dlivodu nizké
navratnosti dotaznikl se podaftilo ziskat zpé&t pouze 22 vyplnénych dotaznikl a na jejich
zéklad¢ stanovit vhodna opatieni vedouci ke snizeni stresové zatéze u pracovnikl téchto
pracovnich pozic.

Spole¢nost dm drogerie markt, s. r. 0. pravidelné kazdé dva roky provadi interni Setfeni
zamefené na spokojenost svych pracovnikii. Také pravidelné potada prednasky a

seminafe na téma ,, Time Managementu* a zvladani stresu.
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Prizkum stresové zatéze ve spoleCnosti dm drogerie markt, s. r. o. byl proveden
metodou dotazovani a fizeného rozhovoru s manazerkou persondlniho rozvoje.
Prizkum je doplnén také o vyjadfeni stanoviska managementu k vysledkiim
dotaznikového Setieni.
Na zaklad¢é odpovédi respondentit dotaznikové Setfeni ukazalo nasledujici:
e v¢étSina je celkem spokojena se svym zivotem
e v¢tSina je spokojena se zaméEstnanim
e v¢étSina mé nékdy obavy ze ztraty zaméstnani
e v¢tSina citi pfiméfenou pracovni zatéz
e vétSina spokojena s pracovnim prostiedim
e vétSina spokojena s pracovnim vybavenim
e vétSina je celkem spokojena s mezilidskymi vtahy na pracovisti
e vétSina se citi v zaméstnani docela dostatecn€ uzndna a ocenéna
e pfi vykonu prace nejvice z fyzickych faktort vadi - trvalé sezeni pfi praci
(50%), nadmérny hluk (27%), velkd koncentrace pracovnikii na jednom
pracovisti (27%), klimatizace (nespravné nastaveni) (14%), extrémni teploty
(14%), stisnéni (malé) pracovni prostory (14%)
e pii vykonu préace nejvice z psychickych faktorti vadi - Spatné mezilidské vztahy
na pracovisti (36%), hromadéni pracovnich ukold (27%), nedostatecna

informovanost o pracovnim ukolu (27%), tlak nadtizeného pracovnika (18%),

zmeény posloupnosti pracovnich ukoll dle naléhavosti (14%)
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e vétSina ma moznost do jisté miry ménit rychlost pracovnich tkola

e v¢tina se Casto neciti byt pod ¢asovym tlakem v zaméstnani

e vétsina se neciti byt vSeobecné Casto ve stresu

e vétSina nebyva Casto nemocna

e vétSina ma ziidka potize se spankem

e nejvice se vyskytlo zdravotnich problému — bolesti zad (55%), bolest hlavy
(50%), migréna (14%), poruchy traveni (14%), nemoci — virdzy, nachlazeni
(14%), zanéty (14%)

e v¢tSina se v posledni dobé Casto neptejida, nepije alkohol a vice nekoufi

e pozitivni navyky proti stresu, které respondenti pouzivaji — vénuji se
partnerce/partnerovi, rodin¢ a ptatelim (82%); dbaji na pravidelny a kvalitni
spanek (59%); udrzuji si smysl pro humor a dobrou néaladu (59%); relaxuji a
odpocivaji (55%); provozuji sportovni aktivity (55%); planuji si sviyj ¢as
(50%); vymezi si ¢as na svoje konicky (41%); travi ¢as s domacim zvifatkem
(27%); konzumuji potravinové dopliiky (23%) a vénuji se relaxacnim cvi¢enim

(14%)

U oteviené otdzky se respondenti nejcastéji vyjadiili, Ze na sobé poznaji, Ze jsou ve
stresu podle nasledujicich ptiznaki: bolest hlavy, poruchy traveni, nervozita,
podrazdénost, Spatné soustfedéni a zména nalady.

U dalsi oteviené otazky vybizejici respondenty k ndpadiim a podnétim pro zlepSeni

mezilidskych vztaht, respondenti navrhli teambuilding a pofaddani spole¢nych akei.

Spole¢nost dm drogerie markt, s. r. 0. se dlouhodobé vénuje péci o svoje zaméstnance.

Zajem o své pracovniky je filozofii spolecnosti a firemni zdsadou. Spole¢nost se
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zaméfila pfevazné na pofadddni odbornych seminait a kurzd, vlastnich internich
prizkumi zjistujici spokojenost pracovnikl, vytvaii piijemné pracovni prostiedi;
poskytuje pracovnikim velké mnozstvi zaméstnaneckych vyhod; potadd spolecenské,

kulturni a sportovni akce.

