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Abstrakt

Diplomova préce ,,Vyhodnocovéni, zvladani a snizovani stresu® je zaméfena na aktudlni
problém u vétSiny zaméstnanct a tim je stres, ktery na né plisobi. Prace analyzuje typy
stresu, ptiznaky a projevy stresu, také jeho vliv na zdravi ¢lovéka a pracovni vykon.
Dale se soustfedi na faktory, které stres vyvolavaji, jejich identifikaci a eliminaci.
Prace je zamétfena na teoreticky rozbor problematiky a nasledné je orientovana
na méfeni stresorti v pracovnim prostifedi. Konkrétné na méfeni stresu u zaméstnancii
firmy P&L spol. s.r.o. V zavéru prace jsou formulovana doporuceni na snizeni

zjisténych stresovych faktort.

Abstract

The diploma thesis concentrates on the stress that the vast majority of employees face
today. The thesis analyzes the various types of stress, its indication and manifestation.
Furthemore, the factors that contribute to stress, their identification and elimination
are also discussed. The focus of the thesis is on the theoretical analyzis of the problems.
Moreover, it measures the stressors on the workplace, too. Specifically, it evaluates
the level of stress in P&L spol. s.r.o. In the conclusion, the recommendations

that decrease the detected stress factors are given.

Klicova slova
Stres, druhy stresu, stresor, zatéz, tlak, pracovni stres, zdravi, zvladani stresu,

vyhodnocovéni stresu

Key words
Stress, the types of stress, stressor, burden, pressure, stress at work, health, managing

of stress, evaluation of stress
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UvVOoD

Diplomova prace se zabyva teoretickymi poznatky z psychologické oblasti tykajici
se stresu a nasledné vyuziti téchto aspektli v praxi. Prace je zaméfena na stres
jako takovy, ktery je soucasti kazdodenniho zivota a dale se zaméfuje na stres

na pracovisti.

Stresu se nevyhne zadna lidska bytost a na kazdého jedince néjakym zpiisobem stres
pusobi a ovliviiuje ho, at’ jiz mé& na nas kladny, nebo negativni vliv. Stres je v dnesni
hektické dob¢ velmi aktudlni téma a skuteCnost, Ze je nutné o zaméstnance pecovat,
aby nedochazelo k nadmérnému pulisobeni stresu, by si méli uvédomovat snad vSichni
vrcholovi manazefi ve firmach. Clovék stravi v praci az tietinu dne a proto se vétsina
stresovych situaci odehravd pravé vtomto prostiedi. Stres vznikd na pracovisti
z nejriznéjSich pfi€in a o sniZeni stresu na piijatelnou uUroven by se méli snazit
a zaslouzit vSichni zaméstnanci a pfedevsim ti, ktefi jsou na vedoucich postech a maji

za ukol fidit ostatni.
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CIiLE PRACE A VYMEZENI PROBLEMU

Cilem diplomové prace je, na zdkladé¢ poznatkii ziskanych zodborné literatury,
vypracovani navrhu na vyhodnocovani, zvladadni a snizovani stresu u zaméstnancu
ve zvoleném podniku. Postupné je v praci rozebran stres, jak plisobi na zaméstnance
apoté jsou aplikovany poznatky ziskané z literatury, kdy jsou navrzeny jednotlivé

strategie, které maji snizit stresové faktory, plisobici na zaméstnance.

Hlavnim prvkem pfi zkoumani plsobeni stresu na clovéka je, jak mu co nejlépe

pfedchazet a pokud uz se stres vyskytl, tak jak pisobicimu stresu co nejlépe Celit.

Prace je roz¢lenéna na jednotlivé kapitoly.

Uvodni kapitola je zaméfena na vymezeni problému a jsou definovany cile préce.
Daéle je prace zaméiena na teoretickd vychodiska. Tato kapitola za pomoci literarnich
pramenil objasiiuje co je to stres, jaké jsou pfiCiny jeho vzniku, jak stres ovliviiuje

kazdého z nés a tudiz 1 pracovni vykon vSech pracujicich.

V praktické ¢asti je uvedena a popsana firma P&L spol. s.r.o., na kterou je diplomova
prace zamétena. Potiebné informace o firmé byly ziskany za pomoci metody fizeného
rozhovoru, pozorovani firemniho prostiedi a prostudovani materiali poskytnutych
firmou. Jsou uvedeny jednotlivé metodiky zpracovani praktické casti diplomové prace.
Nasledn¢ je provedena analyza a vyhodnoceni stresovych faktori pisobicich
na zaméstnance. Je predlozen navrh na méfeni stresu u zaméstnancti za pomoci

vytvoiené¢ho dotazniku.

V posledni kapitole je nasledné po vyhodnoceni dotazniku ptfedlozen névrh na snizeni
jednotlivych stresori a znich prameniciho stresu a jeho vlivu na zaméstnance.
Jsou uvedeny i jednotlivé doporuceni pro jednotlivé pracovniky, které by jim mély

umoznit snadnéji zvladat a eliminovat plsobici stresové faktory.
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1 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

Jiz od narozeni je cely Zivot spojen se stresem a jeho ptisobenim na lidsky organismus.
S pfibyvajicim vékem, kdyz zacina byt CcClovék pracovné aktivni, se setka
s takzvanym pracovnim stresem. V dneSni hektické dobé jsou na zaméstnance kladeny
stale vEtSi ndroky a tudiz 1 plsobeni stresu se posledni dobou stava stile vice
diskutovanym tématem. Je to také z toho divodu, Ze pracujici travi tfetinu dne prave
v pracovnim prostfedi. Stres u jednotlivych pracovnikli vzdy néjakym zptisobem

ovliviiuje cely podnik. At uz se jedna o pozitivni stres, nebo nebezpecny negativni stres.

1.1 Pojem stres

Mezi lidmi i ve vétsin¢ publikaci se o stresu obvykle hovoii v negativnim smyslu.
Vbézné teCi se o stresu mluvi jako o néjaké udalosti, nebo sledu udalosti,
které zapficini reakci v podobé negativniho stresu, ale nékdy také jako o vypjaté situaci,

ktera vede k pocitu radostné nalady. (JOSHI, 2007)

Pojem stres v obecném pojeti oznacuje reakci organismu na nadmérnou zatéz.

(ANDERS, 2007)

Stres je modni pojem. Lidé radi poukazuji na to, jak jsou prepracovani, ze toho maji
moc a jejich zivot je pak plny stresu. Tim ukazuji na néco vnéjsiho, s ¢im se musi prat.
SnaZi se tim poukazat na svou statecnost. Daleko sloZzitéjsi je pak pfiznat odpovédnost
a disledky stresu. Proto o tom, ze jsme podrazdéni, nervézni, mame potize vychazet
s ostatnimi, trpime télesnymi, ba dokonce psychickymi disledky stresu, radéj nikdo
nemluvi. A vétSina z nés se za tuhle skutecnost i stydi a berou ji jako sviij nedostatek,

nebo osobni selhani. (PRASKO, 2001)

Tlak a obtiZe nejsou totéz
Myslenka, Ze chceme-li uspét, musime byt pod tlakem, v nas zraje uz od détstvi.

Je dulezité odliSovat tlak a obtize. Kdyz vime, Ze pred sebou mame tézky tukol
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nebo problém, ktery akceptujeme a chceme se s nim co nejlépe vyporadat, obvykle
nepocitujeme velkou miru stresu a tkol dokdzeme uspésné zvladnout. Naproti tomu
tlak, pfestoze ho pocitujeme uvnitt sebe samych, v nds vyvolava pocit, ze kuptedu
nas pohani néco, co se nachazi mimo nas. Namisto nasi vlastni motivace vyniknout
nas pohdni snaha naplnit ocekavani druhych lidi. S tlakem poté ptichazi strach
z netspéchu a vnitini konflikt. Obtizny tkol, ktery jsme pfijali za sviij, nedoprovazi
Skodlivy fyzicky a mentalni ,,vedlejsi produkt™ stres a to i tehdy, kdyz jeho realizace

muze v ¢lovéku vyvolavat tinavu ¢i ho zcela vycerpat. (GALLWEY, 2012)

Psychicky odolni lidé jsou stejni jako kdokoliv z nas. Také podléhaji stresu. Jejich
navod na odvadéni trvale vysokého vykonu tkvi vtom, Ze si osvojili strategie
a techniky, které¢ jim umoziuji stres kontrolovat a ve stresovych situacich neztracet

hlavu. (JONES, 2010)

Lidé prozivajici nepohodu maji snahu kontrolovat to, co se s nimi d&je. Casto ovsem
citi, ze jejich kontrola nefunguje dostatecné. V mnoha ptipadech, kdy se lidé snazi
kontrolovat prozivani stresu, dochazi k opacnému jevu a ptiznaky stresu se zhorsuji.
Je to predevSim ztoho divodu, Ze lidé pouzivaji pfistupy, které nejsou ucinné.

(PRASKO, 2001)

1.2 Definice stresu

Termin ,,stres* je opravdu mimoradné nejednoznacny. VEtSinou se tento termin pouziva
ve vyznamu pusobici udélosti (stresor) a nékdy ve smyslu odpovédi na tuto udalost

(stresova reakce). (JOSHI, 2007)

Z publikaci je ziejmé, ze kazdy z autorti se snazi stres popsat svou vlastni definici,
ale vyznam jednotlivych definic zlistava obdobny. Slovem stres tedy rozumime reakci
organizmu na nadmérnou z4téz. V normalnim hovoru, bychom jako stres oznacili vse,

co na nas n&jak tlagi, pfetéZuje nas a co je nam nepiijemné. (PRASKO, 2007)
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Jedna se o vnitini stav Cloveka, ktery je bud pfimo nécim ohrozovéan, nebo takové
ohroZeni ocekava a pfitom se domniva, ze jeho obrna proti neptiznivym vliviim neni
dostateénd silna. (KRIVOHLAVY, 2003)

Stres je tedy télesna a dusevni reakce na puisobici stresor. (PRASKO, 2001)

Nejmarkantnéjsi rozdil mezi lidmi a zvifaty spociva v tom, Ze my lidé se nemusime
automaticky chovat podle toho, co ndm porucuji nase emoce. Madme na vybranou.
Bud'se spolehneme na svého naprogramovaného ,autopilota“ a své emoce
poslechneme, nebo zapojime do akce rozum a své instinktivni reakce ,,prehlasujeme*.

(WAHLEN, 2012)

RozliSujeme dva druhy stresovych faktorii (GEISSELHART, 2006):
A.) Vnéjsi stresové faktory (jako napiiklad):

» cCasovy tlak,

» pokyny na pracovisti,

» zatézujici finanéni situace
>

a dalsi

B.) Vnitini stresové faktory (jako naptiklad):

» vlastni (pfehnany) pocit odpovédnosti,
» obava ze selhani nebo ztraty,

» obava z konkurence
>

a dalsi

Stresové reakce

Stresova reakce je velmi funk¢ni, kdyZ se jedna o ochranu zivota v nebezpecné situaci.
K tomu nastésti dochazi pouze vyjimecné a dnesni stresory maji tedy spiSe charakter
psychologického ohrozeni. Ale organismus mezi témito situacemi nerozliSuje a reaguje

na né stejnym mechanismem. (PRASKO, 2001)
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Stresové reakce bychom mohli rozlisit na (JONES, 2010):
» Psychické — pochybnosti, obavy, Spatna pamét’, zmatek, panika, frustrace
» Fyziologické — svalové napéti, zvraceni, buseni srdce, zpocené dlang€ a tréma
» Behavioralni — neklid, nahlé ztiSeni a stazeni se do sebe nebo naopak hlu¢nost
a otevienost, poruchy  spanku, netrpélivé  pfechdzeni, vznétlivost,

piti nadmérného mnozstvi kofeinu ¢i alkoholu

1.3 Historie studie stresu

V minulosti se stres zkoumal pouze z védeckého pohledu jako jeden z predméti
vyzkumi. Samoziejmé¢ i1 diive byl stres soucasti kazdodenniho Zivota, ale nebyl
tématem tolik diskutovanym a proto se ani nedostivalo tolik informaci o stresu

samotném a tedy také o tom, jak se s nim vypoiadat. (KRIVOHLAVY, 1994)

Pojem stres, jak ho v dneSni dobé chépeme, se zaCal utvaret v osmnactém
a devatenactém stoleti, kdy probihal intenzivni védecky a primyslovy pokrok.
O to, jak dnes stres vnimdme, se nejvice zaslouzili ve vyvoj chapani stresu Walter
Cannon , ktery v roce 1932 vyvinul pojem stres a dalsi autor ucelené koncepce stresu
je Hans Selye, ktery v roce 1936 tvrdil, Ze stres je vyusténim interakce mezi urcitou

silou, kterd plsobi na clov€ka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.

(KENNARD, 2008)

1.4 Druhy stresu

Stres 1ze rozdélit vicero zpisoby podle rtiznych hledisek. V praci je pouzito déleni
podle:

- zpusobu vnimani

- Casu

- intenzity stresové reakce

15



1.4.1 Déleni dle zpiisobu vnimani

Stres pusobi na kazdého znas, ale je na kazdém jedinci jak se s timto pisobicim
faktorem dokaze vypotadat. Je nutné také podotknou, ze pozitivni stres, nebo urcita
mira stresu Skodlivd neni a naopak mlze zvySovat pracovni vykon
a také obranyschopnost celého organismu. Proto je velmi dilezité pro celou organizaci,
aby jeji pracovnici dokazali se stresem bojovat a eliminovat ho na pfijatelnou miru.
Ti pracovnici, ktefi této eliminace nejsou schopni, by béhem dlouhodobé trvajiciho
stresu byli vystaveni mnoha komplikacim, potizim a negativni vliv by to mélo

jak na jejich zivot, zdravi, ale i pro celou firmu.

Podle zplsobu vnimani jsou jednotlivé stresy svou chemickou povahou obdobné.
Zakladni rozdil mezi témito stresy spociva pfedevsim v tom, jak na jednotlivé stresové

situace reaguje odli$n& kazdy jedinec. (PRASKO, 2003)

Eustres

Byva oznacovan jako ,,dobry stres®, nebo také ,kladny stres”, ktery na nas plsobi

pozitivné. (BOUSKAL, 2012)

Obvykle charakterizuje situaci, v niZ svym zptsobem nadstandardni podnéty plsobi
spiSe jako vyzva. Tyhle situace na nas vytvareji tlak, ale jen v mife, ktera nas nuti véci

fesit nebo se jimi zabyvat. (BEDRNOVA, 2009)

Eustres je tedy ptivétivou tvari stresu. Samoziejmé urcitou namahu pii téchto situacich
musime vyvinout, ale miizeme fici, Ze ¢im vétsi mnozstvi eustresu, tim vétsi schopnost
stability a odolnosti v ptipad¢ najezdu distresu. Eustres je dobré aktivné vyhledévat.
Lidé, ktefi dokdZzou hledat a nalézat radost v béznych situacich Zivota,

ptipadné i ve zvladani tézkosti, maji vysokou odolnost proti stresu. (PLAMINEK, 2008)

Distres

Byva oznacovan jako ,negativni stres“ a je opakem predchoziho eustresu,

protoZe na nas puisobi negativné. (BOUSKAL, 2012)
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Schopnosti vnimat distres jsme nebyli vybaveni proto, abychom se trapili, ale proto,
abychom si byli schopni pomoci. Distres nas upozorfiuje na hrozici nebezpeci.
Pokud ale nejsme schopni na distres reagovat a odbouravat, mizeme ocekavat,

7e organismus se nakonec zhrouti. (PLAMINEK, 2008)

Distres ptedstavuje situaci, ve které nestandardni podnéty plisobi Skodlivé. Mohou vést
k utlumu, zklamani, roz¢arovani nebo zhrouceni. V té€chto situacich jiZ nebyvame
schopni jednotlivé plsobici stresory zvladnout a to se projevuje v roving psychické,

ale nékdy i zdravotni. (BEDRNOVA, 2009)

1.4.2 Déleni z hlediska ¢asu

Chronicky stres

Chronicky stres nastava tehdy, kdyz prichazi jeden zachvat stresu za druhym. Clovék
trpici chronickym stresem nedokdze vypustit z hlavy véci, které jej frustruji. Mlze trpét
nespavosti a neustale si pred o¢ima promita udalosti z uplynulého dne, a uzird se tim,
co prinese dal$i den. Prozivani chronického stresu po delsi dobu je zdravi Skodlivé

a snizuje obranyschopnost imunitniho systému. (JONES, 2010)

Mrw e

vétSinou byva v proménlivych intervalech. Tento druh stresu negativné ovliviiuje zdravi

1 pracovni vykon zaméstnance.

Stale se opakujici stres znamena pro srdce, krevni cévy a ledviny pracovni pietizeni.
Opakovana aktivace potom vyvolda unavu a miZze dojit 1 k poSkozeni srdce.
Béhem poslednich let vyskyt kardiovaskuldrnich nemoci dramaticky stoupl a to i u lidi
mladého veéku a tento nardst je pri¢itan modernimu Zzivotnimu stylu a stresu.