Spolecnost svym piistupem pasobi pozitivné na nizky vyskyt stresové zatéze u
zamestnanct, piesto priazkum zjistil nékteré skutecnosti, které¢ by po jejich snizeni nebo
odstranéni, zlepsil a jeSté snizil stavajici stresovou zatéz na pracovisti a také prispél

jesté k vétsi spokojenosti zaméstnancil.

NejzasadnéjSim problémem se jevi Spatné mezilidské vztahy na pracovisti. Tato

problematika je zajimava i vV tom, Ze na tuto otdzku respondenti odpovidali rozporuplné.

Pii pfimé otdzce na spokojenost s mezilidskymi vztahy vybirali témét vSichni
z kladnych mozZnosti odpovédi. A u otazky zjist'ujici psychické faktory, které negativné

ovliviyji jejich praci, oznacilo tuto polozku 36 %.

Pti porovnani absolutnich ¢etnosti odpovédi, v prvnim piipadé z negativnich moznosti

odpovédi vybrali tuto moZnost 3 respondenti a u druhé moznosti jich bylo uz 8.
Otevienou otdzku zjiStujici tuto problematiku nelze v této souvislosti hodnotit, protoze

vyznamove otazka zjiStovala mozné ndpady a podnéty ke zlepSeni stavajiciho dobrého

stavu, ktery jsem apriori pfedpokladala.
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Na zéklad¢ provedeného prizkumu jsou odpovédi na vyzkumné otdzky uvedené na

stran¢ 50 nasledujici:

Vyzkumna otdzka ¢. 1: Mlze byt trvalé sezeni pfi praci stresorem?

Odpovéd’ na otazku ¢.1: Ano, pro polovinu respondentli tomu tak je.

Vyzkumna otazka ¢. 2: Vadi nadmérny hluk pti vykonu prace?

Odpoveéd na otazku €.2: Ano, tieting€ respondenti vadi.

Vyzkumna otdzka €. 3: Jaka je frekvence pocitl stresu?

Odpovéd’ na otazku ¢.3: Pro vétSinu relativné nizka.

Vyzkumna otazka €. 4: Jaka je frekvence vyskytu ¢asového tlaku v zaméstnani?

Odpovéd’ na otazku ¢.4: Relativné nizka u poloviny respondenti.

Vyzkumna otazka €. 5: Jaka je spokojenost s mezilidskymi vztahy na pracovisti?

Odpovéd’ na otazku €.5: Je, vétsina je spokojena.
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3 Vlastni navrhy reSeni a prinos navrhi reSeni
Spolecnost dm drogerie markt, s. r. 0. se dlouhodobé vénuje péci o svoje pracovniky,
pravideln¢ také potradda seminat ,,Time Managementu®, do kterého zafazuji blok
Zvladani stresu. VSechna tato preventivni opatfeni maji pozitivni vliv na miru stresové
zatéze na administrativni pracovniky na tomto pracovisti.
Na zéklad¢ vysledki dotaznikového Setieni bylo zjisténo, ze lze povazovat miru
stresové zatéze dle subjektivniho vnimani respondentli za nizkou. Navzdory této
skutecnosti respondenti uvadéli nekteré fyzické a psychické faktory, které shledaly
obtézujicimi v zaméstnani. V navrzich feSeni jsem se primarné zaméfila na odstranéni
nebo omezeni téchto faktort.
Na zaklad¢ vyhodnoceni dotaznikového Setfeni byly zjistény nckteré nedostatky nebo
nepiiznivé skutecnosti a faktory, které navrhuji v rdmci moznosti zménit. Rozd¢lila
jsem je podle povahy do nasledujicich skupin a oblasti:

1. Faktory technického charakteru

2. Faktor organizace prace

3. Socialni faktor

4. Faktor zdravotnich potizi

Faktory technického charakteru:
e nadmérny hluk
e velka koncentrace pracovnikil na jednom pracovisti

e Kklimatizace (nespravné nastaveni)
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e extrémni teploty

e stisnéni (malé) pracovni prostory

Doporuc¢eni managementu:

o zjistit zdroj a pfi¢iny nadmérného hluku a navrhnout konkrétni feseni na jeho

sniZzeni nebo odstranéni

o navthy na mozné vytvofeni menSich kancelaiskych jednotek formou

sadrokartonovych pti¢ek nebo jiné technologie suché vystavby

o provést revizi klimatizacni jednotky a celého klimatiza¢niho systému vcetné

spravnosti nastaveni rychlosti proudéni a filtrti, a dodrzovat pravidelné udrzby

o zjistit tepelny zdroj (nebo zdroj chladu) a na zaklad¢ této informace navrhnout

optimalni feSeni; mozna pficina klimatizace

o optimaln¢ usporadat kancelafsky nabytek a pracovni vybaveni kancelafi, tak aby
se vytvoril opticky vé&tsi pracovni prostor, napt. nizké skfinky s pruhledem,
dvete se sklenénou vyplni atd.; pfemistit méné pouzivany nabytek (skiin€) do

jinych spolecnych prostor v blizkosti kancelare

Ptfinosem odstranéni nebo snizeni nezddouciho faktoru budou vyssi pracovni vykony,

zlepSeni pracovniho prostiedi a spokojenost pracovnikd.
Finan¢ni naro¢nost technického faktoru zavisi dle druhu problematiky a v nékterych

pfipadech vyZaduje odborny navrh. Je pak na zvdZeni managementu posoudit piinos

odstranéni nebo sniZeni nezadouciho faktoru versus jeho finan¢ni naro¢nost.
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Faktor organizace prace:

hromadéni pracovnich tkolt

e nedostate¢nd informovanost o pracovnim tkolu

e zmény posloupnosti pracovnich ukolii dle naléhavosti

e planuji si svij cas

e trvalé sezeni pii praci

Doporuc¢eni managementu/ zaméstnanctim:

o problematika organizovani pracovniho ¢asu je podstatou ,,Time Managementu*,
jehoz seminafe jsou pravidelné spolecnosti pofddany; navzdory této skutecnosti
nejsou praktiky organizovani ¢asu uplatiovany ve vétsi mife - doporucuji

dislednéjsi vysvétleni a ndzorné ukazky téchto praktik

o obdobna problematika jako je uvedena vyse; planovani ¢asu neni pln€ vyuZito u

velké ¢asti pracovnikil — doporucuji viz. vyse

o u sedavych zamé&stnani je vhodné vyuzit i kratkych prestavek k pohybu (chuze,

protahovaci cviky) a vybaveni kancelari specialnimi kiesly (napf. relaxa¢nimi)

Ptinosem lepsi organizace pracovniho Casu a ukola je vyssi produktivita prace a nizsi

stresova zatéz na pracovniky.
Dusledky dlouhodobého sezeni pfi praci mohou mit negativni vliv na zdravi jedince,

zejména pohybového aparatu; sniZeni frekvence sezeni v stejné poloze pozitivné pisobi

na pracovni vykonnost a v disledku i sniZeni miry nemocnosti zaméstnancu.
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Finan¢ni narocnost pofizeni téchto specidlnich kiesel je zavisla na konkrétnim typu a

pozitivni vliv na zdravi pracovnika je v tomto poméru a sméru nevycislitelny.

Socialni faktor:

e Spatné mezilidské vztahy na pracovisti

e tlak nadfizeného pracovnika

e provozuji sportovni aktivity

Doporu¢eni managementu/ zaméstnanctim:

o Vziajemné kladné vztahy nadfizenych a podfizenych pracovnikl, a
spolupracovnikli lze zlepSit a upevnit programem , Teambuilding®, ktery
sestavuje a rozviji uspésny pracovni tym. Firmy s oblibou potadaji pro své
zaméstnance spolecné akce na podporu mezilidskych vztahi a vzajemného
poznani, napf. spole¢né vylety i na kole; ndvStéva aquaparkil; turnaje
Vv kuzelkach nebo turnaje mezi rliznymi organizacemi ve sportovnich aktivitach
(micové hry-fotbal, volejbal aj.), veédomostnich soutézich ¢i  jinych

dovednostech.

o Tlak nadfizeného pracovnika lze eliminovat dobrou a vzajemnou komunikaci
obéma sméry, jak nadfizeny-podiizeny, tak podfizeny-nadiizeny a

poskytovanim zpétné vazby.

o Pouze vice jak polovina zaméstnancti spolecnosti se vénuji ve svém volném case
sportovnim aktivitdm. Ke zvySeni zajmu o sportovni aktivity, doporucuji zajistit
pro zaméstnance permanentky dle individudlnich z4yml (bazén, posilovna,

sauna aj.) ve sportovnich centrech.
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Vzijemné blizs$i poznani pracovnikl z riznych stupiii fizeni podporuje a dlouhodobé

zlepsuje vztahy a uvolnénou atmosféru na pracovisti, zvySuje vykonnost pracovnikl a

podporuje tymovou praci.

Spolecenské, kulturni a sportovni aktivity jsou pozitivnim pfinosem pro psychické a

fyzické zdravi, pfispivaji ke zdravému zivotnimu stylu a spravnym navyklim, navic

nebyvaji finanéné naro¢ng¢.