(MIZIA, 2007)

K chronickému stresu dochazi tam, kde neni mozno situaci fesit, kde neni mozné dostat
stres pod kontrolu, zvladnout ho a zvitézit. Vysledkem je obvykle vzdani se a rezignace

na jakoukoliv snahu nastalou situaci dale fesit. (KRIVOHLAVY, 2003)
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Anticipacni stres

Oproti piedchozimu se jedna o stres, ktery vznika v ndvaznosti na udalosti, které teprve
nastanou. Jde o tzv. ,stres z ofekavani“. Byvd pomérn¢ casty a je zvlastni tim,
ze se u n¢j nevyskytuje Zadny stresor. U osob trpici timto druhem stresu, jde o jakési
predvidani, tuSeni nebo pfedstavu déje a jaké bude mit disledky. Ptiznaky
tohoto stresového zatizeni trvaji vétSinou kratkodobé a situace je zvladnutelna.

Vyskytuje se hlavné u lidi s nizkym sebevédomim, ktefi maji strach z budoucnosti.

Akutni stres

K tomuto stresu dochazi naptiklad v situacich, které jsou néhlé a byvaji provazany
s ohrozenim zivota. Trva kratkou dobu, ale intenzitou je velky, pfizplisobit se tomuto

druhu stresu je v podstaté¢ nemozné.

Hlavnim piiznakem akutniho stresu byvaji zadchvaty stresu, které se stiidaji s obdobim
velmi mirného stresu nebo dokonce stresem zanedbatelnym. Akutni stres prozivame
napiiklad béhem pracovniho dne, ale poté, co pracovni prostiedi opustime, se stres
vyrazn¢ zmirni. Lidé jsou vybaveni ktomu, aby se dokazali s akutnim stresem
vyrovnat. Mohou ho snaset 1 po delsi Cas, ale je zapotiebi si mezi témito situacemi najit

obdobi klidu, kdy si odpocineme a obnovime si zasoby energie. (JONES, 2010)

Rozdilné¢ se chovd imunitni systém v reakci na akutni a chronicky stres. V praxi
to znamend, ze je mozné ocekavat, Zze tam kde jde o jednorazovy stres, dochdzi
ke zvySeni Cinnosti imunitniho sytému. Tam, kde jde o dlouhodobé ptisobici stres,
dochdzi ke sniZzeni c¢innosti imunitniho systému, k takzvanému potlaceni imunity.
Z psychologického hlediska je hlavni charakteristikou tzv. akutniho stresu to,
co nazyvame terminem ,,vyzva®. Za této situace, ktera ma charakter vyzvy, je aktivovan

sympaticko-adrenélni systém. (KRIVOHLAVY, 2003)

Posttraumaticky stres

Byva oznacCovany také jako stres ndsledny nebo posttraumatickd porucha. Jedna

se 0 opozdénou reakci na jiZz prozitou stresovou situaci, kterd trva vétSinou kratce,

18



ale je velice intenzivni. Byvaji to hlavné situace s fatdlnimi nasledky, kdy byvaji
v ohrozeni zivoty a zdravi spousty lidi. Posttraumaticky stres provazi deprese,
psychické napéti, pocity uzkosti s kolisajici intenzitou téchto faktorti, které ptichdzeji
v rizném ¢asovém horizontu.

Mnoho z lidi, ktefi trpi timto stresem, se s prozitou stresovou situaci vyrovnavaji jesté
dlouhou dobu. V pracovnim prostiedi se mize jednat zejména o havarie a znich
plynouci pracovni Uraz, nebo smrt pracovnikli. Doprovodem tohoto stresu jsou pocity
uzkosti, deprese, psychickou napjatosti, poruchy soustfedéni a spanku.

(KRIVOHLAVY, 2003)

1.4.3 Déleni dle intenzity stresové reakce

Stres Ize rozliSovat také dle jeho intenzity, jakou na jedince pusobi.

(KRIVOHLAVY, 2003)

Hypostres

Timto terminem se oznacuje bézny stres, ktery je mirny a jeSté¢ neni nezvladatelny.
Jedna se o slabé&ji puisobici stres, ktery prozatim je zvladnutelny, aniz by ¢inil jedinci
vyrazné obtize. Nebezpeci by hrozilo v ptipad¢, kdy by tento stres plisobil dlouhodobé,

poté se mize premenit v hyperstres.

Hyperstres

Jde o stres, ktery pfesahl pomyslnou hranici zvladnutelnosti. Na tento druh stresu
jiz neni mozna adaptabilita a zpisobuje spoustu Skodlivych faktori, jako je psychické

zhrouceni, fyzické zhrouceni, celkové selhani a v nejhor§im ptipad¢ smrt.

1.5 Stres a prace

VétSina z nds stravi znacnou ¢ast svého Zivota na pracovisti. Problémy, kterym jsme
vystaveni béhem zaméstnani, se pfitom casto piendSeji 1 do osobniho Zivota.

(STEPANIK, 2008)
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Nejbéznéjsi zdroje stresu v praci (ARNOLD, 2007):
- Vnitini faktory spojené se zaméstnanim
- Role v organizaci
- Osobnost a zvladani strategie
- Vztahy v praci
- Vyvoj kariérniho postupu
- Kultura a klima organizace

- Propojeni domova a prace

Fyzické stresové faktory (ARNOLD, 2007):
- Extrémni teploty
- Vibrace a otiesy
- Hluk
- Prasnost a chemické skodliviny

- Nedostacujici osvétleni

Psychické stresové faktory (ARNOLD, 2007):
- Nedostatek spanku
- Pracovni smény
- Vztahy na pracovisti
- Mzdové podminky
- Profesni kariéra
- Monotonni prace
- Casovy tlak
- Velké mnozstvi prace
- Malé mnozstvi prace

- Zmény v podnikovém prostiedi
U tady profesi je stres v praci zdrojem psychickych poruch. Nejvice jsou pracovnim

stresem ohrozeni lidé pracujici na vedoucich pozicich a také 1idé co maji rizikové

zaméstnani, kdy je na n¢ kladena velkd odpovédnost a casové naro¢né tikoly.
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Stres a chyby v praci

To, Ze se lidé dostdvaji pod tlak a do nasledniho stresu kvili chybam, je pfirozené.
ProtoZze chyba miva vétSinou nepiijemné dusledky, které clovék pociti tim vice,
¢im vétsi odpovédnost za chybu sdm nese. Zde mohou byt za tlak odpovédné
subjektivni 1 objektivni faktory.

V zasad¢ plati, Zze ¢im vice se vysledek odchyluje od o¢ekavani, tim vyssi bude pocit

wrwe

Jednou z moznosti jak eliminovat pracovni stres a z n¢j pramenici chyby je napiiklad
10-ti minutova relaxace. Cim vétsi je Sasovy tlak, kterému jme vystaveni, tim dileZitéjsi
je, abychom si udélali pravidelné ¢as na relaxaci. Moznd to zni rozporuplné.
Ale ¢im Castéji mate pocit, ze jiz nejste pany svého Casu, protoze je na vas kladeno

prilis mnoho narokti zvendi, tim blahodarnéjsi je zkusenost, ze jste presto jesté schopni

stanovit si sami své priority. (GEISSELHART, 2006)

Zjistéte svou motivaci

Nejdiive je dobré ujasnit si, jak, pro¢ a za jakym ucelem chceme stanoveny cil splnit.
Potom je jiZ moZné pochopit skute¢nou motivaci. Je také mozné zvazit vyznam dil¢ich
cilt, jakoz i vyhod a nevyhod ocekavaného uspéchu, respektive ptipadného netuspechu.

(WHALEN, 2012)

Je vhodné uvést, Ze na stres v praci maji vliv 1 externi faktory. Kazdy jedinec reaguje
na rizné situace odliSné. Co n¢kdo povazuje za normalni, mize byt pro druhého velmi

stresujici.
Urcita mira napéti je nutnd a zdrava. PfedevS§im v nebezpecnych situacich je dulezité,

aby télo fungovalo spolehlivé a rychle, aby vylucovalo dostate¢né mnozstvi adrenalinu

a zarucilo tak reak¢ni schopnost, kterou potiebujeme.
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Urc¢ita mira stresu pomaha rychle reagovat napiiklad pii (GEISSELHART, 2006):
e zkouskach,
e dalezitych rozhovorech (s kolegy nebo nadfizenymi),
e silni¢nim provozu,
o telefonatu se zdkazniky,
e styku s poskytovateli sluzeb a Utady,

e nebo pokud jde o finan¢ni otazky a viibec situace, které se tykaji financi.

1.6 Stresory - zdroje stresu

Pojmem stresor se oznacuji nejriznéjsi negativni zivotni faktory.

Terminu stres se zaCalo pouzivat ve dvou riznych vyznamech: jednak pro situaci
Cloveka, ktery se nachazi v tlaku neptiznivych Zivotnich podminek. Jednak pro rtzné
faktory, které cloveéka vystavuji tlaku. V tomto druhém pojeti se pro jednotlivé
neptiznivé vlivy (tlaky), které mohou vést k tizivé situaci ¢lovéka, nyni pouziva terminu

,stresory* (KRIVOHLAVY, 2003)

Podnéty, které v nas vyvolavaji stres (tedy stresory), pfichdzeji jak zvenci, tak i zevnitf
organismu. Stresujicim Cinitelem tedy neni pouze naSe okoli, ale také my sami.

(STEPANIK, 2008)

Stres zpocatku vede k vétsi vykonnosti a také podpore kreativity. Urcitd mira stresu

je tedy smysluplna. (MERG, 2007)

Hlavnimi kategoriemi stresorii jsou pro podnikatele (BEDRNOVA, 2007):
» Faktory prostiedi
(napf. vysoka danova zaté¢z, zmény v legislativé a ptredpisech, zmény vyvoje
ekonomiky, pozdni platba za zbozi a sluzby, rychli vyvoj technologii)
» Fabktory spojené s praci a firmou
(napt. ptekdzky v naplnéni pracovnich cil, nadmérné pracovni zatizeni,

a mnohé¢ dalsi)
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» Individuadlni faktory
(problémy v rodin€, nedostatek Casu na konicky, financ¢ni tlaky, neocekdvané
a naroc¢né situace)

» Osobni faktory
(napt. perfekcionismus, piiliSné zaméfeni na detaily, vysoka vykonova

motivace, potfeba kontroly a moci)

Osobnost hraje jednu zkli€ovych roli pfi ovliviiovani toho, jak lidé vidi stresory

a jak na n¢ reaguji. (ARNOLD, 2007)

Stresord, tedy faktorli vyvolavajicich stres na pracovisti je celd fada a je nutné,
aby 1 vedouci manazefi tento fakt pochopili, pfijali a snazili se naptiklad jiz pti zadavani

ukolt jednotlivym pracovnikiim, co nejvice eliminovat vznik jednotlivych stresort.

Déleni stresori
Z kvalitativniho hlediska rozlidujeme stresory na (KRIVOHLAVY, 1994):
e ministresory (mikrostresory)

e makrostresory

Ministresory (mikrostresory) vyjadiuji pouze mirné az velmi mirné okolnosti

nebo podminky, které vyvolavaji stres (jde pfedevsim o dlouhodobéji pasobici stres).

Na rozdil od ministresorii jsou makrostresory az desivé pusobici vlivy (mohou byt

kratkodobé), které maji zavazné dusledky.

1.7 Vliv stresu na zdravi ¢lovéka

Nemoc je zplsobena souhrou mnoha faktord. Je mozné, Ze stres je jednim z nich.
PrestoZze se berou v tivahu nejen velké negativni Zivotni zéazitky, ale i denni téZzkosti
a starosti, které pak dovedou clovéka do mimotadné vnitini tisné. Je ale nutné vidét
skutecnost, ze ne kazdy, kdo je vystaven pusobeni néjakého ze stresorit onemocni.

(KRIVOHLAVY, 2003)
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K udrzeni duSevniho a télesného zdravi, by se m¢l kazdy cloveék snazit zachovat
rovnovahu u tfi zakladnich soucasti lidského Zivota, mezi které fadime
(ANDRES, 2007):

» Praci

» Volny ¢as

» Spanek

Silné stresy, nebo stresy dlouhodobé pro zdravi pozitivni samoziejmé nejsou.
Mohou vést k psychickym poruchdm a zdravotnim problémim. Miru individudlni
odliSnosti vi¢i zatézovym situacim vyjadiuje pojem frustracni tolerance. Lidé se lisi
svou nachylnosti a odolnosti ke stresu. Stresem byvaji nejvice ohrozeny osobnosti

tizkostné, precitlivélé a lidé piilis soutdzivi, netrp&livi, ambiciézni. (STEPANIK, 2008)
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Obr. 1: Optimalni hladina stresu pro dobry zdravotni stav (Zdroj: Arnold, 2007)
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1.7.1 Stres a nemoci

Pokouseni se trvale prizplisobit pfitomnosti stresoru mohou c¢loveéka natolik télesné

vyderpat, Ze se stane méné odolnym viiéi nemocem. (ATKINSONOVA, 1995)

Zdravotni obtiZe spojené se stresem
Stres, ktery ptisobi na lidsky organismus delsi dobu, mize vyvolat nejriznéjsi zdravotni
obtize (KRIVOHLAVY, 2003) jako naptiklad:

- Bolesti hlavy

- Kardiovaskularni onemocnéni (infarkty myokardu)

- Hypertenze (chorobné vysoky krevni tlak)

- Viedy

- Infekéni choroby

- Astma

- Revmatickou artritidu

- Cukrovka (Diabetes)

1.8 Priznaky stresu

Kdy? vznika stres

Stiidani dne a noci neovliviiuje pouze spankovy cyklus. Touto Ctyfiadvacetihodinovou
periodou se fidi mnoho dalSich biorytmti. VyluCovani riznych hormoni, napiiklad
hlavniho stresového hormonu kortizolu, se také fidi rytmem dvaceti ¢ty hodin.

(SERVAN-SCHREIBER, 2011)

Hlavni roli pfi vzniku stresu maji razné casti mozku, zejména to je kmen a kira
s podivuhodnymi vzajemnymi vztahy. Kmen je starsi a vyvinul se u ¢lovéka mnohem
diive, nez mozkova kira a je tedy i rychlejsi. Na piimé nebezpe¢i reaguje télo
okamzitou akci. V ohrozeni dochazi k mimo védomému, fizenému pfesunu energie

ve prospeéch déje okamzité odvracejiciho nebezpeci.
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V jakémkoliv boji obstoji 1épe ten, kdo je schopen a ptipraven Iépe a rychleji reagovat.

Vysledkem je automatickd stresovéd reakce, kterd télo ptfipravuje na utok nebo utek.

Organismus se dostava do stavu napéti (tedy stresu). (PLAMINEK, 2008)

A. Fyziologické priznaky stresu:

(0]

O O 0O 0O o o o o o o

o

vvvvvv

Bolest a sevieni za hrudni kosti.

Bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou.

Casté nuceni k mocent.

Dvojité vidéni a obtizné soustfedéni pohledu o¢i na jeden bod.

Kiecovité, svirajici bolesti v dolni ¢4sti bficha a prijem.

Migréna - zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.

Nepftijemné pocity v krku.

Nechutenstvi a plynatost v bfiSni oblasti.

Sexualni impotence, nebo nedostatek sexualni touhy.

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patete, Casto spojené s bolestmi
v téchto Castech téla.

Uporné bolesti hlavy - ¢asto zaéinajici v kréni oblasti a rozifujici se vpied
smérem od temene hlavy k celu.

Zmény v menstrua¢nim cyklu.

(KRIVOHLAVY, 2001)

B. Emocionalni - citové priznaky stresu:

o

0]

o

O O O

(0]

Prudké a vyrazné rychlé zmény nalady.

Nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak diilezité.

Nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi
lidmi.

Nadmérné pocity tnavy a obtize pfi soustfedéni pozornosti.

Neschopnost projevit emocionalni ndklonnosti, spoluciténi s druhymi lidmi.
Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.

Zvysena podrazdénost, popudlivost a uzkostlivost.

(KRIVOHLAVY, 2001)
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C. Behavioralni priznaky stresu - chovani a jednani lidi ve stresu:

(0]

O O O O

(@]

Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky.

Snizené mnozstvi vykonané prace a zvySena zmetkovost prace.

Sklon ke zvysené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta.

V¢Etsi zavislost na drogach, zvySené mnozstvi tablet na uklidnéni a 1€ki na spani.
ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybani
se odpovédnosti 1 ¢astéjsi podvadeéni.

Zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret za den.

Zvysena konzumace alkoholickych napoja.

Zménény denni zivotni rytmus - problémy s usindnim, dlouhé nocni bdéni
a pak pozdni vstavani s pocitem velké tnavy.

Ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani.

Zvysena absence, nemocnost, pomalé¢ uzdravovani po nemoci, nehodach

a urazech.