Faktor zdravotnich potizi:

e bolesti zad

e Dbolest hlavy

e migréna

e poruchy traveni

e nemoci — vir6zy, nachlazeni

e 7anéty

Doporuceni zaméstnanclim:

o pifi bolesti zad — je nutny klid a teplo na postizena mista, prestavka

s odpocinkem, specialni cviky i na mici

o pii bolesti hlavy — je nutny klid, Cerstvy vzduch, prestavka, dodrzovat pitny

reZim, ¢aje na uklidnéni a studené obklady na celo
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o pfi migréné — je nutny klid, temno a studené obklady na celo; obvykla pomoc

I¢kare a specialni medikamenty

o pii poruchach traveni — je vhodné dbat na dostatek casu pifi stravovani,
konzumovat jidlo pomalu; upfednostitovat kvalitni, zdravou vyzivu bohatou na

vlakninu, ptipadné popijet specidlni zazivaci Caje

o pii virézach a nachlazeni — kromé obvyklych 1é¢ebnych postupti, je vhodné se
zaméfit také na posileni imunitniho systému, uzivani vhodnych potravinovych

doplnkt nebo piipadné ockovani proti sezénni chiipce

o pro zlepSeni stavu zanétli — mimo jiné se zaméfit na podporu imunitniho

systému

Uvedené zdravotni potize mohou byt disledkem plisobeni dlouhodobého stresu, protoze
pii stresové zatézi dochazi ke snizeni imunitniho systému. Individualné by mél kazdy
jedinec posoudit svlij zdravotni stav a pfi pretrvavajicich obtizich nebo pii zhorSeni

stavu vyhledat praktického 1ékate k posouzeni jeho zdravotniho stavu.

Piinosem sniZeni nebo eliminaci uvedenych zdravotnich problému je udrZeni kvality
zdravi, v zaméstnani pak vyS$i vykonnost pracovnika a lepSi pracovni klima na

pracovisti.
Vhodnym finanénim ndkladem by mohl byt pfispévek zaméstnancim, alesponl

Vv zimnim obdobi, na potravinové dopliiky podporujici imunitni systém a moznym

pozitivnim disledkem tohoto opatfeni by byla niz§i mira nemocnosti v organizaci.

95



Z.avér

Cilem diplomov¢ prace ,,Vyhodnocovani, zvladani a snizovani stresu* bylo na zakladé
ziskanych teoretickych znalosti zaméfenych na stres a jiné souvisejici problematiky
zrealizovat ve vybrané organizaci prakticky projekt analyzujici moznou stresovou zatéz
u zamé&stnancu této organizace a nasledné navrhnout vhodné opatieni k jejimu zvladani

a eliminaci.

Teoretické vychodisko prace popisuje zékladni ramec problematiky stresu a
souvisejicich pojmu. Je zde definovan pojem stres, druhy stresu, stresory, pfiznaky
stresu, vliv stresu na zdravi, vyhodnocovani stresu, techniky zvladani stresu, vhodna

protistresova strava a antistresové programy.

Analyza problému a souCasné situace byla feSena praktickym projektem sledujicim
moznou stresovou zatéz na pracovniky ve spolecnosti dm drogerie markt, s. r. 0. Na
zakladé¢ ziskanych teoretickych znalosti byl vytvotfen dotaznik zjiSt'ujici miru stresu na
pracovisti a predlozen k vyplnéni administrativnim pracovnikim firmy. Pro zjiSténi
podrobnéjsich informaci o spolecnosti byl proveden fizeny rozhovor s manazerkou
personalniho rozvoje spole¢nosti. Vyplnéné dotazniky byly ¢iselné, graficky a slovné

vyhodnoceny.

Spolecnost se dlouhodob¢ a dikladné vénuje péc¢i o své pracovniky, coz se vSeobecné
pozitivné odrazilo 1 na vysledcich dotaznikového Setfeni. Piesto se zjistilo nékolik
nedostatkd, jejichz zlepSeni by pfispélo ke snizeni stavajiciho stresu. Kromé& nékolika
faktorti, spiSe bézného a drobnéjsiho charakteru, je nejvyraznéjsi ze socialni oblasti -
problematika mezilidskych vztahl na pracovisti, které pracovnici ve velké mife hodnoti

negativne.
Vlastni navrhy feSeni a pfinos navrhl feSeni byly vytvofeny na zékladé vyhodnoceni

dotaznikového Setfeni a znalosti internich informaci o firm¢. Navrhy obsahuji vhodna

doporuceni a opatieni vedouci ke sniZzeni stresové zatéZe na tomto pracovisti.
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Spole¢nost dm drogerie markt, s. r. o. je piikladem organizace, ktera priibézné sleduje
mozné negativni vlivy ptisobici na své pracovniky a provadi opatfeni na jejich eliminaci
nebo odstranéni. Svoji stavajici kvalitu si spolecnost udrzuje pravidelnym sledovanim a

Setfenim.

Povazuji tyto relativné kladné vysledky prizkumu za dusledek této pravidelné a
dlouhodobé¢ péce a také snahy vytvofit vhodné podminky a piijemné pracovni prostredi

pro své pracovniky.

Myslim, ze definované cile diplomové prace byly splnény. Vlastni navrh feSeni
problematiky stresové zatéze u pracovnikll bude pfinosny pro management spolecnosti
dm drogerie markt, s. r. 0. v feseni této problematiky a mize byt podkladem pro navrhy
opatfeni vedouci ke sniZeni stresu na tomto pracovisti. Tato diplomovéa prace muize
slouzit jako jeden z podkladl pro analyzu stresové zatéze pracovnikll na pracovisti i pro

jiné organizace.
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Priloha €. 1: Dotaznik

Vazeny pane, vaZzena pani

Jsem studentkou Podnikatelské fakulty Vysokého uceni technického v Brné a studuji
obor Rizeni a ekonomika podniku. V sou¢asné dobé zpracovavam diplomovou praci na

téma ,,Vyhodnocovani, zvladani a snizovani stresu®.

Problematika stresu je v souc¢asné dob¢ hojné¢ diskutovana a pfitom si jeho pfitomnost
mnohdy ani pln€ neuvédomujeme. O stresu se ¢asto mluvi jako o nemoci moderni doby
a jeho vnimani je zcela individudlni. Nutno zdlraznit, Ze zde hovofime o tzv.
negativnim stresu neboli distresu. Dlouhodobé plisobeni negativniho stresu v nasem
Zivoté ma nepfiznivy vliv na nas§ organismus i vnimani a v disledku miize zvysovat

rizika nekterych zdravotnich problémi.

Vase firma si je negativniho vlivu stresu na lidsky organismus védoma a proto mi
dovolila spolupréci na této studii, kterd ma za cil zjistit mozné plsobeni stresu na své

zamé&stnance a nasledné vyhodnoceni stresu na VaSem pracovisti.

Soucasti této studie je tento dotaznik, o jehoZ vyplnéni bych Vas radda timto pozadala.
Uvedené tdaje v dotazniku budou zpracovany anonymné a otazky maji charakter pouze
informa¢ni a nutny k dal§imu zpracovani a vyhodnoceni dotazniku. Dotazniky jsou

anonymni a slouZi pouze pro ucely zpracovani praktické ¢asti moji diplomové prace.

Prosim, vyplhujte dotaznik pravdivé. Dotaznik, prosim, vypliite oznacenim Vami
vybrané varianty odpovédi. U otevien¢ho typu otazky pak svoji odpovéd’ vypiste,

postaci pouze strucné.



Pro vyplnéni tisténého dotazniku pouzijte k oznaceni Vami zvolené odpovédi napf.
ktizek nebo jiné oznaceni. A pii vyplnéni dotazniku v elektronické podobé je mozné
zvolit pro Vami vybranou odpovéd’ napi. tucné nebo barevné zvyraznéni oznalené

odpovedi.

Moc Vam dékuji za spolupraci a vyplnéni tohoto dotazniku.

S pozdravem

Sona Bartova

1. Pohlavi

O muz
O Zena

2. Vék

méné nez 20 let
21 —30 let
3140 let

41 —50 let
51-60 let
vice nez 61 let

ooooood

3. Vzdélani

zéakladni

vyuceni bez maturity
vyuceni s maturitou
stiedoskolské s maturitou
vys$si odborné
vysokoskolské