(KRIVOHLAVY, 2003)

1.9 Vliv stresu na pracovni vykon

Obzvlast lidé svelkym pracovnim stresem, ale také lidé chronicky nevytizeni,

jsou ohroZeni, protoze to vede k napécti, podrdzdénosti a unaveé. Zejména ohrozeni

stresem jsou lidé, kteti (MERG, 2007):

nezvladaji se vyrovnat se zklamanim

obétuji se pro druhé a neznaji nic jiného
ocekavaji nerealné

neznaji vlastni hranice

praktikuji zivotni filozofii ,,vSechno nebo nic*

nemaji zadny smysl Zivota

Stres na pracovisti byva v dneSni dobé zplsoben pietizenim, nejistotou v praci,

piremirou informaci a stylem fizeni, které spiSe trestd, nez odméiuje. Divodem vzniku

stresu podle studii také byva nedostatek moZznosti rozhodovat o ndsledném déni,

nez samotné rozhodovani. (ARNOLD, 2007)
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Hranice, kdy stres motivuje a kdy za¢ina snizovat vykonnost ¢i ohroZzovat organismus,
je individudlni. Bez urcit¢ miry hladiny stresu vétSinou klesd motivace a klesa
pak i vykon pracovnikli. Nulovy stres z pravidla vede k nulovému vykonu a vétSinou

vvvvv

uspokojeni, ale také pochopitelné stresujici podnéty. (STEPANIK, 2008)

Stejné dllezité, jako byt vnitfné vyrovnany a klidné reagovat na stresové situace,
je nenechat se dostat v praci pod tlak od kolegli. Pravé zde je mnoho lidi hodné
citlivych. Strach, Zze c¢lovék neni uznavan, ze ve srovnani s ostatnimi vypada hif
nebo ze nepodava dostatecny vykon, Casto vyvolava konkuren¢ni boj nebo mobbing.

(KRATZ, 2005)

Protistresova strategie
Ten, kdo cCasto trpi stresem, by si mél vytvofit osobni proti-stresovou strategii.
Jedna se o to, aby vypatral své osobni stresové faktory a postupné a cilené se je snazil

odstranit. (GEISSELHART, 2006)

O tom, jak Cclovék proziva stres, rozhoduji pfedevsim individualni zdroje.
Jsou to pfedevsim (MERG, 2007):

o Kulturni zdroje - jaké strategie feSeni problémli mam k dispozici?

e Socidlni - jak na mé podporuje rodina a pratelé?

e Psychické - jak silné se zformovalo mé védomi vlastni hodnoty?

e T¢lesné zdroje - jak odolny je muj biologicky imunitni systém?

e Véené - mam vSechny materialni zdroje, které potiebuji pro svou praci?

1.10 Ekonomické dopady stresu

Stres se stal nedilnou soucasti Zivota a to ve vSech jeho oblastech. Udaje z mnoha
prizkumi dokladaji, Ze neschopnost lidi feSit stresové situace ma enormni dopad

na ptipadnou finanéni ztratu v podniku. (JANCIK, 2011)
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Ekonomické dopady stresu jsou nezpochybnitelné. Pozitivni i negativni stres maji vliv
na zaméstnance, tento vliv mad za ndsledek ovlivnéni jejich pracovniho vykonu,
coz ovlivituje cely podnik. Zaméstnavatele potom zajima, jak je od zaméstnanct

odvedena jejich stanovend pracovni ndpli.

Finan¢éné vyjadfit plsobeni stresu miizeme napiiklad v dobé, kdy nadmérny stres
u pracovnikli zplisobi zameSkani pracovnich dnl, nebo ma firma zvySené néklady
na zdravotni praci u zaméstnanci. Podniky tedy doplaceji a musi utrdcet penize
predevsim v pfipad¢é poklesu vykonu a produktivity pracovnikid, v ptipad¢ absence
pracovnikli z divodu nemoci jsou dalsi uslé zisky, dale také odSkodnéni za pracovni

uraz, nebo za fluktuaci zaméstnancti. (ARNOLD, 2007).

Kazdy podnik by mél projevit snahu o monitorovani, vyhodnoceni a poté eliminaci
stresovych faktorii v pracovnim prostfedi. Odménou pro podnik je poté zlepSeni
zdravotniho stavu zaméstnanct, zvyseni vykonnosti, vétsi celkovd pohoda zaméstnancti
a tim 1 veétsi ekonomicky pifinos jak pro zaméstnance samotné, tak pro podnik

jako celek.

1.11 Eliminace stresu v praci

Ne vSem vyhovuji odborné rady, jak se vyporadat se stresem, protoze mohou byt ptili§
obecné, nebo prost¢ nékomu nesedi. Osvédéenou a cCasto vyuzivanou metodou
je stfidani cCinnosti. DuSevni prace se napiiklad kompenzuje télesnym pohybem,
zdravou fyzickou ndmahou. Nékomu vyhovuje sport, jini zas preferuji prochazky
v piirod¢€, chozeni na maséaze, cviceni jogy, nékdo ma piesny rezim prace a odpocinku

a jiné dalsi metody. (STEPANIK, 2008)

Casto jsme chyceni do cyklu stresu a napéti, ktery nam pak nedovoluje fungovat tak,
jak nejlépe umime a =zapficini napiiklad pocit Uunavy, uzkosti a neStésti.
Chceme-li zmirnit dlouhodoby stres a byt v optimélni pohodé, potfebujeme béhem dne

obdobi mentalni i télesné relaxace. (STRIBRNY, 2003)
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Priklad nékterych z technik, které umozinuji lepsSi zvladani tézkosti v praci
(KRIVOHLAVY, 2003):
e relaxace

e pohyb — cviceni - sport

Relaxace
V dnesni dobé je zapottebi neustale zdliraznovat vyznam relaxace. Je dilezité naucit
se vypnout ze shonu v§edniho dne, jakoukoliv formou, jde o nezbytny protip6l k mnoha

stresovym faktortim, se kterymi se dennodenn¢ setkavame. (GEISSELHART, 2006)

Cviceni a boj se stresem

vvvvv

kazdodenniho Zivota, se setkdvame casto. Stejné tak i sudaji opacnymi u jedinct,

ktefi se moc nepohybuji. (KRIVOHLAVY, 2003)

Kdyz lidé debatuji o sniZeni stresu, obvykle se zaméfuji na postupy, které dobie znaji,
at’ uz je to cviceni, hluboké nadechy a vydechy a dalsi. VnéjSkove orientované strategie
jsou ale efektivni pouze tehdy, kdyz dobie zvladneme i vnitini hru. Lidé se obvykle
domnivaji, Ze stejné fyzické aktivity maji obdobné ucinky. To je vSak vnéjskova hra.
Pokud bereme v uvahu i dalsi oblasti, které pfispivaji ke zlepSeni zdravi, zjistime,
ze Clovek ktery beha napiiklad po plazi, mize prospivat i skutecnost, Zze se mize tésit

s krasy okoli, ve kterém se pohybuje. (GALLWEY, 2012)

Pro nase fyzické i dusevni napéti je velmi dilezité, abychom na jedné stran¢ nalezli
pfirozenou rovnovdhu mezi ,skutecnym“ a ,zdravym* stresem, na druhé strané
také mezi  jakymkoliv  typem napéti a  obdobim  Gplného  uvolnéni.

(GEISSELHART, 2006)
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1.12 Vyhodnocovani a zvladani stresu

A

Jak se zjiSt’uje a méri stres
V pribéhu poslednich dvou tfi desetileti se v literatufe objevilo mnozstvi rGznych
metod diagnostikovani a méfeni stresu. Tyto metody je mozno rozdélit do nékolika

skupin:

vyuziti poznatkii o fyziologickych a biochemickych ptiznacich stresu

- vyuziti dotaznikd zaméfenych na zjiStovani psychologickych charakteristik
ptiznak stresu

- vyuziti dotaznikd zamétenych na té¢zké zivotni udalosti

- vyuziti dotaznikii zamétenych na kazdodenni starosti

(KRIVOHLAVY, 2003)

Lepsi nez 1écba je prevence proti stresu. Prevenci rozumime predchazeni. Nekteii lidé,
diky svému zplsobu Zivota dovedou stres eliminovat a stresu ptedchazet. Jsou to lidé,
jejich mysleni je konstruktivni, proto si délaji jen minimalni starosti a problémy fesi
pfimo. Takovi lidé se dokdzou ze zivota t¢Sit. VétSina z nds ovSem tohle nedokdze

a proto je zapotiebi na sobé neustale pracovat. (PRASKO, 2001)

Zpusoby zvladani stresu

Poznat a uvédomit si, jak se stresem nakladame a jak na nas pusobi je velmi dilezité.
Rozdé€leni do jednotlivych kategorii popisujicich mozné zpasoby zvladani stresu
(JONES, 2010):

e Hromadici typ — stres si nechava pro sebe, ostatni si nemusi ani v§imnout, Ze je
tato osoba ve stresu. Na okoli pisobi klidné a zd4 se, Ze ma vSe pod kontrolou,
jedna se pouze o zastirani vnitiniho zmatku.

e Delegujici typ — stres védomé piesouva na druhé, aby se se stresovou situaci
vypotadali za n¢j. Citi se dobte, kdyz vidi ostatni kolem sebe ve stresu.

e Typ bacilonosi¢ — sami ve velkém stresu nejsou, ale bezdécné ho plsobi lidem
v okoli.

e Typ ochrance — ostatni chrani pied stresem tim, Ze jej pfebird na sebe.

Tyto osoby se povazuji za valecniky, ktefi zachraiuji ostatni pred stresem.
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e Vyhybavy typ — vyhybani se situacim, ve kterych by musel jedinec celit stresu.
Vedeni klidného, nepodnétného a pohodIného Zivota.

e Typ houba — ma pocit, ze zvladne jakékoliv mnozstvi stresu. Vystaveni tolika
stresovym a naro¢nym situacim, jak je to jen mozné.

e Racionalizujici typ — stres bere jako soucdst zivota. Shledavaji stres jako néco,
s ¢im se musi naucit zit a vyporadat.

e Typ nicitel — Zivot témto lidem ptipada prilis kratky na to, aby se stresovali.
Stresové situace fesi zpfima a cilené.

e Typ popira¢ — odmitd si pfipustit, Ze je ve stresu. Pfiznani stresu vidi jako
znamku slabosti.

e Typ magnet — vypadd, Ze je ve stresu neustdle a fikéa si, pro¢ se porad neciti

ve své kuzi

Schopnost zvladani stresu u starSich jedinct je horsi nez u mladych. Napiiklad situace,

kdy je ¢lovek vystaven nahlému poklesu teploty.

37,00C
36,500

36,00

35,5°C 4

mlady jedinec

télesna teplota

- — — — stary jedinec

uplynuly éas

Obr. 2: Stresova reakce mladych a starych jedinct (Zdroj: JOSHI, 2007, str. 119)

Vénujte se kontaktim s opravdovymi prateli

Jednou ze zasadnich chyb je, kdyZ o své praci a problémech s nikym nepromluvite.
A dalsi chybou je, kdyz o tom mluvite se $patnymi osobami. VétSinou se nedoporucuje
mluvit o tom s kolegy, protoze je tfeba vychazet z faktu, ze vSechno, co bylo vyiceno,

se vrati. (MERG, 2007)
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Pozitivni podoba pracovniho mista

Pokud se vkancelafi necitite dobfe, zkuste si pfinést svou oblibenou rostlinu,
nebo si na sténu povéste obrazek, ktery vam déla dobie. Tim, ze si kancelatr zkraslite,

dosahnete ptijemné atmosféry. (MERG, 2007)

1.12.1 Nékteré z technik pro lepsi zvladani stresu

Cinnosti, které nas zbavuji stresu, jsou riiznorodé. Mtizeme je rozélenit do nasledujicich
skupin (FRANKOVA, 2009 in BEDRNOVA, 2009):
- Prvni pomoc v piipadé aktudlniho stresu

- Relaxacni a autoregulacni techniky

Prvni pomoc v piipadé aktuilniho stresu (FRANKOVA, 2009 in BEDRNOVA,
2009):
e Protistresové dychani
Je znamo, Ze se u lidi v situaci akutniho stresu objevuji nepravidelnosti
v dychéni. Pfitom je pomérné snadné i v situaci stresu zaméfit svou pozornost
na vlastni dech, pomalu se nadechnout a co nejhloubé&ji a volné¢ vydechnout.
Regulace dechu se ftadi kjedné zvibec nejvhodnéjSich relaxacnich
protistresovych metod. Regulovanému dychani je vhodné naucit se dfive,

nez se do situace akutniho stresu dostaneme.

Doporuceni: pohodIné se posad’te a soustfed’te se pouze na dychani, cvicte sami;
nechte své télo pomalu a rytmicky dychat, zkousejte prodlouzit nadech i vydech

a takto v dychani pokracujte nékolik minut.

e Chvilka o samot¢
Jenou z nejcastéjSich pficin stresu byvaji druzi lidé, at’ uz formou ¢i obsahem
jejich chovéani nebo jednani, nebo svymi postoji, nazory, predstavami, nckdy
tteba jen jejich obleCenim. Lidem je totiz do urcité miry vlastni sklon spiSe
pfijimat to, na co jsme zvykli a odmitat, na co zvykli nejsme, co si nepiejeme

a co neocekavame.
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Chvilkova télesna relaxace

Béhem stresu se mimo jiného zvySuje svalové napéti celého téla a predevsim
svalstva oblicejového. Proto je béhem stresu diilezité uvolnit Gsta a Gstni koutky,
navlhceni rti jazykem, jazyk nechat volné lezet v Ustech, uvolnéni veskerého

dalsiho obli¢ejového svalstva. Je mozné pridat protistresové dychéni.

Koncentrace
Zaméteni pozornosti na jakykoliv emocionalné neutralni, zcela nam lhostejny
piredmét. Zptisobi ptirozené odpoutani se od pusobiciho stresoru a tim ptirozené

snizime 1 své psychické napéti.

Cviceni

Cviceni plsobi ve stresové situaci blahodarné a to hned nékolika zplsoby.
Muze odvést pozornost od zaté¢zového podnétu. Dale také vede k odbouravani
vlivem stresu nahromadénych nezadoucich latek z organismu. Podporuje tvorbu

endorfindl a miiZe ndm zpusobovat radost i samo o sob¢.

Zména ¢innosti

Obdobné jako u koncentrace jde o nendsilné, ptirozené odvedeni pozornosti
od zdroje aktualni zaté¢Zze na novou cinnost. Nejlepsi je délat néco, co je
spojenou s fyzickym pohybem a co neni zcela zautomatizovano. Jde vlastné
o ptirozenou formu odbouravani bojovych hormonti-noradrenalinu a adrenalinu,

které se do organismu vylucuji od pocatku stresu.

Pocitani
Podstata této techniky spociva v pievedeni pozornosti k jednoduché,
zcela racionalni Cinnosti, ve které nemaji misto emoce. V tomto piipadé

1ze pocitat v podstaté cokoliv a lze k tomu pouzivat i dostupnou techniku.
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Poslech relaxac¢ni hudby
V tomto kontextu je mozné hudbu povazovat za specifickou formu vyjadieni
emoci a citl. V dneSni dob¢ existuje 1 hudba pfimo oznacovand za relaxacni,

komponovand se zdmérem zklidiiujiciho plisobeni na psychiku.

Relaxaéni a autoregulaéni techniky (FRANKOVA, 2009 in BEDRNOVA, 2009):

Joga

Jde o specifické duchovni hnuti, kter¢é ma snahu napomoci c¢loveéku,
prostfednictvim soustavy urcitych télesnych a duchovnich cviceni, ziskat
dokonalejsi sebeuvédoméni a osvobodit ,jogina“ od vlivi okolniho svéta.

v dnesni dob¢ existuje jiz spousta modifikaci této techniky.

Cou¢ismus

Patfi mezi jednu znejstarSich  novovékych  relaxanich  metod.
Zaklady této metody tvofi pasivni sebeuvolnéni a vyuzivani techniky
autosugesce. Kazdy jedinec ma v sobé silu, kterda mu mtize byt velmi prospésna,
kdyz se ji nauci védomé a spravné zachazet. Je totiz véci kazdého z nas,
co se sebou samym (a svym zdravim v nejSirSim slova smyslu) dokaze jedinec

udélat.

Jacksonova progresivni relaxace

Metoda je zaloZzena na uvédoméni si souvislosti psychickych a somatickych.
Zakladem je postupny nacvik uvolnéni svalstva ve vSech Ccastech téla.
Velké pozornost je zde kladena na partie krku a hlavy. Kazdé cviceni relaxace
ptislusnych svalovych partii za¢ind jejich napétim pro moznost kvalitn¢jSiho

prozitku nasledné relaxace.

Autogenni trénink
Jde o specificky druh cviceni, jehoz zakladem je niterné ponoteni do sebe sama-
jednota maximdalniho télesného uvolnéni a wnitini dusSevni soustiedéni.

Své pozici zde zaujimd Cast somatickd (kosterni a svalova), Cast viscerdlni
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(atrobni, vegetativni, autonomni) a také Cast psychicka, kterd je predstavovana
vy$$i nervovou €innosti. Jakékoliv zmény v jedné ze tii oblasti se vZdy projevi
ive zbylych oblastech. Mezi tfi zédkladni mechanismy, které se pfi cviceni
autogenniho tréninku uplatiuji, patii:

- koncentrace;

- relaxace;

- predstavy.
Uvedené mechanismy se pii autogennim tréninku uplatiuji dle jednotlivych
zasad:

- uvolnéni-relaxace;

- koncentrace na tizi;

- koncentrace na teplo;

- koncentrace na srde¢ni tep;

- koncentrace na dech; koncentrace na chladné ¢elo;

- zruSeni relaxace.