ooooon



4. Oblast zaméreni Vasi pracovni pozice

vedouci a manazerska
obchodni

vyvoj a vyzkum
technicko-hospodaiska
vyrobni a femeslna

Ooo0ooOon

5. Citite se v souc¢asné dobé se svym Zivotem spokojen/a?

ano

celkem ano
nekdy
spise ne

ne

nevim

ooooon

6. Jste spokojen/a se svym zaméstnanim?

ano

celkem ano
nekdy
spiSe ne

ne

nevim

ooooood

7. Mate obavy ze ztraty zaméstnani?

O casto
O nckdy
O nikdy

8. Citite, Ze je VaSe pracovni zatéZ primérena (dobre zvladate svoje pracovni
ukoly)?

ano, je

nékdy nezvladam
Casto nezvladam
ne, je vysoka

oooo

9. VaSe prace ma prevazné nasledujici charakter:

fyzické Cinnosti

dusevni ¢innosti

fyzické a dusevni ¢innost ma stejny podil
nevim

ooono



10. Jaky je Vas denni pracovni uvazek?

2 hodiny
4 hodiny
6 hodin
8 hodin

oooo

11. Pracujete na sménny provoz?

O ano
L ne
O tfisménny provoz

12. Jaka je délka jedné Vasi pracovni smény?

O 8hodin
O 12 hodin
O 16 hodin
O i

13. Jste spokojen/a s Vasim pracovnim prostiedim?

ano

¢aste¢n¢, mam né¢jaké vyhrady
ne, ale neni to pro mne dualezité
ne

oooo

14. Jste spokojen/a s pracovnim vybavenim Vaseho pracovisté (pristroje, naiadi,
pomiicky nebo kancelaiské potieby)?

ano
celkem ano
moc ne

ne

oooo

15. Jste spokojen/a s mezilidskymi vztahy na VaSem pracovisti?

ano
celkem ano
moc ne

ne

oooo

16. Citite v zaméstnani dostateéné uznani a ocenéni?

ano

celkem ano
moc ne

ne

ooono



17. Uved’te, které z nasledujicich fyzickych faktori Vam vadi pii vykonu Vasi
prace? (Ize oznacit vice moZnosti)

nadmérny hluk

nadmeérny zapach pii vyrobnim procesu
vibrace nebo otfesy

prasné pracovni prostredi

vystaveni chemickym Skodlivindm
klimatizace (nespravné nastavent)
Spatné osvétleni

oslnéni

extrémni teploty

vlhkost (extrémni hodnoty)
nepravidelné vétrani pracovnich prostor
stisnéné (malé) pracovni prostory

velka koncentrace pracovnikli na jednom pracovisti
pracovni smény

monotonnost prace

trvalé stani pfi praci

trvalé sezeni pii praci

zmény postupu prace

zadny

oooooooooooooooooon

18. Uved’te, které z nasledujicich psychickych faktori Vam vadi pFi vykonu Vasi
prace? (Ize oznacit vice mozZnosti)

hromadéni pracovnich tkolt

zmeény posloupnosti pracovnich ukoll dle naléhavosti
zvladani novych pracovnich ukola

tlak nadfizeného pracovnika

kontrola dodrzovani pracovni doby, ptichod a odchod z pracovisté
kontrola vyuZivani pracovni doby

Casovy tlak

nedostate¢nd informovanost o pracovnim tikolu
Spatné mezilidské vztahy na pracovisti

nedostatek spanku ¢i odpocinku pfi sménném provozu
mzdové podminky

povinnost piescasii

prace o vikendech a svéatcich

moznost ztraty zamé&stnani

riziko trrazi nebo onemocnéni

Zadny

oDoooooooooooooon

19. Lze ve Va§em zaméstnani ménit rychlost pracovnich ukonu?

ano

ano, do jisté miry

ne, je ur¢ena nadfizenym

ne, je dana pracovnim procesem
jinak

Oooon



20. Casto se citite byt pod ¢asovym tlakem v zamé&stnani? (terminy praci)

ano
celkem ano
moc ne

ne

oooo

21. Citite se vSeobecné ¢asto ve stresu?

ano

celkem ano
moc ne

ne

Ooo0oon

22. Byvate ¢asto nemocny/nemocna?

ano
celkem ano
moc ne

ne

oooo

23. Mate potize se spankem? (problémy s usinanim, nespavost, ¢asté probouzeni
béhem noci)

stale
Casto
nekdy
ziidka
nikdy

Ooo0ooOon

24. Vyskytuji se u Vas nékteré nasledujici zdravotni problémy? (Ize oznacit vice
moznosti)

bolest hlavy

migréna

bolesti zad

nepravidelné dychani

astma

poruchy srdce

srde¢ni infarkt

zvyseny nebo vysoky krevni tlak
vysoka hladina cholesterolu
poruchy traveni

zalude¢ni viedy

problémy se zZlu¢nikem
obezita

nemoci — virdzy, nachlazeni
zanéty

koZni projevy (vyrazky)