Machacova relaxa¢né-aktivni metoda
Je podobna autogennimu tréninku, ale samotnd relaxace je jest¢ obohacena
o fazi aktivacni, kde celé jedno cviceni zahrnuje stfidani n¢kolika (zpravidla tif)

fazi relaxacnich a aktivacnich.

1.13 Nepriznivé psychické a socialni jevy

1.13.1 Mobbing

Jde o systematické Sikanovani ze strany spolupracovnika nebo spolupracovniki.

Casto byva zaménovan se Sikanou, ale jde o dvé rozlisné zélezitosti. Sikana zpisobuje

obéti zjevné a okamzité utrpeni, zatimco mobbing je dlouhodoby, rafinovany proces,

ktery zasazuje rany predevSim dusi obéti. Obéti mobbingu Casto konci u psychiatri

s nulovym sebevédomim a pocity tizkosti. (SVIDRNOCHOVA, 2003)

Mobbing, ktery byva vétSinou kolektivni zalezitosti, je doprovazen piimim nasilim

jen ziidka, zatimco Sikana muze byt dilem jednotlivce a je doprovazena fyzickym
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nasilim. Mobbing na pracovisti se v dneSni dob¢ stava béznym jevem na celém svéte,
1kdyz v nékterych stitech jsou na tom hiife nez v jinych. Atmosféra teroru a agrese
proti jinému jedinci ma negativni dopad a ovliviiuje cely pracovni kolektiv

zucastnénych osob. (KVAPIL, 2011)

Prithéh mobbingu

Mobbing je zdlouhavy vysilujici proces vyznacujici se nesmirnou dynamikou.
Psychologové vytvofili model pribéhu mobbingu, ale neni jej mozné aplikovat
na kazdém piipadu, protoZze v mobbingu pilisobi rizné faktory a ty zapficinuji
jeho odlisny pribéh. V modelu jsou Ctyii zakladni vyvojové faze (KRATZ, 2005):

1. faze: konflikt se konstruktivné nefesi

2. faze: systematicky se vykonava psychicky teror

3. faze: reaguje personalni vedeni

4. faze: obét’ mobbingu je vyloucena z podnikového spolecenstvi

Bossing

Je to pripad, kdy nadfizeny uto¢i na jednoho nebo i vice svych podiizenych.

Staffing
Je to opacny pfipad, kdy jeden nebo skupina podiizenych utoci na svého nadtizeného

nebo na samotné vedeni organizace.

1.13.2 Workoholismus

Workoholismus je povazovany za profesni deformaci ¢i dokonce za chorobu.
Mohli bychom ho charakterizovat jako zavislost na praci. Prace a aktivity s ni spojené
jedince doslova pohlti a jsou uprednostnované pied jakoukoliv jinou Ccinnosti.
Pro tohoto jedince je podstatny hlavné pracovni vykon a jen ten mu piinasi uspokojeni.
Pro workoholika je typicky nedostatek odpocinku, nedokéze zpomalit ani v ptfipadech,
kdy jsou na n¢j kladeny vysoké a nepiiméiené pozadavky. Pokud ma né&jaké konicky,
tak jsou orientované na vykon a maji charakter prace. (FRANKOVA in BEDRNOVA,
2009)
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Tyka se hlavné dnes$nich managerii, kdy jde o zdvislost, ktera svou Skodlivosti pro télo
workoholika snese piimér k alkoholismu. (NOVOTNY, 2008) Nejde ale pouze
o doménu top manageri ¢i podnikatelli, protoze muize propuknout u kazdého.

(VICHNAROVA, 2000)

24

1 dusevni sily a neschopnosti normalniho pohybu a Zivota, které miize byt doprovazeno

i psychickymi poruchami. NOVOTNY, 2008)

Zavislost na prdci probihd v nékolika fizich FRANKOVA in BEDRNOVA, 2009):

e Casné stadium: Postizeny mysli témé&f stale na praci. Pracuje presCas a bere

si praci domi. Odmité cerpat dovolenou, kterou povazuje za zbytec¢nou.

e Stiedni stadium: Vytraci se veskery spoleensky zivot jedince a mizi osobni

vztahy. Pokud se snazi o zménu, tak je to jen kratkodoba a netspéSnéd snaha.
Pfichazi poruchy spanku, télesné vycerpani, problémy spaméti a zirdni

do prazdna.

e Pozdni stadium: Problémy se stupniuji a objevuji se bolesti hlavy a zad, vysoky

krevni tlak, deprese, Zalude¢ni obtiZze, mozkové mrtvice, nebo infarkt.

1.13.3 Syndrom vyhoteni

Syndrom vyhoteni nebo také vyprahlosti, vyhasnuti (anglicky burn-out syndrome) mize

potkat kohokoliv. (PLESNIK, 2011)

Neustale pribyva lidi, ktefi maji pocit totdlniho vycCerpani a uz nadale nemohou,
nebo nezvladaji nesnadné Zivotni situace a ndro¢né pracovni podminky. Spoustéce
stresu tedy jednotlivé stresové faktory hraji hlavni roli pii vzniku syndromu vyhoteni.

Dalo by se fici, ze stres je pri¢ina a vyhoteni je disledek. (STOCK, 2010)

Syndrom vyhofeni je jednim zvyznamnych duasledkti chronického stresu.

Jde tedy predevsim o dlouhodobé plisobici stres a vycerpani, kdy dochazi k dlouhodobé
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nerovnovaze mezi mnozstvim zaté¢ze a odpocinkem. Nékteré pracovni profese byvaji
ohroZeny vice. Se syndromem vyhofeni se nejcastéji hovoii o ,,pomahajicich profesich*,
ale stejn¢ tak mohou byt ohrozeni lidé, kteti maji praci zavislou na komunikaci s lidmi.

(KOTEK, 2011)

Hlavni piiznaky syndromu vyhofeni jsou (HATLOVA, 2012):

- Vycerpani
- Sociélni izolace (nezdjem o okoli a rodinu)

- Pokles vykonnosti (apatie a inava)

Vyvoj syndromu vyhoieni FRANKOVA, 2009 in BEDRNOVA, 2009):

.....

e Nultd (iniciacéni) féze: ohroZeny jedinec pracuje co moznd nejlépe,

ale i pfesto ma pocit, Ze pozadavky neni mozné splnit a Ze jeho snazeni neni
dostatecné ohodnoceno.

e Prvni faze: ptichazeji pocity, kdy si jedinec fika ,,nic nestihdm™ a ,,prace ztraci
systém*

e Druhd faze: typicka je tzkost a pocit, Ze je nutné stale néco dé¢lat, ale ¢innost
jedince neni efektivni a vysledkem jeho nadmérné aktivity je chaotické chovani

o Treti faze: mizi aktivita a dostavuje se pasivita, kdy se jedinec fiké ,,nemusim
nic*. Ztraci se veskeré nadSeni a zajem o praci. Je podrazdén s ptitomnosti

jinych pracovnikl a ptevladaji pocity zklamani a vycCerpani

Statistiky tvrdi, Ze si syndromem vyhoteni projde kazdy tieti cloveék. Nazor psychologl
je, ze timto syndromem je b&hem kariéry postihnuta zhruba ctvrtina pracujicich.
Je ztejmé, ze u tohoto syndromu nejde o rozmar linych zaméstnanct, ale jde o zavazné

onemocnéni, které je zapotiebi 1&¢it a fesit. (SOKOLOVA, 2012)
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2 ANALYZA PROBLEMU A SOUCASNE SITUACE

Praktické cast diplomové prace navazuje na teoretické poznatky. Jak jiz bylo uvedeno,
cilem diplomové prace je vypracovani navrhu jednotlivych metod na vyhodnoceni
anasledné snizeni stresu u zaméstnanci ve vybraném podniku. V analyze bude
rozebrano jaké je tedy stresové =zatiZzeni pracovnikii a jaké kroky podniknout,

abychom piipadny Spatny aktudlni stav mohli zlepsit.

Hlavnim cilem této kapitoly je vytvoieni anonymniho dotazniku, ktery bude predlozen
zaméstnancim, vyhodnoceni vysledki dotazniku a nasledné¢ vhodné zvolené metody
a postupy, kter¢é by méli pomoci veliminaci a zvlddnuti stresu u jednotlivych
pracovnikl. Budou zkoumény nejc¢astéjsi stresory plsobici na zaméstnance firmy.

Pro vyzkum byla zvolena firma P&L spol. s.r.o., ktera je prodejcem zemédelské

techniky.

2.1 Firma P&L spol. s.r.o.

Firma P&L spol. s.r.0. se zabyva prodejem zeméd¢lské techniky a predevsim se jedna
o stroje urcené ke zpracovani pudy, seti a sklizen. Sidlem spole¢nosti jsou Biskupice

u Luhacovic.

Tab. 1: O spolecnosti

Obchodni firma: |P & L, spol. s r.o.

Datum zépisu: | S. prosince 1990
Sidlo: Biskupice 206, Biskupice u Luhacovic, PSC 763 41

Pravni forma: | spolecnost s ru¢enim omezenym

- Obchod se zemédélskou technikou

- Obchod s ndhradnimi dily k zemé&délské technice

Predmét Cinnosti: | - Komplexni servis zemé&d&lské techniky

- Agrobazar

- Zemgdelske sluzby
Zdroj: (www.pal.cz), upraveno
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Podnik trvale rozSifuje své moznosti poskytovat zeméd€lcim stale veétsi Skalu
zemé&délské techniky a sluZeb. Specializace firmy je na prodej strojl stfednim a velkym

zemédélskym podnikiim. (www.pal.cz, 2005)

Historie spolec¢nosti

Tab. 2: Historie spole¢nosti

Zalozena firma spoleéniky ing. Petrem Lebedou a ing. LuboSem Pelankem.
1990 | Inicidly jejich jmen daly vzniknout jménu spolecnosti.

Zakladni jméni ¢inilo 100 000 K¢.

Zahajena obchodni ¢innost.
1991
Obrat prvniho roku 1991 pfedstavuje 13,5 mil. K¢

Soustfedéni na pokryti trhu stroji pro zemédélskou prvovyrobu v oblasti stredni
Moravy a Vysociny.

1992 y y . .y oqe . . >4

Do spolecnosti ptistoupili dalsi tfi spolecnici: Ing. Pavel Unar, Ing. Antonin Sedek

a Ing. Jaroslav Simon.

Vyrazné rozsifeni a zkvalitnéni nabizenych sluzeb, investice do budov a zafizeni
1996 | pro zajisténi vSech pozadavki a potieb pro zédkaznika.

Poprvé v historii spolecnosti byl pfekrocen obrat 299 mil. K¢.

1998 | Ve spolecnosti jiz pracuje pres 40 zaméstnancd.

5002 Spolecnost se naddle rozriistd. Zameéstnava jiz 80 zameéstnanci. Jen za uplynulé
dva roky podnik zemédélctim dodal stroje a nahradni dily za 500 mil. K¢

Navyseni zakladniho kapitalu na 25 miliona korun.

Obrat ¢inil rekordnich 421 mil. K¢&.

2004

5005 Ve spolecnosti pracuje pres 100 lidi.
Planuje prekonat hranici ptill miliardy korun v obchodnim obratu.

vvvvv

2006
ZalozZeni provozovny na vychodnim Slovensku.

2007 | DosaZen historicky rekordni obrat spole¢nosti 634 mil. K¢

Zdroj: (www.pal.cz), upraveno
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2.2 Vyzkumné otazky a metody

V praci jsem uplatnil metodu dotazovani, ktera byla sméfovdna k zjiSténi miry
stresového zatizeni u jednotlivych pracovnikli. Dotaznikova metoda tedy byla pouzita
jako hlavni zdroj ziskavani informaci pro tuto praci. Jde o metodu, ktera pii dobrém
zpracovani je v porovnani s ostatnimi pro dany typ vyzkumu nejvhodnéjsi z hlediska
¢asu 1 mnozstvi ziskanych informaci. Metodika prace je tedy zejména v shromazd’ovani,
ttidéni, analyzovani a mnasledujicim vybéru relevantnich informaci ziskanych

z dotazniku.

Vyzkum stresové zatéze u zaméstnancii probehl za pomoci:
- Rizeného rozhovoru s jednatelem spolecnosti

- Dotazniku

Otazka 1 : Citi se zaméstnanci béhem pracovni doby pod ¢asovym tlakem?
Otazka 2 : Jsou zaméstnanci spokojeni s mezilidskymi vztahy na pracovisti?

Otazka 3 : Je pravda, ze zaméstnance hluk pfi praci nestresuje?

Pro zodpovézeni vyzkumnych otazek byl vytvofeny dotaznik rozdan mezi respondenty,
aby bylo zjisténo: do jaké miry jsou zaméstnanci ve stresu a zda zvladaji se stresem
bojovat. Na zakladé¢ zanalyzovaného dotazniku, jsou v praci stanoveny ndvrhy

na zlepSeni zvladani stresu.

2.3 Zpracovany rizeny rozhovor s jednatelem spole¢nosti

Rizeny rozhovor s jednatelem spolecnosti probihal pred vytvofenim dotazniku a diky
tomuto rozhovoru byly ziskany potiebné informace o podniku, ze kterych bylo nasledné

mozné vychdzet pti tvorbé dotazniku.

Jaké jsou vize a mise spolecnosti?
e Pribézny rozvoj spoleCnosti zaméfeny na poskytovani technickych sluzeb
podnikim zemédé€lské prvovyroby, vytvareni zisku jako vedlejSiho produktu

dobte odvedené prace.
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Spolecnost si také klade za dilezité byt spolehlivym partnerem pro vsechny,
se kterymi spolupracuje. Velkou hodnotu, dilezitou pro rozvoj spravnym
smérem, pro firmu jsou dlouhodob¢ dobré vztahy stojici na vzajemném respektu
a vzajemné prospés$nosti. To plati uvnitf spolecnosti, ale samoziejmé i ve vztahu

k obchodnim partnertim.

Od samého zalozeni firmy v roce 1990 je kladen velky diraz na kvalitni servis
arychlou dodavku nahradnich dili. Firemni motto: ,,Servis, za kterym stoji

lide. *

Vize a mise spole¢nosti jsou tedy predevSim orientovana na budovani dlouhodobych

apevnych vztahi a poskytovani komplexniho servisu pro zékazniky. Strategii

spolecnosti bylo a nadéale bude zdkaznikim vzdy doporucovat a zajistovat Spickové

technologie, které zabezpec€uji uzivateliim vysoky stupeii ptidané hodnoty.

Jaky je reZim prace?

Je diferencovany dle jednotlivych ¢innosti ve spole¢nosti, od striktné definovanych

postuptl a pracovni doby az po velmi volny, individuelni pfistup pii praci s jednotlivymi

partnery.

U obchodnich zastupcii je pracovni doba volngjsi a zélezi na kazdém jedinci,
jaky si udélad pracovni harmonogram. Pracovni harmonogram obchodnich
zastupctl spolecnosti se mnohdy odviji od ¢asového harmonogramu zakaznikd.
U servisnich technikd je pracovni doba zdvisla na potifebach jednotlivych
zakaznikd, na mnozstvi aktualnich oprav a feSeni akutnich ptipadi poruch.
V pribéhu sezonnich praci jsou kladeny na pracovni dobu servisnich technik
vysoké pozadavky.

Pro oblast vyroby, logistiky a THP je pracovni doba pfedem stanovena

jak pracovnimi smlouvami, tak jednotlivymi body kolektivni smlouvy.

Jak pecujete o zdravi zaméstnanci?

Samoziejmosti jsou vSechna povinna Skoleni bezpecnosti prace a ochrany

zdravi, poskytovani ochrannych pracovnich pomticek a zdravotni prohlidky.
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e Jsou vynakladany financ¢ni prostiedky na zotaveni pracovnik.

e Podpora sportovnich a zdjmovych mimopracovnich ¢innosti zaméstnanci.

Podstupuji zaméstnanci pravidelné Skoleni, nebo kurzy?
e Ano, Nasi zaméstnanci podstupuji pravidelna Skoleni, ktera vedeni povazuje

za vhodné a pfinosné.

Adekvatné s rozsifovani spolecnosti roste i pocet zaméstnanct a to ve vSech profesich.
Nejvice se zvysuji pocty pracovnikll u téch profesi, které ptimo souvisi se zajistovanim
komplexniho zdkaznického servisu. Jednd se zejména o servisni techniky, obchodni
zastupce, pracovniky logistiky a vyroby. Cilem je nejen budovat pocetny obchodné-
servisni tym. Hlavnim cilem je zvySovat odbornou uroven jeho c¢lenli, nabizet,
popiipadé rovnou zajistovat zdkaznikiim feseni jejich potieb a pozadavka.

Proto pracovnici firmy absolvuji v prubehu celého roku Sirokou skdlu seminafi
a Skoleni, které se tykaji jak nami nabizenych produkti, tak zvySovani obchodné

prodejnich dovednosti.

Jak jsou zaméstnanci hodnoceni a odméiovani?

Hodnoceni a odménovani je progresivni ve vazbé na plnéni zadanych ukold,
casto v podilové formé k vytvorenému hospodarskému vysledku spole¢nosti.

Neékteii zaméstnanci (sekretariat, ucetni, uklidové sluzby) maji stanovenou pevnou
mzdu.

Do platového ohodnoceni se také promita osobni ohodnoceni, nebo mimotradné odmény
v zé&vislosti na kvalité odvedené prace. Stanoveni mimotadnych odmén je v kompetenci
jednotlivych vedoucich stredisek.

e Obchodni zastupci jsou financné ohodnoceni na zdkladé¢ vytvoreného
celoro¢niho obratu a v navaznosti na jednotlivé prodané stroje a stanovené
rabatové skupiny.

e Servisni technici maji stanovenou zakladni mzdu a pohyblivou slozku mzdy
tvofi mnoZzstvi vytfeSenych servisnich pifipadi a mnoZstvi odpracovanych

ptescasovych hodin.
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e Pracovnici ve vyrobé jsou finanén¢ ohodnoceni na zaklad¢ plnéni jednotlivych
ukolu, které stanovuje vedouci stiediska.

e Pracovnici logistiky a THP maji zdkladni mzdu stanovenou v pracovni smlouve¢.
Mimotadné slozky mzdy jsou vyplaceny 2x ro¢né, v piipadé dobrého
hospodaiského vysledku spole¢nosti 1ze pracovnikim THP vyplatit ,tfinacty
plat®.

Porvadate pro zaméstnance néjaké spolecné aktivity?
Kazdoro¢né tradi¢né poradame sportovni firemni den.
Déle ma kazda provozovna Vanocni spole¢nou akcei dle vlastni volby. Zejména se jedna
o akce sportovni, nebo kulturni, nepravidelné také organizujeme kulturni akce pro celou

firmu.

Zjist'ujete, zda jsou Vasi zaméstnanci spokojeni s praci a pracovnimi podminkami?

Ano zjistujeme. A to formou neformalnich pohovorl, mame zde vsak zna¢né rozdily

v ptistupu jednotlivych vedoucich a tim i1 velké rezervy.

Jaka je fluktuace zaméstnancii ve firmé? A pro¢ si myslite, Ze tomu tak je?

Fluktuace je na dobré trovni. VétSina pracovnikll pracuje ve spole¢nosti dlouhodobé
a tito pracovnici tvoii zakladni kostru celého tymu.

Firma ale nezvladla ptekotny riist spolecnosti a poctu pracovnikll v letech 2007 — 2009,
kdy v pomérné kratkém Case postupné piijali a nasledné propustili kolem padesati

pracovniku.

Jakd je nemocnost zaméstnancii?

Nemocnost zaméstnanct je na piijatelné urovni.
Bohuzel se ale nevyhneme ojedinélym pracovnim turaziim, n¢kdy dlouhodobéjsim
pohybovym nemocem a to v oblasti vyroby a servisu.

Celkova nemocenska predstavuje 2.45% z celkové ro¢ni pracovni doby.
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Jaké jsou podle Vas 3 nejcastéjsi stresové faktory u Vasich zaméstnancii?

Faktory stresu jsou zavislé na vykonavané c¢innosti daného pracovnika. V podniku
dle nadzoru jednatele bude pfevazovat Casovy stres, protoze prace je velmi ovlivnéna
sezonnosti a povétrnostnimi podminkami. DalSi oznaceni stresu z ¢asového tlaku
je pozdni dodavka jak nahradnich dild, tak stroji od dodavateli a tim neschopnost
dodrzeni slibené¢ho ptipadné pozadovaného terminu opravy, respektive zprovoznéni
nového stroje. Generuje praci pod tlakem jak nadtizeného, tak zakaznika.

Druhy nejvétsi, nékdy 1 vétsi faktor stresu je platebni disciplina zakazniki,
z toho plynouci asovy nedostatek provoznich finan¢nich prostredk.

Déle jsou to také urCit€ rezervy v organizaci pracovnich procesl, Vv navaznosti
jednotlivych ¢innosti na sebe.

A nékdy se pod stres mlze zaméstnanec dostat i po nerealnych slibech zakaznikovy

(predevsim terminovych).

Sledujete vyskyt stresovych faktori ve firmé?

NE statisticky, ale urcité se jedna o dennodenni praci kazdého $éfa.

Jak si myslite, Ze by se dal eliminovat faktor stresu na pracovisti?

Kazdd cinnost vykondvana clovékem s patfiénou kompetenci (schopnosti) k dané
¢innosti eliminuje faktor stresu.

Kazdy by mél vénovat maximalni Gsili a snaZeni tomu, co je jeho zadéani, co ovlivnit
muze a zaroveil musi a nerozptylovat se tim co ovlivnit nemuze.

Svoji praci by mél predavat ipln€¢ dokoncenou a tim eliminovat pfipadny faktor stresu
v naslednych krocich procesu.

Na druhou stranu. Pfiméfeny stres podporuje vykon a odhaluje nékdy skryté schopnosti,
nebo naopak neschopnosti jednotlivc.

Pokud jednotlivci zalezi na vysledku tymu, obcasnému stresu se nevyhne. Z hlediska

¢asu nemuze ale tento stav pfevazovat.
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2.4 Dotaznik!

2.4.1 Sbér dat

Vsem cilovym zaméstnancim podniku byl po dohod¢ s jednatelem spole¢nosti
predlozen dotaznik, ktery ma za cil zjistit urovenn stresu, jak ho vnimaji samotni

zamestnanci a takeé zjistit stresové faktory na pracovisti.

e Jako podklad pro vytvorfeni dotazniku jsem pouZil ziskané védomosti, které jsem
mél moznost nastudovat a Cerpat z odborné literatury.

e Dédle jsem vychazel z rozhovoru s jednatelem spolecnosti.

e Dtlezitou ulohou pii tvorbé dotazniku také byla osobni promluva s nékterymi
zaméstnanci podniku. Mél jsem moZnost zeptat se zaméstnancll, na co by sami
zameéstnanci chtéli v dotazniku v souvislosti se stresem odpovidat a diky tomu

jsem mél moznost zkompletovat dotaznik.

Piedvyzkum
Pted rozdanim respondentiim byl vytvofeny dotaznik ptedlozen 6 pracovnikim firmy
ato tfem muzim a tfem zendm. Bylo tak ovéfeno, ze dotaznik je pro zaméstnance

srozumitelny a byl ziskdn odhad na ¢asovou naro¢nost pro vyplnéni dotazniku.

Ve vyhodnoceni je vénovana pozornost na rozdily v odpovédich dle pohlavi,

véku a predevs§im pracovniho zafazeni respondentd.

2.4.2 Struktura dotazniku

Cely dotaznik se sklada z:
e motivacéni ¢asti
e souboru otazek

e podékovani

! P¥iloha 1: Dotaznik
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Motivaéni cast
Prvni ¢ast dotazniku je motivacni, kterd slouzi k osloveni dotazovaného a také slouzi

k vytvoteni dostate¢né motivace k zodpovédnému ptistupu a vyplnéni dotazniku.

Je pfedstavena oblast, na kterou se dotaznik zamétuje.

Je nutné dotazovaného presvédcit, aby byl viibec ochotny vénovat dotazniku sviij cas

a pozornost.

K této motivaci na predloZzeny dotaznik je mozné dosdhnout rGznymi zptisoby.
V dotazniku bylo pouzito poukazani na dulezitost respondentova ndzoru a zdiraznéni
hodnoty a vyznamu dotazniku v pfipad€ zodpovédného vyplnéni, jelikoZ se jedna prave

o dotaznik s tématem na eliminaci stresu ve firm¢, kde respondent pracuje.

V motivacni ¢asti je také zdlraznéno, Ze se jednd o anonymni dotaznik. A je zde
podékovani za ochotu, ¢as a zodpovédny pftistup, ktery bude dotazniku respondent

vénovat.

Soubor otazek

Sklada se ze tii ¢asti. Pro popsani zkoumaného vzorku zacneme posledni treti Casti
ze souboru  otazek, protoze vném najdeme potiebnd  statistickd  data.
Jedna se o anonymni dotaznik a statistickd data by v prvni casti dotazniku nebyla

vhodna, proto byl tento souhrn otazek umistén az v zavéru dotazniku.

V dalsi c¢asti vyhodnocovani dotazniku statistickd data uvedeme hned jako prvni,

aby byl ziskan lepsi piehled o zkoumaném vzorku.
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Soubor otazek v dotazniku — vysledky a analyza ¢asti 3.

ZKkoumany vzorek

Vytvoreny dotaznik byl rozdan 110 respondentim. (podnik ma v soucasné dob¢ kolem

120 zaméstnancil). Vytvofeny dotaznik nebyl pfedlozen pouze majitelim

a spolumajitelim podniku.

Cely dotaznik je anonymni. Vyhodnocovéany jsou zvlast respondenti muzského

a zenského pohlavi.

Na cely dotaznik anonymné odpovédélo 95 respondentt. Z toho 83 muzli a 12 Zen.

Navratnost tedy byla 86,4 %.

Tab. 3: Po¢et muzu a zen ve zkoumaném vzorku

Pocet muzua

(celkem)

Pocet Zen

(celkem)

Procentualni podil

muzu

Procentualni podil

zen

&3

12

87,37%

12,63%

Zdroj: autor

struktura zaméstnancti ve zkoumaném vzorku

100

80 -
60 -
40 -
20 -

0 - , I
muzi zeny

Graf 1: Struktura zaméstnancii ve zkoumaném vzorku (Zdroj: autor)

Ze zkoumaného vzorku je patrné, ze ve zvoleném podniku pracuje vice muzu.
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Muzi ve zkoumaném vzorku

Tab. 4: Muzi ve zkoumaném vzorku

pozice / vék 18 -29 30-49 49 - 59 60 a star§i | celkem
obchodni zastupce 4 8 13 0 25
servisni technik 10 15 15 0 40
pracovnik logistiky 1 3 3 0 7
pracovnik vyroby 3 3 2 0 8
jina pracovni pozice 1 0 0 2 3
Celkem 20 28 33 2 83

Zdroj: autor

pocet mlzu na jednotlivych pracovnich pozicich

4%

B obchodni zastupce

B servisni technik
pracovnik logistiky

B pracovnik vyroby

jind pracovni pozice

Graf 2: PoCet muzi na jednotlivych pracovnich pozicich (Zdroj: autor)

v

vékova struktura muzu

2%

m18-29
30-49
W49-59

60 a starsi

Graf 3: Vékova struktura muza ve vzorku (Zdroj: autor)
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Veékoveé zastoupeni ve zkoumaném vzorku u muzii je pomérné riznorodé a to na vSech
vybranych pracovnich pozicich. Nejpocetngjsi je vékovd skupina 49-59,
za kterou odpovidalo 33 respondenti, na druhém mist¢ je veékova skupina 30-49
s 28 respondenty a na tfetim mist¢ je veékova skupina 18-29 s20 respondenty.

Do veékové skupiny 60 avice spadaji pouze dva zaméstnanci muzského pohlavi,

ktefi na dotaznik odpovidali.

Z respondentd muzského pohlavi, kteti na dotaznik odpovédéli, pocetné dominuji
servisni technici, kterych je 40. Druhou nejpocetnéjsi skupinou jsou obchodni zastupci,
kterych je 25 a az poté nasleduji dals$i pracovni pozice, které maji pocetné¢ obdobné
zastoupeni a to zaméstnanci logistiky 7 a zaméstnanci vyroby 8. Muzi, ktefi na dotaznik
odpovidali a maji jinou pracovni pozici, nez jaka byla pfedem zvolena, maji nejmensi

procentudlni zastoupeni tj. 4% a jedna se o 3 zamé&stnance.

Zeny ve zkoumaném vzorku

Tab. 5: Zeny ve zkoumaném vzorku

pozice / veék 18-29 |30-49 [49-59 60 a starsi | celkem
ucetni 0 3 5 0 8
pracovnice logistiky | 1 1 0 0 2

jina pracovni pozice | 1 0 1 0 2
Celkem 2 4 6 0 12

Zdroj: autor

pocet Zen na jednotlivych pracovnich pozicich

B Ucetni
pracovnice logistiky

jind pracovni pozice

Graf 4: Pocet Zen na jednotlivych pracovnich pozicich (Zdroj: autor)
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vékova struktura Zen
0%

m18-29
30-49
m49-59

M 60 a starsi

Graf 5: Vékova struktura zen ve vzorku (Zdroj: autor)

I kdyz je zkoumany vzorek Zen pocetné¢ slabsi nez u muzskych kolegii, je mozné
pozorovat, ze 1 v daném piipadé, je vekové zastoupeni ve zkoumaném vzorku
riznorodé. Nejpocetnéjsi je veékova skupina 49-59, za kterou odpovidalo 6 Zen,
na druhém mist¢€ je vékova skupina 30-49, kde jsou odpovédi od 4 Zen. Na tietim miste
je vekova skupina 18-29 se 2 respondentkami a ve vékové skupiné 60 a vice nejsou

zadné z odpovidajicich zastupkyn zenského pohlavi.

V dotazniku jsou vybrany dvé pracovni pozice, které mohou respondentky oznacit
ato ucetni, které dominuji s 67% a pracovnice logistiky, které ptedstavuji 17%
ze zkoumaného vzorku. Zeny, které jsou v podniku na jiné pracovni pozici, maji pouze
dvé respondentky a stejné jako pracovnice logistiky piedstavuji 17% zastoupeni

ve zkoumaném vzorku.

Porovnani vékovych kategorii Zen a muzia ve zkoumaném vzorku

35 33
30 28
25
20 A
15 A
10 A
5 2

B muzi

H Zeny

0

18-29 30-49 49-59 60 astarsi

Graf 6: Porovnani vékovych kategorii u zkoumaného vzorku (Zdroj: autor)
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vék 18 - 29
9%

l B muzi

M Zeny

Graf 7: Vékova kategorie 18 — 29
(Zdroj: autor)

vék 49 - 59

15%

B muzi

H Zeny

vék 30 - 49
13%

N

B muzi

HZeny

Graf 8: Veékova kategorie 30 — 49
(Zdroj: autor)

vék 60 a starsi
0%

B muzi

H Zeny

Graf 9: Vékova kategorie 49 — 59
(Zdroj: autor)

Graf 10: Vékova kategorie 60 a star$i
(Zdroj: autor)

Ve vSech vékovych kategoriich ptfevladaji zastupci muzského pohlavi. Je to predevSim
z divodu pocetni pievahy respondentii muzského pohlavi.

V podniku ptevladaji muzi i zeny ve vékové kategorii 49-59 let.

Dalsi nejpocetnéjsi kategorii jak u zen, tak i u muzi je kategorie 30-49 let.

Tteti je kategorie 18-29 let.

(1351

Ve véku ,,60 a star§i“ jsou ve zkoumaném vzorku pouze zastupci muzského pohlavi.
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Porovnani poétu Zen a muzu na jednotlivvch pracovnich pozicich ve zkoumaném

vzorku
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zastupce technik logistiky  vyroby pracovni
pozice

Graf 11: Porovnani jednotlivych pracovnich pozic u zkoumaného vzorku (Zdroj: autor)

pracovnik logistiky jina pracovni pozice

22% l

B mufzi H mufzi
H Zeny M Zeny
Graf 12: Porovnani poctu Zen a muzi Graf 13: Porovnani poctu Zen a muzi
u pozice ,,pracovnik logistiky* u ,,jina pracovni pozice*
(Zdroj: autor) (Zdroj: autor)

»Pracovnik logistiky* je jedina zvolena pracovni pozice, kde miizeme porovnat pocet
zaméstnancl z hlediska pohlavi. Z Grafu 12 je patrné, Ze na dané pracovni pozici
prevladaji muzi 78%.

U skupiny respondentd ,,Jind pracovni pozice* je také mozné porovnat podil muzi
a zen. Z Grafu 13 vyplyva, Ze 1 v tomto ptipad€ prevlada pocet muzi 60%.

Na pracovni pozici ,,obchodni zdstupce® ve zkoumaném vzorku vystupuji pouze

zastupci muzského pohlavi.
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Na pracovni pozici ,,servisni technik® ve zkoumaném vzorku vystupuji pouze zastupci
muzského pohlavi.

Na pracovni pozici ,,pracovnik vyroby* ve zkoumaném vzorku vystupuji pouze zastupci
muzského pohlavi.

Na pracovni pozici ,,obchodni zastupce* ve zkoumaném vzorku vystupuji pouze
zastupci muzského pohlavi.

Na pracovni pozici ,,ucetni* ve zkoumaném vzorku vystupuji pouze zastupci zenského

pohlavi.

Soubor otazek v dotazniku ¢ast 1. — vvsledky a analvza

Cast 1. je v dotazniku rozdélena na dva soubory otazek, kde respondenti odpovidaji

na kladené otazky.