oooooooooooooooao



25. V posledni dobé se Casto (Ize oznacit vice moZnosti):

O prejidate
O pijete alkohol
O vice koufite

26. Do svého Zivota se snazite zaClenit nebo jiz celkem pravidelné (Ize oznacit vice
moznosti):

dbate na pravidelny a kvalitni spanek — okolo 8 hodin

relaxujete a odpocivate

konzumujete potravinové dopliky (napt. vitaminy a stopové prvky)
provozujete sportovni aktivity

vénujete se relaxacnim cvi¢enim

vymezite si ¢as na svoje konicky

vénujete se partnerce/partnerovi, rodin¢ a prateliim

travite ¢as s domacim zvifatkem

planujete si svij ¢as

udrzujete si smysl pro humor a dobrou naladu

oDoooooooono

27. Jak na sobé poznate, Ze jste v ur¢itém okamziku ve stresu?

28. Mate néjaké napady a podnéty, jak by se mohly mezilidské vztahy ve Vasi
firmé jesté zlepsit?



Jesté jednou Vam moc dekuji za vyplnéni tohoto dotazniku a doufam, ze byl i pro Vas
pfinosem a mozna Vés bude inspirovat k dal§imu zamysleni. Pro ty z Vas, ktefi si
nadmérnou pifitomnost stresu ve svém zivoté uvédomili a radi by néco ud¢lali pro jeho

snizeni, tak se mohou inspirovat podnéty uvedené v otazce €. 26.

Pteji Vam hodné stésti a pracovnich uspécht

Vase protistresova lektorka ©



Piiloha €. 2: Rizeny rozhovor s manazZerkou personalniho rozvoje

1. Jaka je vize Vasi spole¢nosti?

,Jako ekonomické spolecenstvi vnimame trvalou vyzvu upofadat nasi spolecnost tak,
abychom...

...zuSlecht'ovali spotiebitelské potteby naSich zakaznikt

...nabizeli spolupracovnikiim moznosti rozvoje a

...Jako spolec¢nost ptisobili ve svém okoli vzdy prikladné.*

2. Jaka je organizacni struktura Vasi spolecnosti?

Jednatel Jednatel

Asistentka
vedeni

Prokuristka spol. | Prokuristka spol. | Vedouci resortu | Prokuristka spol. | Prokuristka spol.

Vedouci resortu | Vedouci resortu | expanze Vedouci resortu | Vedouci resortu Vedouci oddéleni | Vedouci oddéleni | Vedouci oddéleni
M&E logistiky lidskych zdroji | financi 6 OBM | uiivatelské uzivatelské techniky a

podpory L. podpory IL filialservisu
+30BM +3 0BM +30BM +6 OBM +30BM

3. Jaké je rozclenéni zaméstnanci ve VaSi firmé, kolik pracovnikii pracuje

Vv provoze (obchod), administrativé a vedeni?

,,75 % obchod, 11 % administrativa, 0,4 % vedeni.*

4. Jaka opatieni pro zmirnéni dopadu finan¢ni krize VaSe firma podnikla?

»Skoleni spolupracovnikii pro lepsi konkurenceschopnost, tisporna opatieni za kazdé

oddéleni.«



5. V pripadé Vasich firemnich akei pro zikazniky a také zaméstnance se jedna
pouze o vlastni, nirodni kampané a akce nebo jsou vSechny tyto aktivity stejné pro

vSechny filialky v zahranic¢i?

,»Obecné se da fici, Ze rdmcova pravidla a korporatni design jednotlivych firemnich
aktivit je pfedem stanoven matefskou spolecnosti dm Rakousko. Mensi lokalni kampané
si dm drogerie markt s. r. 0. s podporou nasmlouvanych partnerti organiza¢né zajist'uje

sama.*

6. Zjistuje Vase firma pusobeni stresové zatéZe na své zaméstnance pravidelné

nebo je to nyni poprvé?

»Na seminafe ,,Time Managementu®“ pravidelné zatazujeme blok ,.Zvlddani stresu®,

pofadame prednaSky na sladéni pracovniho a osobniho Zivota.*

7. Provadite néjaka interni Setfeni, abyste zjistili miru spokojenosti Vasich

zaméstnanci s pracovni naplni, pracovnim prostifedim apod.?

»Ano, kazdé dva roky provadime ,,Prizkum spokojenosti spolupracovniki®, poté jej

peclivé vyhodnocujeme a pracujeme na novych opatienich.*

8. Poradate pravidelné néjaka Skoleni nebo kurzy pro své pracovniky?

»Ano, nejen interni, ale 1 externi v ramci projektu ESF (v tomto obchodnim roce bude

proskoleno celkem 1280 ucastnikit).*

9. Jakym zpusobem jsou Va$i zaméstnanci odméiovani, pouZivate k motivaci

pracovnikii také odmény nefinancniho charakteru?