Prvni soubor obsahuje 15 otazek, kde respondent oznaci odpoveéd,, se kterou se nejvice
ztotoznuje a kterd se nejvice blizi realité. Za kazdou z polozenych otdzek je Ciselné

rozmezi 1-4, kde jednotlivé hodnoty zna¢i 1 — Ano, 2 — SpiSe ano, 3 — SpiSe ne, 4- Ne.

Respondent ma za kol vybrat pouze jednu z nabizenych moznosti.

1. Vite, co si pfesné piedstavit pod pojmem stres?

odpovédi na otazku
€. 1: muzii Zeny
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odpovédi na otazku
€. 1: Zeny
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M spise
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Graf 14: Otazka ¢. 1
muzi i zeny

(Zdroj: autor)

Graf 15: Otazka ¢. 1

muzi (Zdroj: autor)
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Graf 16: Otazka ¢. 1
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U prvniho tvrzeni je zodpovédi patmé, Ze 67% muzii (Graf 15) a 58% Zen
(Graf 16) uvadi, Ze vé&di, co se pod pojmem stres skryvd. Kdyz se potom zamétime
pouze nakladné odpovédi, tak zjistime, ze celych 92% muzi a 91% zen védi,
co si presn¢ predstavit pod pojmem stres. Pouze 7% (Graf 14) z celého vzorku odpovida

na otazku zaporng.

Jak z Grafu 15 a Grafu 16 vyplyva, jde o srovnatelné odpovédi u muzi i1 Zen.
Dle mého nazoru, ktery opirdm o vysledky rozhovoru s pracovniky podniku,
m¢éli respondenti pii odpovédi na mysli predev§im negativni distres a o pozitivnim
eustresu vibec neuvazovali.

Mizeme ale pozorovat nepatrnou ¢ast respondentil, kteti spiSe netusi co si pod pojmem
stres predstavit a proto bych zde vidél jako vhodné feSeni seznamit zaméstnance
se stresem negativnim 1 pozitivnim a vibec obeznamit zaméstnance s danou

problematikou, aby méli zédkladni piehled o pojmu stres.

Porovnani poctu jednotlivych odpovédi muzl a Zen na otdzku €. 1
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Graf 17: Porovnani poc¢tu odpovédi na otazku €. 1
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2. Citite se v soucasné dob¢ se svym Zivotem spokojen/a?

odpovédi na otazku odpovédi na otazku odpovédi na otazku
€. 2: muzii Zeny €. 2: muzi €. 2: Zeny
3% mano 10% 4% Hano 0% mano
M spise M spise M spise
ano ano ano
I spiSe ne I spise ne [ spiSe ne
M ne M ne M ne
Graf 18: Otazka ¢. 2 Graf 19: Otazka ¢. 2 Graf 20: Otazka ¢. 2
muzi i zeny muzi (Zdroj: autor) zeny (Zdroj: autor)

(Zdroj: autor)

Z odpovédi respondentli je patrné, Ze v soucasné dob¢ uvadéji vétsi spokojenost zeny.
U zen pouze jedna respondentka odpovédéla, Ze se citi v souCasné dobé spise
nespokojena s jejim zivotem (Graf 20).

Pro zastupce muzského pohlavi je aktudlni Zivotni situace neuspokojiva
pro 8 respondentti, coz tvofi celych 10% (Graf 19) ze zkoumaného vzorku

a ti1 zaméstnanci nejsou viubec v dané dob¢ spokojeni s jejich zivotem.

Porovnani poc¢tu jednotlivych odpovédi muzli a Zen na otdzku €. 2
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Graf 21: Porovnani poctu odpovédi na otazku ¢. 2
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3. Jste spokojen/a se svym soucasnym zaméstnanim?

odpovédi na otazku
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Graf 22: Otazka ¢. 3
muzi i zeny

(Zdroj: autor)

Graf 23: Otazka ¢. 3

muzi (Zdroj: autor)

Graf 24: Otazka ¢. 3

zeny (Zdroj: autor)

Ze zkoumaného vzorku je celych 12% spiSe nespokojenych, nebo absolutné

nespokojenych se souCasnym zaméstnanim. Ztoho jsou 2 muzi a jedna Zena

nespokojeni a 9 muzl tvrdi, Ze jsou spiSe nespokojeni.

Na druhé¢ stran¢ je 29% spokojeno a 58% spiSe spokojeno se soucasnym zaméstnanim,

coz je 83 zaméstnancl z 95 navracenych dotaznikd, ktefi maji kladny vztah k aktudlni

praci a pracovni pozici.

Porovnani poc¢tu jednotlivych odpovédi muzl a Zen na otadzku €. 3
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Graf 25: Porovnani poctu odpovédi na otazku €. 3
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4. Jste spokojen/a s mezilidskymi vztahy na pracovisti?

odpovédi na otazku
€. 4: muiii Zeny
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Graf 26: Otazka ¢. 4
muzi i zeny

(Zdroj: autor)

Graf 27: Otazka ¢. 4

muzi (Zdroj: autor)

Graf 28: Otazka ¢. 4

zeny (Zdroj: autor)

Jak je patrné (Graf 28) jsou zeny z 83% spokojeny, nebo spiSe spokojeny

s mezilidskymi vztahy na pracoviiti. Zadna z respondentek neni zcela nespokojena

a 17% je spiSe nespokojenych a maji k mezilidskym vztahim na pracovisti néjaké

vyhrady. U muzii (Graf 27) je obdobn¢ jako u Zen spokojenych, nebo spise spokojenych

s mezilidskymi vztahy na pracovisti celych 88% respondentti. DalSich 8% je spiSe

nespokojeno a 4% muzi je velmi nespokojeno.

Predev§im muzi, ktefi jsou velmi nespokojeni s mezilidskymi vztahy, by méli

podstoupit adekvatni kroky k vyfeSeni jejich nespokojenosti, aby tyto neshody

s n¢kterymi spolupracovniky nemély negativni vliv na psychickou pohodu respondentti

samotnych, ale i celého pracovniho kolektivu.
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Porovnani poctu jednotlivych odpovédi muzii a Zen na otazku ¢. 4
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Graf 29: Porovnani poctu odpovédi na otazku ¢. 4

5. Jste spokojen/a s pracovnim vybavenim pracoviste?

odpovédi na otazku
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Graf 30: Otazka ¢. 5
muzi i zeny

(Zdroj: autor)

Graf 31: Otazka ¢. 5

muZi (Zdroj: autor)

Graf 32: Otazka ¢. 5
zeny (Zdroj: autor)

Celych 70% zastupci muzskych respondentli je spiSe spokojenych s vybavenim

pracovisté. U zen mé kladny nazor na vybaveni pracovisté jen 58%.

Je zde patrny velky rozdil jak u muzi, tak u zen. Na tyto odlisné odpovédi jak u muzi,

tak 1 u Zen je tfeba nahlédnout dle jednotlivych pracovnich pozic, za které respondenti

odpovidali.
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Porovnani poctu jednotlivych odpovédi muzii a Zen na otazku €. 5
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Graf 33: Porovnani poctu odpovédi na otazku €. 5

6. Stres ze zaméstnani nenaruSuje Vas osobni Zivot?
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Graf 34: Otazka ¢. 6
muzi i zeny

(Zdroj: autor)

Graf 35: Otazka ¢. 6

muZi (Zdroj: autor)

Graf 36: Otazka €. 6
zeny (Zdroj: autor)

V Grafech 35 a 36 je patrny rozdil v odpovédich muzii i Zen. Zatimco u muzi 18%

uvadi, zZe stres ze zaméstnani vibec nenarusuje jejich osobni zivot a 34 muzu tj. 41%

stres ze zaméstnani spiSe nenarusuje jejich osobni zivot, pak u Zen jsou to pouze tfi

zastupkyné, které uvadéji, ze stres spise nenarusuje jejich osobni zivot.

27 muzi a 6 Zen tvoii 35%, které povazuji stres ze zaméstnani jako zdroj ovlivnéni

jejich osobniho Zivota a 7 muza a 3 Zeny, tvorici 11% ze zkoumaného vzorku ma pocit,

Ze stres z prace narusuje znacné 1 jejich osobni zivot.
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Odpoveédi na tuto otazku jsou velice dilezité, protoze je patrné, ze na zaméstnance stres
néjakym zplisobem pisobi a je dulezité ho eliminovat. Naucit se rozdélovat pracovni
a osobni zivot, aby plisobici pracovni stres zistal, jako mozny pisobici element pouze

v pracovnim prostfedi. V navrhové c¢asti budou nastinény moznosti, jak i tento pracovni

stres co nejvice eliminovat a naucit se ho zvladat, nebo mu tcelné celit.

Porovnani poc¢tu jednotlivych odpovédi muzli a Zen na otdzku €. 6
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Graf 37: Porovnani poctu odpovédi na otazku €. 6

7. Alespon pétkrat tydné spite 7-8 hodin?
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Graf 38: Otazka ¢. 7
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(Zdroj: autor)

Graf 39: Otazka ¢. 7

muzi (Zdroj: autor)
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Dostatecné mnozstvi spanku je dulezitym faktorem pro dobry zdravotni i psychicky
stav. Je pomérné dobrym zjiSténim, ze 87% respondenti muZzského pohlavi
spiSe dodrzuje spankovy cyklus a zbylych 13% spise nedodrzuje (Graf 39).

U zen jsou odpovédi odlisné, nez u muzskych kolegti. Pouze 33% zen spiSe dodrzuje
doporucenou dobu spanku a regenerace a 67% tuto dobu nedodrzuje (Graf 40).

Je nutné dodat, Ze se jednd o doporucenou dobu pro spanek a regeneraci, kazdy jedinec
muize mit dobu odliSnou. Zalezi také na veéku jedince, pracovni pozici a na Zivotnim

stylu.

Porovnani poctu jednotlivych odpovédi muzii a Zen na otazku ¢. 7

40

38

34

35

30
25

20

B muzi

15
10

HZeny

ano

spiSe ano

spise ne ne

Graf 41: Porovnani poctu odpovédi na otazku €. 7

8. Citite se v zaméstnani dostate¢né ocenéni a uznavani?
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Graf 42: Otazka ¢. 8
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(Zdroj: autor)

Graf 43: Otazka ¢. 8

muzi (Zdroj: autor)
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Graf 44: Otazka ¢. 8
zeny (Zdroj: autor)




V Grafu 43 muzeme vidét dalsi zajimavé informace, kdy je rozdéleni u muza pomérné
vyrovnané, kdy polovina se citi v zaméstnani dostatecné ocenéna a uznavana a druha
polovina tento nazor nesdili. U zen (Graf 44) jsou to pouze 3 zaméstnankyné,

tvorici 25% z celého zenského vzorku, které se citi v zaméstnani dostate¢né ocenény

a uznavany a celych 75% se domniva, ze dostate¢né ocenény a uznavany nejsou.

Porovnani poctu jednotlivych odpovédi muzli a Zen na otdzku ¢. 8
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Graf 45: Porovnani poctu odpovédi na otazku €. 8
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Graf 46: Otazka ¢. 9
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(Zdroj: autor)

Graf 47: Otazka ¢. 9

muzi (Zdroj: autor)
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U Zen se vice nez polovina nestravuje pravidelné 3x denné. U muzl se pouze 21%

nestravuje pravidelné a je zde tedy patrny velky rozdil mezi zaméstnanci muzského

a zenského pohlavi.
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Graf 49: Porovnani poctu odpovédi na otazku ¢. 9

10. Alespon 3x tydn€ mate mimo praci pohybovou aktivitu del$i nez hodinu?
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Graf 50: Otazka ¢. 10
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(Zdroj: autor)

Graf 51: Otazka ¢. 10
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Graf 52: Otézka €. 10
zeny (Zdroj: autor)

Pohybova aktivita je pomémé dobrym zpiisobem pro eliminaci stresu. Jak miiZeme
vidét v Grafu 50 vyhledavani pohybové aktivity je u zaméstnancii pomérné riznorodé.
Zatimco vice nez polovina muzii 61% aktivné sportuje, tak u zen je to 66%

zaméstnankyi, které pohybovou aktivitu nevyhledavaji.
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Otazku je nutné rozdélit podle jednotlivych pracovnich pozic, protoze zaméstnanci
pracujici manualné, jsou unaveni fyzicky jiZz po pracovni dobé, ale pracovnici

managementu, nebo obchodni zastupci jsou znaveni predevsim psychicky. Proto budou

v praci uvedeny odlisné doporuceni na zmirnéni stresu pro jednotlivé pracovni pozice.
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Graf 53: Porovnani poc¢tu odpovédi na otazku €. 10
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Graf 54: Otazka ¢. 11
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(Zdroj: autor)

V Grafu 56 mlzeme pozorovat,

Graf 55: Otazka ¢. 11

muzi (Zdroj: autor)
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Graf 56: Otazka ¢. 11
zeny (Zdroj: autor)

vahu a pouze

2 zaméstnankyné maji nadvahu. V Grafu 55 mtizeme pozorovat, ze muzi maji odpoveédi

tykajici se optimalni vahy rovnomérné¢ rozdélené mezi vSechny mozné odpoveédi.
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Je nutné brat v potaz i v€kové rozdéleni zaméstnancti, které je rovnomérné rozlozené

mezi vSechny tfi vékové kategorie obdobné jako otdzka tykajici se vahy.

Cilem otazky neni zjisténi, zda jsou zaméstnanci obézni ¢i nikoliv, spiSe jde o obecny

pohled na optimalni vahu u zaméstnancti, kdy by bylo vhodné upravit jidelnicek

zameéstnanci stravovat,

tim bude

vvvvvv

1 jejich

a to se promitne i do psychické roviny.

télesna

schranka v lepS§i kondici
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Graf 57: Porovnani poctu odpovédi na otazku €. 11

12. Mate dobry zdravotni stav (vCetné srdce, zraku, sluchu, chrupu, traveni)?
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Graf 58: Otazka ¢. 12
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Graf 59: Otazka ¢. 12

muzi (Zdroj: autor)
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Graf 60: Otazka ¢. 12
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I vzhledem k v€kové rliznorodosti ve firmé je pomérné dobrym zjisténim, ze z celého

vzorku 73% respondentll ma dobry zdravotni stav. Nicméné je zde 1 23 muzi a dvé

zeny, které nemaji dobry zdravotni stav.
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Graf 61: Porovnani poctu odpovédi na otazku ¢. 12

13. MuzZete tvrdit, Ze nejste nachylny/a k nemocem?
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Graf 62: Otazka ¢. 13
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(Zdroj: autor)

Graf 63: Otazka ¢. 13

muZi (Zdroj: autor)

Graf 64: Otazka ¢. 13
zeny (Zdroj: autor)

V Grafech vidime souhrn pfedchazejicich otazek, kdy jsme mohli pozorovat, Ze vétSina

zameéstnancu se snazi dodrzovat zékladni aspekty pro dobry zdravotni stav.
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Graf 65: Porovnani poctu odpovédi na otazku ¢. 13

14. Myslite si, Ze je VaSe pracovni zatéz piiméiena?
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Graf 66: Otazka ¢. 14
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(Zdroj: autor)

Graf 67: Otazka ¢. 14

muZi (Zdroj: autor)

Graf 68: Otazka ¢. 14
zeny (Zdroj: autor)

V grafech 67 a 68 mtizeme vidét, Ze 84% muzl a 75% zen uvadi, Ze je jejich pracovni

z4téz ptimétend. 13 muzi a 2 Zeny uvadi, Ze jejich pracovni zatéz priméiena neni.

Zde je nutna predevsim komunikace mezi nadiizenym a podfizenym, poptipadé lepsi

podavéani informaci od managementu, aby nedochdzelo k ptipadnému ptetézovani

schopnosti zaméstnance.
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Graf 69: Porovnani poctu odpovédi na otazku ¢. 14

15. Odborné psychologické pomoci jsem jesté nikdy nevyuzil/a?
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Graf 70: Otazka ¢. 15
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(Zdroj: autor)

Graf 71: Otazka ¢. 15

muZi (Zdroj: autor)

Graf 72: Otazka €. 15
zeny (Zdroj: autor)

Vgrafu 71 miZeme vidét, Ze pouze jeden ze zaméstnancl, vyuzil odborné
psychologické pomoci. Ostatni zaméstnanci odbornou psychologickou pomoc doposud
nepotfebovali, nebo vyhledani

odborné pomoci =z nejriznéjSich davodii zatim

neuskuteénili.
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Graf 73: Porovnani poctu odpovédi na otazku ¢. 15

Druhy soubor obsahuje 8 otazek, kde respondent oznaci odpovéd, se kterou se nejvice
ztotoznuje a ktera se nejvice blizi realité. Za kazdou z polozenych otdzek je ciselné

rozmezi 1-5, kde jednotlivé hodnoty zna¢i 1 — Témér vzdy, 2 — SpiSe ano, 3 — Nékdy,

4- SpiSe ne, 5 — Nikdy. Respondent ma za tkol vybrat pouze jednu z nabizenych

moznosti.
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(Zdroj: autor)

Graf 75: Otazka ¢. 1

muzi (Zdroj: autor)
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Z Grafi 75 a 76 je patrné, ze zeny se v praci citi pod ¢asovym tlakem vice nez muzi.
91% Zen se v dotazniku vyjadrilo, Ze se v praci n¢kdy, nebo Casto citi pod casovym
tlakem. Z toho celych 66% pocituje Casto ¢asovou tisen a pouze 25% pocituje casovy

tlak jen n¢kdy. Pouze 8% zen ¢asovou tisen béhem pracovni doby nepocituje.

U muzi je to 11%, kdy casovy tlak jedinci spiSe nepocit'uji a 2% tomuto tlaku neceli
vibec. 45% zkoumaného vzorku muzl je tomuto tlaku vystaveno né€kdy. 42% pocituje

casovou tisen Casto, nebo t€émet vzdy.

V dnesni hektické dobé¢ je praveé ¢asovy tlak stresor, ktery se pomérné Casto vyskytuje.
U nékterych pracovnich pozic je tento Casovy tlak na zaméstnance Zadouci vice,
u nékterych je méné prospésny, nebo i zcela nezaddouci. Pro cely podnik i odvadénou
praci je dobré =zajistit, aby stres zcCasové tisné neptfesahoval urcité hranice,

kde zaméstnanci zacinaji v disledku ¢asové tisn¢ nestihat poptipadé chybovat.
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40 37
35
30
25
20

B muzi

W Zeny

témér  spiSe  nékdy spiSene nikdy
vidy ano

Graf 77: Porovnani poctu jednotlivych odpovédi na otazku €. 1
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2. Myslite si, Ze potiebujete stres ke zvySeni vasich pracovnich vykont?
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Graf 80: Otazka ¢. 2
zeny (Zdroj: autor)

(Zdroj: autor)

Z Graft 79 a 80 je patrné, ze v dané otazce jsou odpovédi jak u muzl, tak i u zen
obdobné.

Celych 79% z celého zkoumaného vzorku se domniva, Ze stres ke zvySeni pracovnich
vykont nepotiebuji.

4% muzt oznacili, Ze stres pro zvyseni pracovniho vykonu potiebuji témét vzdy, 6%
spiSe stres potiebuje a 12% plsobeni stresu pro zvySeni vykonu v praci potiebuje
nckdy.

U Zen je to 8% respondentek, které stres spiSe potiebuji ke zvySeni pracovniho vykonu

a 8%, které stres pottebuji n¢kdy.

Je nutné zdUraznit, Ze negativni stres, ktery by mél na jedince plsobit kazdy den béhem
pracovni doby, samoziejmé zadouci neni. Ale na druhou stranu ob¢asné ptisobeni urcité
miry stresu Skodlivé neni a miize byt i prospésné. Danou skutecnost by si zaméstnanci
méli uvédomit a pfipustit. Jak je patrné z Grafu 78, necelych 80% vSech respondentil
se domniva, Ze stres a to stres v jakékoliv mife a podobé&, pro zvySeni pracovniho

vykonu povaZzuje za nepotiebny.
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Graf 81: Porovnani poctu jednotlivych odpovédi na otazku ¢. 2
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Graf 82: Otdzka ¢. 3
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Zdroj: autor)

Graf 83: Otazka ¢. 3

muZi (Zdroj: autor)

Graf 84: Otéazka €. 3
zeny (Zdroj: autor)

Je zajimavé zjiSténi, kdy na ptedchozi otdzku, kde si vétSina zaméstnancl uvadi,
ze stres ke zvySeni pracovnich vykont nepottebuji, zde vétsina z respondentl odpovida

kladn¢ na vyskyt stresu béhem plnéni pracovnich ukolt.
Zeny ve zkoumaném vzorku se potykaji se stresem castéji nezZ muzi, pouze 17% Zen

spiSe nemusi stresu celit, 25% se potykd se stresem nékdy, 50% zen se spiSe Casto

potyka se stresem a 8% zen se témét vzdy musi vypotadat s piisobicim stresem.
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U muzl se 4% nepotykaji se stresem vibec, 23% spiSe nemusi stresu celit, 12%
se potyka se stresem n€kdy, 37 se spiSe Casto potyka se stresem a 24% se témét vzdy
musi vyporadat s plsobicim stresem. V Grafech 83 a 84 je tedy patrny rozdil,

mezi respondenty muzského a zenského pohlavi, kdy se potyka s téméf vzdy pisobicim

stresem vice muzZu nez zen.
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Graf 85: Porovnani poctu jednotlivych odpovédi na otazku €. 3
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Vice nez polovina zaméstnancii nema obavy zpfipadné ztrdty zaméstnani.

Strach z ptipadné ztraty zaméstnani se fadi k velmi silnym stresorim, proto jsou

odpovédi respondentli velmi kladnou ziskanou informaci.

Je zde ale na misté¢ brat v potaz i zbylych 18% zaméstnancl jak muzl, tak i Zen,

ktefi se ze ptipadné ztraty zaméestnani obavaji.

Tomuto strachu by se mohlo predchazet predev§im lepsi komunikaci managementu

se zaméstnanci.

Porovnani poctu jednotlivych odpovédi muzii a Zen na otazku ¢. 4

40

37

35

30

25
20

témér
vidy

spiSe  nékdy spise ne

ano

nikdy

B muzi

HZeny

Graf 89: Porovnani poctu jednotlivych odpovédi na otadzku €. 4

5. Citite se vyCerpani jak fyzicky, tak psychicky?
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Graf 91: Otazka ¢. 5

muzi (Zdroj: autor)
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61% muzi a 75% zen se n€kdy citi vy€erpani jak fyzicky, tak psychicky. U muzl

jeto potom celkem 18% respondentd, ktefi se tak spiSe citi, nebo se vyCerpani

jak po fyzické, tak po psychické strance citi vzdy.

18% muzt a 25% se vycerpani jak fyzicky, tak i psychicky spiSe neciti. 2% muzského

zkoumaného vzorku se tak neciti nikdy.
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Graf 93: Porovnani poctu jednotlivych odpovédi na otazku €. 5

6. Vas mimopracovni ¢as si nedokazete organizovat?
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Graf 95: Otazka ¢. 6
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Jak je patrné z Grafu 94, tak celych 75% nema s organizaci mimopracovniho casu

problém a 21% stim mé problém nékdy, pouze 4% z celého zkoumaného vzorku

ma z organizaci ¢asu mimo pracovni prosttedi problém.

Vzhledem k riiznorodosti zkoumaného vzorku, kdy jsou ¢leny vzorku nejen pracovnici

managementu a obchodnici, ale také zaméstnanci vyroby, je dobrym zjiSténim,

ze si téméf vSichni respondenti zvladaji zorganizovat svllj mimopracovni ¢as.
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Graf 97: Porovnani poctu jednotlivych odpovédi na otazku €. 6

7. Mate potize se spankem (nemutiZzete usnout, budite se)?
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Graf 99: Otazka ¢. 7

muzi (Zdroj: autor)

78

Graf 100: Otazka ¢. 7
zeny (Zdroj: autor)



Z Grafli 99 a 100 jsou patrné rozdily mezi muZzi i Zenami. Zatimco 33% Zen ma potize

se spankem jen nékdy a 66% potize se spankem nemad, tak u muzi je patrné zastoupeni

respondentll, kteti potize maji.

6% muzli ma potize se spankem téméf vzdy, 47% spiSe ma, nebo nékdy ma potize

se spankem a zbylych 47% potize se spankem nema.
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Graf 101: Porovnani poctu jednotlivych odpovédi na otazku €. 7

8. Rozcilujete se v praci?
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Graf 103: Otazka ¢. 8
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Z Grafi 103 a 104 je patrny rozdil. U Zen je to 42% respondentek, které se v praci
nékdy rozciluji a 58%, které se v praci spiSe neroz€iluji, nebo se nerozciluji vibec.
Umuzli je to 60% respondentd, kteti se v praci nékdy rozciluji a 20% muza,
kteti se v praci spiSe nerozc€iluji, nebo se nerozciluji vibec. 10% se v praci spise

roz¢iluje a 11% se béhem pracovni doby rozciluje témet vzdy.
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Graf 105: Porovnani poctu jednotlivych odpovédi na otazku €. 8

Soubor otazek v dotazniku ¢ast 2. — vysledky a analyza

Druhé ¢ast souboru otdzek obsahuje otazky a k nim jsou uvedeny jednotlivé moznosti
odpovédi, ze kterych si respondent miize vybrat jednu az vSechny z moznosti a u kazdé
otazky je moznost doplnit vlastni odpovéd’, kterd v nabidce neni uvedena.

Na konci druhé casti je ponechan prostor, kde respondent miize vyjadfit sviyj vlastni
nazor, co si mysli o stresu na pracovni pozici kterou zastupuje a jeho nazor na stres

v dané firmée jako takové.
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Jednotlivé otazky

1. Jak stres odbouravate?

Tab. 6: Jak zaméstnanci odbouravaji stres

sport 61 56 5
alkohol 34 29 5
cigarety 23 17 6
1éky 1 1 0
wellness 14 12 2
L Cetba, divadlo, vyjizd’ky na konich, sex, PC hry, odpo¢inek, myslivost,
Jne kynologie, jidlo, zahrada

Zdroj: autor

Sport je nejcastéjsi volbou zaméstnancli pro odbourani stresu. Ze zkoumaného vzorku
sportuje, nebo se snazi byt sportovné¢ aktivnich 61 respondenti.
U muzského pohlavi je to 67% vSech dotdzanych muzl, ktefi jsou sportovné aktivni

a 42% vsech dotdzanych Zen, které jsou sportovné aktivni.

Alkohol, jako prosttedek pro odbourdni stresu oznacilo celkem 34 zaméstnancl
aztoho 29 muzi a 5 zen. Ze zkoumaného vzorku se jedna o 34% vSech dotdzanych
muzil a 42% dotazanych zZen.

Kouteni cigaret, jako mozny prostfedek na zmirnéni stresu oznacilo 23 zaméstnancii

aztoho 17 muzl a 6 Zen. Ze zkoumaného vzorku se jedna o 20% vSech dotdzanych

muzi a 50% dotazanych zen.

Brani 1€kii na zmirnéni stresu oznacil pouze jeden respondent z muzského vzorku.

Wellness navstévuje celkem 14 zaméstnanct a to 12 muzii a 2 zeny. Ze zkoumaného

vzorku se jedna o 14% vSech dotdzanych muzi a 17% dotdzanych Zen.

Mezi dalsi moznosti, které nebyly pfedem vytipovany jako mozné prostredky

na zmirnéni stresu a zaméstnanci je provozuji, nebo uzivaji, respondenti oznacili: cetbu

81



knih, chozeni na riizné kulturni akce, vyjizdky na konich, sex, hrani pocitacovych

a jinych her, kynologie, myslivost, jidlo, odpocinek a prace na zahradé.

jak zaméstnanci (muzi i Zeny) odbouravaji stres

M sport

H alkohol
M cigarety
| léky

H wellness

M jiné

Graf 106: Jak zamé&stnanci nejcastéji odbouravaji stres (Zdroj:autor)

2. Zaktizkujte fyzické faktory, které Vam pfi praci vadi.

Tab. 7: Fyzické faktory, které zaméstnanctim vadi

vibrace 12 12 0

prasnost 28 28 0

hluk 56 48 8

osvétleni 12 8 4

vlhkost 9 9 0

teplota 39 34 5

zéapach 25 25 0

malé pracovni plocha 22 20 2
jiné pruvan, celkové vybaveni pracoviste

Zdroj: autor

Za nejcastéjsi fyzicky faktor, ktery znepfijemiuje préaci, zaméstnanci oznacili hluk.
Celkem tento fyzicky faktor oznacilo 56 zaméstnancli a ztoho 48 muzi a 8 Zen.

Ze zkoumaného vzorku se jedna o 58% vSech dotdzanych muzi a 67% dotazanych Zen.
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Druhym nejcastéjSim fyzickym faktorem, ktery respondenti oznacili jako nezadouci
je teplota. Celkem tento fyzicky faktor oznacilo 39 zaméstnancli a ztoho 34 muzl
a5zen. Ze zkoumaného vzorku se jednd o 41% vSech dotdzanych muzi a 42%

dotazanych Zen.

Dalsi fyzicky faktor, ktery vadi jak muzim, tak i zenam je mala pracovni plocha,
ktera vadi 22 respondentim a z toho 20 muzim a 2 Zenam. Ze zkoumaného vzorku
se jedna o 24% vSech dotazanych muzi a 17% vSech dotdzanych Zen.

Poslednim fyzickym faktorem, ktery vadi jak muzim, tak i Zendm je osvétleni.
12 respondentd oznacilo, ze jim tento fyzicky faktor pfi praci vadi. Z toho se jedna
o 8 muzl a 4 Zeny. Ze zkoumaného vzorku jde o 10% vSech dotazanych muzl a 33%
dot4zanych Zen.

Zbylé ctyti fyzické faktory vadi pouze muziim a jedna se o fyzické faktory: prasnost,
zapach, vibrace a vlhkost.

PraSnost vadi 28 zaméstnanclim a tvoii tak 34% vSech dotdzanych muza.

Zapach oznacilo 25 zaméstnanciim a tvofi tak 30% vSech dotdzanych muzi.

Vibrace oznacilo 12 zaméstnanciim a tvoii tak 14% vSech dotazanych muza.

Poslednim fyzickym faktorem, ktery muzim pii praci vadi je vlhkost, ktera byla
oznacena 9 respondenty. Tvoii tak fyzicky faktor pro 11% vSech dotazanych muzi,

ktery jim pii praci vadi.

Mezi dalsi vadici fyzické faktory, které nebyly piedem vytipovany, respondenti

oznacili: pritvan a celkové vybaveni pracoviste.
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které fyzické faktory (muze i Zeny) pfi praci obtézuji

M vibrace

M prasnost

H hluk

H osvétleni

m vlhkost

H teplota

I zapach

= mala pracovni plocha

jiné

Graf 107: Fyzické faktory, které zaméstnancim nejvice vadi (Zdroj:autor)

3. Jaky je Vas divod pro chozeni do prace?

Tab. 8: Pro¢ zaméstnanci chodi do prace

pro penize 92 81 11
prace me napliuje 41 35 6

jiné

Zdroj: autor

Jako nejcastéjsi diivod chozeni do prace oznacili jak muzi, tak i Zeny vydélani penéz.

Z respondentd danou moznost oznacilo 81 muzi a 11 Zzen. Ze zkoumaného vzorku

se jedna o 98% vsSech dotazanych muzi a 92% dotazanych zen.

Skute¢nost Ze prace, kterou respondent zastdva a zaroven ho napliiuje, oznacilo

35muzli a 6 zen. Ze zkoumaného vzorku se jednd o 42% vSech dotdzanych muzl

a 50% dotazanych zen.
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pro¢ zaméstnanci (muzi i Zeny) chodi do prace
0%

H pro penize
M prace mé napliuje

Hjiné

Graf 108: Pro¢ zaméstnanci chodi do prace (Zdroj:autor)

4. Zakftizkujte psychické faktory, které Vam pfii praci vadi.

Tab. 9: Psychické faktory, které zaméstnanciim vadi

riziko Urazu 16 16 0
riziko onemocnéni 11 9 2
tlak od nadtizenych 41 32 9
kontrola odvadéné prace 8 3 5
strach ze ztraty zaméstnani 13 12 1
mzdové ohodnoceni 40 32 8
Spatné mezilidské vztahy na pracovisti 31 26 5
velka pracovni zatéz 13 13 0
jiné organizace prace, neschopnost nadfizeného

Zdroj: autor

Za nejcCastéjsi psychicky faktor, ktery znepfijemiiuje préaci, zaméstnanci oznacili tlak

od nadfizenych. Celkem tento psychicky faktor oznacilo 41 zaméstnanct

aztoho 32 muzli a 9 zen. Ze zkoumaného vzorku se jednd o 39% vSech dotdzanych

muzil a 75% dotazanych Zen.
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Druhym nejcastéjSim psychickym faktorem, ktery respondenti oznacili jako nezadouci

je mzdové ohodnoceni. Celkem tento fyzicky faktor oznacilo 40 zaméstnanct
a ztoho 32 muzi a 8 Zen. Ze zkoumaného vzorku se jednd o 39% vSech dotdzanych

muzi a 67% dotazanych zen.

Dalsi psychicky faktor, ktery vadi jak muzim, tak i Zendm jsou Spatné¢ mezilidské

vztahy na pracovisti. Tyto Spatné vztahy vadi 31 respondentim a ztoho 26 muzim

a5 zenam. Ze zkoumaného vzorku se jednd o 31% vSech dotdzanych muzl

a 42% vsech dotazanych zen.

Dal$im psychickym faktorem, ktery vadi muzim i Zendm je strach ze ztraty zaméstnani.
Timto strachem trpi celkem 13 respondentil a z toho 12 muzii a 1 Zena. Ze zkoumaného
vzorku se jedna o 14% vSech dotdzanych muza a 8% vSech dotazanych Zen.

DalSim psychickym faktorem, ktery vadi muzim i Zendm je riziko onemocnéni.

Timto strachem trpi celkem 11 respondentii a z toho 9 muzli a 2 Zeny. Ze zkoumaného

vzorku se jednd o 11% vSech dotazanych muzi a 17% vsech dotdzanych zen.