»Nadprimérné mzdy; spolupracovniky motivujeme i nefinanénim zptisobem.*



10. Poskytujete néjaké zaméstnanecké vyhody, a pokud ano, jsou totoZné pro
v§echny zaméstnance?

»~AN0 - vzdélavani, 13. mzda, stravenky, dle pracovniho zafazeni sluzebni automobil,
telefon, pocitac, firemni akce (rodinna party, vano¢ni vecirek, den otevienych dvefi),
zaméstnanecky Casopis, sbirani dvojitych bodii na zdkaznickou kartu, napoje zdarma,

nové a moderni pracovni prostiedi...

11. Jaka jsou kritéria pro vybér novych pracovnika?

,Kritéria jsou jasn¢ stanovena v kompeten¢nich modelech - na konkrétni pozici vzdy

hledam konkrétniho ¢lovéka.«

12. Maji Vasi zaméstnanci moZnost kariérniho riistu?

»ANO, pravidelné se stfidaji interni a externi vybérova fizeni.*

13. Jak byste hodnotili miru fluktuace pracovniki a jak si to vysvétlujete?

,»V provozu relativné vysokd, vyssi nez bychom si piali, dafi se ji postupné snizovat.*

14. Jak byste hodnotili miru pracovni neschopnosti VaSich zaméstnancii a co je

hlavni pri¢inou; nabizite néjaké programy péce o zdravi nebo prevence nemoci?

,Uspokojiva, srovnatelna s celorepublikovym primérem, miru nemocnosti zvySuje
pomérné vysoky podil mladych Zen, které dlouhodobé pifed odchodem na matefskou
dovolenou vyuzivaji pracovni neschopnosti... Nenabizime zadné programy péce o

zdravi nebo prevence nemoci.*

15. Poradate pro své zaméstnance néjaké spolecné aktivity (spoleCenské nebo

kulturni, sportovni akce aj.)?

»Ano, vSechny vySe uvedené typy.*



16. Jaka je pracovni doba respondentii?

,» Vetsinou 8:30-16:00 (pilhodinova pauza) nebo 8:00-17:00 (hodinova pauza).*

17. Jaké jsou pracovni ukoly respondentii?

,Odpovidali administrativni spolupracovnici napfi¢ firmou, pracovni ukoly se tedy lisi

dle oddéleni.*



Piiloha ¢. 3: Komentaf manaZerky personalniho rozvoje k vysledkim

dotaznikového Setieni

1. Jak byste komentovali tyto vysledky dotaznikového Setieni?

»Je velmi pozitivni, Ze naSe snaha o pfijemné pracovni prostiedi se odrazila i ve
vysledcich Setfeni. 100 % respondentli odpovédélo, Ze jsou S pracovnim prostiedim a

vybavenim zcela spokojeni nebo spokojeni s vyhradami.
Vysledky Setfeni v otdzce cCislo 24 jsou ocekédvané, i pies usili o sniZovani rizik
zdravotnich potizi spojenych s vykonem prace, neni mozné jejich uplnd eliminace.

Informace, Ze ve svém volném c¢ase se cilen¢ vénuje pohybovym aktivitdm pouze 55 %

respondenttl, se zda jako klicova.*

2. Jste s vysledky spokojeni?

v

,»ANno, poukazuji na oblasti, ve kterych je nutné zvysit Gsili, rozsitit nebo zavést nova

opatreni.*

3. Je néco, co Vas prekvapilo (pozitivné i negativné)?

»Pozitivné: Velky pocet respondentli uvedl, Ze v zamé&stnani citi uznani a je dobie

ocenén.

Negativné: Relativné vysoké mira nespokojenosti s mezilidskymi vztahy na pracovisti.*

4. Jsou vysledky tohoto Setfeni v oblastech tykajici se spokojenosti pracovnikii dle

ocekavani s Vasim internim Setfenim zjiSt'ujici spokojenost spolupracovnikii)?

,,Z velké ¢asti ano.*



5. Jak vnimate, Ze v otdzce ¢. 18 psychicky faktor ,,Spatné mezilidské vztahy na

pracovisti“ ziskal nejvyssi procentni zastoupeni?

,Jako hlavni pfi¢inu Ize povazovat velkou koncentraci osob na nékterych oddélenich a
nedostateéné vyuziti vSech nastroji pro rozvoj a zkvalitiovani vztah na pracovisti,

které nase spolecnost poskytuje.*