Poslednim psychickym faktorem, ktery vadi jak muzim, tak 1 zenam je kontrola

odvadéné prace. 8 respondentli oznacilo, ze jim tento psychicky faktor pfi praci vadi.

Z toho se jedna o 3 muze a 5 Zen. Ze zkoumaného vzorku jde o 4% vSech dotazanych
muzi a 42% dotazanych zen.

Zbylé dva psychické faktory vadi pouze muzim a jedna se o psychické faktory: riziko
urazu a velka pracovni zatéz.

Riziko urazu vadi 16 zaméstnanciim a tvofi tak 19% vSech dotazanych muzi.

Velka pracovni zatéz 13 zaméstnanciim a tvoti tak 16% vSech dotazanych muzu.

Mezi dalsi vadici psychické faktory, které nebyly pfedem vytipovéany, respondenti

oznacili: nedostate¢ni organizace prace a neschopnost nadfizeného.
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které psychické faktory (muze i Zeny) pfi praci obtézuji

1% M riziko Urazu

M strach ze ztraty
zaméstnani
B mzdové ohodnoceni

M riziko onemocnéni

m tlak od nadtizenych

M kontrola odvadéné prace

1 Spatné mezilidské vztahy
na pracovisti

m velka pracovni zatéz

Graf 109: Psychické faktory, které zaméstnancim nejvice vadi (Zdroj:autor)

Volny prostor, kde se respondenti mohli vyjadfit, co si mysli o stresu na pracovisti

a jejich pracovni pozici, jak by se dal stres eliminovat apod.

Jednotlivé nazory zaméstnancu pouZité z dotazniku:

- ,, Lepsi organizace prace.

-, Stres vpraci je umerna k pozadovanym cinnostem, protoze v dnesni dobe
se stresu uplné vyhnout neda.

-, ZvySena mira stresu ovliviuje cely pracovni kolektiv a vzajemne vztahy.

- ,,Snahou by méelo byt véasné a radné reseni problémii.

-, Stres vyvoldavaji nadrizeni, kdyz neplni své povinnosti a vyZaduji
to po ostatnich.

-, Vice uprimnosti na pracovisti.

-, Nelhat si mezi sebou a kazdy by mél byt vice spolehlivy. “
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Podékovani v dotazniku

Na zéavér celého dotazniku je kratké pod€kovani, za cas strdveny u vyplnovani
dotazniku. Déle je podotknuto, ze pravé dokonceny dotaznik a jeho vysledky budou

pouzity za ucelem hledéni cest k eliminaci stresu na respondentoveé pracovisti.
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3 VLASTNI NAVRHY RESENI A JEJICH PRINOS

Na zéklad¢ vyhodnoceni ziskanych informaci je dulezité¢ zjisténi, Ze se stres
na pracovisti nachazi a bylo by dobré tuto situaci né¢jakym zplisobem fesit a stanovit

opatfeni, ktera by plisobeni stresu na pracovisti eliminovala.

Zjisténa byla také ta skuteCnost, Ze jsou stresem zatizeny vSechny zkoumané pracovni

pozice, i kdyz kazda pracovni pozice je ovlivnéna svymi specifickymi stresory.

Uplné odbourani stresu neni mozné a v mnoha piipadech by mohlo napachat vice
Skody, nez kratkodobé mirné stresové zatiZeni jedince.

Je také jasné, Ze firma nemd moznost odstranit vSechny negativni stresory,
které na zaméstnance pasobi, protoze nékteré se nedaji ovlivnit, nékteré se daji omezit
pouze castecné. Hlavni jsou zde negativni stresory, které se daji omezit ve velké mite

a firma k tomu ma mozZnosti.

Konkrétni navrhy na snizeni stresu budou pro celou firmu a vSechny pracovni pozice.
Kazdy ze zaméstnancii by si mé¢l uvédomit, jaké stresové faktory na néj béhem pracovni
doby plisobi a poté by si m¢l zvolit svou vlastni protistresovou strategii, kterd mu bude

nejvice vyhovovat.

Hlavnimi postavami v roli eliminace stresu na pracovisti by méli byt profesionalni
psychologové, ktefi se specializuji na danou problematiku a s touto maji zkuSenosti.
Jde ale o variantu feSeni, ktera je pro podnik finan¢né nejvice zatézujici.

Dalsi kli¢ové postavy jsou samotni vrcholovi manazefi, ktefi by si méli osvojit néjaké
z moznosti feSeni a eliminaci stresu v praci.

Prospésné pro odbourani stresu v podniku, by také byly vzdélavaci seminafe zamétené
na zvladani zatéZovych situaci v praci, které tak budou pifedchdzet nadmérnému

mnozstvi stresu.
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3.1 Konkrétni navrhy, doporudeni a jejich finan¢ni narocnost

At jiz se jedna o pozitivni eustres nebo o negativni distres v podstaté nelze piesné fici-
popiipad¢ dat navod, jak naptiklad negativni stres eliminovat nebo plisobeni pozitivniho
stresu zvysit. Proto moje nédvrhy pro danou firmu lze povazovat za doporucené ,,menu*,
kde si bude moci kazdy ze zaméstnanci at jiz vrcholového managementu,

nebo fadovych zaméstnanct vybrat dle moznosti a konkrétni chuti.

Jednotlivé ndvrhy zastupuji rGzné financni zatizeni pro podnik. Nékteré jsou mozné

pouzit za pomoci zanedbatelného finan¢niho obnosu. Nékteré navrhy jsou naopak
investovat.

U nékterych navrhii nejde tolik o financni naro¢nost, ale predev§im naro¢nost casovou.

Doporuéeni pro management

» Prevence
» Pracovni prostredi
» Psychické faktory:
e Riziko Grazu
e Casovy tlak a Time management
e Ztrata zamé&stnani a organizacni zmény
e Mezilidské vztahy na pracovisti
e Mzda
» Fyzické faktory:

e Prasnost

e Hluk
e Teplota
e Zapach

e Pracovni plocha
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Doporudceni pro zaméstnance

» Dovolena
» Doporuceni aplikovatelna béhem pracovni doby:
e Koncentrace
e Pocitani
e Poslech hudby
e Dechova cvi€eni
e Chvilka o samot¢
» Dobra zivotosprava
e Strava
e Sport a pohyb
e Spanek

Jako jedno z doporuceni bych uvedl: seznameni zaméstnanci s vysledky diplomové
prace a nasledné obezndmeni zaméstnancli s navrhy, které firma vybere za nejlepsi

a bude je chtit implementovat v praxi.

3.1.1 Doporuceni pro management

Prevence
je dobré monitorovat a ptipadné odhalit jiz v zarodku. Z odpovédi z dotazniku
(které jsou zndzornény v Grafu 82) miZzeme vidét, ze velkd mira zaméstnanch

odpovédéla, Ze se setkava s ptisobicim stresem béhem pracovni doby pomérné casto.

Predev§im u velkych podniki, jako je firma P&L spol. s.r.o. byvaji komplikované
komunikac¢ni sit¢ mezi fadovymi zaméstnanci a top managementem. Proto by bylo
vhodné dvakrat rocné nechat zaméstnance vyplnit anonymni dotaznik zamétujici
se na problematiku vyskytu stresu. Diky tomu bychom mohli monitorovat, jaka je
situace ohledné stresu na pracovisti a zda ma tendenci se zlepSovat, nebo naopak
zda se stavd horsi. V tom ptipadé bych firmé doporucil podstoupit adekvatni kroky

sméfujici k naprave.
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O financni ndarocnost prevence

Formu anonymnich dotaznikli povazuji za nejjednodussi a nejlevnéjsi pruzkum.
Timto ukolem lze povéfit nékterou z pracovnic sekretariatu. Zodpoveézeni dotazniku
1ze zajistit modernimi komunika¢nimi kandly za nepatrné finan¢ni naklady a tuto akci
1ze opakovat dle potteb. Jednou z moznosti je, ze vyhodnoceni dotazniku muize byt
zadano externé odborné osob€. Druhou moznost mizeme vidét jako samotné moderni
komunikac¢ni kandly, které dokdzou s vyplnénymi dotazniky pracovat a vyhodnotit je.
Proto by si vyhodnocené dotazniky mohli zpracovat a ziskat z nich potiebné informace

i samotni vedouci pracovnici jednotlivych stiedisek.

Pracovni prostiredi
Kazdy vnima a snési zatéz odlisné€ a tim je i rozdil v tom jak a v jaké mife jedinec tlak
pocituje. Dusevni tlak se nedd méfit objektivné oproti tlaku fyzickému, ktery se méfit

da.

Psychické a fyzické stresory

Zaméstnanci jsou vystaveni na jednotlivych pracovnich pozicich nejriznéjSim
stresorim. V tabulkdch 10 a 17 jsou wuvedeny psychické a fyzické faktory,

které zaméstnanci oznacili jako faktory, které na né€ piisobi nejCastéji.

Déle jsou rozepsany jednotlivé navrhy, které by méli pomoci zaméstnanctim k eliminaci

co nejvetsiho mnozstvi pisobicich stresort.

Psychické faktory

Tab. 10: Psychické faktory, které zaméstnancim vadi

Psychické stresory, které zaméstnanctim nejvice vadi. -
servisni technik | obchodni zastupce | pracovnik vyroby THP Celkem

riziko Girazu 10 0 6 0 16
tlak od nadtizenych 24 6 4 7 41
ztrata zaméestnani 1 5 1 6 13
mzda 19 11 4 6 40
mezilidské vztahy 12 17 1 1 31

Zdroj: autor
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Riziko urazu

Pokud se podivame na celkové mnozstvi odpovédi, tak je pomérné dobrym zjisténim,
ze 1 kdyz nejvéetsi pocet respondentl byl z oblasti servisu, tak riziko urazu jako mozny
stresor vinima pouze jedna ¢tvrtina z nich. Ale 1 tohle zastoupeni je dost dulezité pro to,

aby se tomuto stresoru vénovala pozornost a byla pfijata opatfeni k jeho eliminaci.

Zaméstnanci by se méli citit v pracovnim prostiedi co nejlépe, protoze pokud
se zaméstnanci citi v praci dobfe, odvadeji potom vyssi pracovni vykon, maji veEtsi
pracovni nasazeni a pfitom je i jejich psychicka pohoda v lepsi kondici.

Pomoci by tomu mélo predevs§im skoleni o bezpec¢nosti prace a dodrzovani pracovnich

postuptl a disledné vyuZzivani ochrannych pracovnich pomtcek.

O financni narocnost riziko urazu

Skoleni 0 BOZP a PO (bezpeénost prace a pozarni ochrana) 1 krat roéné pii ¢emz cena
za jedno Skoleni by se liSila dle typu zvoleného Skoleni. Jedna se o zdkonna Skoleni,

kterd by neméla podcenit Zadna firma.

Tab. 11: Naklady na skoleni BOZP

_ zaméstnancl priblizna cena za osobu naklady za 110 zaméstnancl

On-line 110 70 K¢ 7 700 K¢

Fyzicky 110 100 K¢ 11 000 K¢

Zdroj: autor

N 24

ji doporucil vice, protoze dle mého ndzoru je vice efektivni nez internetova varianta.
Ceny u jednotlivych skoleni a kurzii byli urceny na zakladé zpriimérovani nékterych

z nabidek dostupnych na internetu.

Tab. 12: Naklady na Skoleni PO

_ zameéstnancl priblizna cena za osobu naklady za 110 zaméstnancl

On-line 110 65 K¢ 7 150 K¢

Fyzicky 110 90 K¢ 9 900 K&

Zdroj: autor
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Stejné jako u Skoleni BOZP bych i §koleni PO on-line nedoporucoval.

Tyto Skoleni se Casto nabizi v balicku, kde je pak mozna sleva.

Tab. 13: Naklady na Skoleni BOZP i PO

priblizna cena za osobu

naklady za 110 zaméstnancl

zaméstnancl
Fyzicky 110

160 K¢

17 600 K¢

Zdroj: autor

Znamenalo by to naklady pro firmu za 110 zaméstnancii 17 600 K¢ za obé Skoleni

najednou. Misto 20 900 K¢ pokud by ob¢ skoleni probehly oddélen€.

Dalsim doporucenym Skolenim je Skoleni fidic¢i, které bych doporucil také 1 krat ro¢né.

Skoleni fyzicky ve spole¢nosti je jisté efektivngjsi a naklady se odvijeji od zptisobu

Skoleni, zda jsou v ném zahrnuty i testovaci jizdy pro klienty. S testovacimi jizdami

se cena pohybuje na zakladé doby jizdy, nebo poétu odjetych kilometrti. Skoleni

1 s testovacimi jizdami je vhodné predev§im pro fidi€e zpovolani ve zkoumaném

vzorku bych tohle Skoleni doporucil pfedevSim servisnim technikil (respondentt bylo

40) poptipadé obchodnim zastupcim (respondentii bylo 25).

Tab. 14: Naklady na Skoleni fidica

_ zaméstnancl | priblizna cena za osobu néklafiy fd 11,0
zaméstnancu
On-line 110 190 K¢ 20900 K¢
Fyzicky bez testovacich jizd 110 280 K¢ 30 800 K¢
Fyzicky s testovacimi jizdami 110 900 K¢ za 1,5 hodiny 99 000 K¢
Rozdéleni zaméstnanctl pro Skoleni Fidicl
servisni technik 40 900 K¢ za 1,5 hodiny 36 000 K¢
obchodni zastupce 25 900 K¢ za 1,5 hodiny 22 500 K¢
zbytek zaméstnancl 45 280 K¢ 12 600 K¢

Zdroj: autor
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Casovy tlak a Time management
Time management obsahuje mnoho dil¢ich témat, jako naptiklad:
e praktické planovani €asu a vyuziti pracovnich pomutcek

e stanoveni zivotnich cili a priorit

V Grafu 74 1ze vidét, ze Casova tisen je jednim z hlavnich probléma, ktery zaméstnanci
zkoumaného podniku maji. Mizeme také vypozorovat, Ze mimopracovni ¢as (Graf 94)
si vétSina zaméstnanci dokaze zorganizovat, ale béhem pracovni doby tomu tak neni.
Zdroji Casové tisné béhem pracovni doby muze byt velka Skala, at’ jiz jde o velké
mnozstvi pozadovanych ukoll, nebo jde o Spatnou organizaci prace a chaotické plnéni

ukonil dan¢ho jedince.

Time management se nepouzivd pouze na planovani ¢asu béhem pracovniho procesu,

ale je potieba si naplanovat i vlastni volnocasové aktivity a relaxaci.

Trénink Time managementu je tedy nevycislitelnym pfinosem. A to pfedevsim z toho
divodu, ze fizeni Casu je dulezitou schopnosti jak top managementu, tak 1 fadového
pracovnika, aby nedochézelo k provadéni zbyte¢nych tikonli a zaméstnanci si dévali
pozor na zlodéje Casu. Diky tomu, Ze si zaméstnanci zvladaji jasné stanovit priority
co je dualezité a jak nejlépe dosahnout vytyCenych cild, je eliminovan a ptipadné zcela

odstranén zbytecny stres pro zaméstnance, ktery vyplyva z nedostatku Casu.

Zaméstnanci by se také méli naucit jasné stanovovat dlouhodobé cile. Naptiklad pomoci
techniky SMART. Cile potom budou konkrétni, méfitelné, akceptované, dosazitelné
a sledovatelné. Tento postup umozni zaméstnanctim zvysit efektivitu v dosahovani
stanovenych cild. Budou si moci stanovit pofadi podle dulezitosti jednotlivych ukold,

pfipravit se na jednotlivé tkoly a rozlisi od sebe tkoly a cile kratkodobé a dlouhodobé.

O financni narocnost Time managemnt

Cena za kurz Time managementu se pohybuje pfedevSim dle toho, jak kvalitni kurz
vybereme a kolik osob se daného kurzu ucastni. Zaméstnanci by se mohli Skoleni

zucCastnit v nékolika menSich skupinach, aby byl zajiStén kvalitni vysledny efekt.
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Firma by tak musela zajistit ndklady na Skolitele a pfipadnou volnocasovou aktivitu

po ukonceni kurzu, véetné obcerstveni pro odSkolené zaméstnance.

Tab. 15: Naklady na kurz Time managementu

zaméstnancl | pfibliZzna cena za osobu | naklady za 110 zaméstnancl
Time managemnt 110 2 000 K¢ 220 000 K¢

kurz v ramci jednotlivych stfedisek, kdy ptijede Skolitel, je vice nez o polovinu levnéjsi
Zdroj: autor

Jedna se o nabidku, kdy se zajemci o tento kurz hlasi individudlné a Skoleni probiha
v prostordch zajisténych poskytovateli kurzu. Pokud by méla firma zdjem o kurz,
kdy by skolitel byl pozvian do firemniho prostiedi a kurz by probehl v ramci
jednotlivych stfedisek, pak by se cena vyrazné¢ liSila a ndklady by byly méné
nez polovicni. Zalezelo by na poptavce a nabidce

Dalsi ndklady by byly na obcerstveni a volnocasovou aktivitu po skonceni kurzu.

Doporucil bych, aby se tohoto kurzu zcastnili alespoii vedouci pracovnici a po kurzu
by se o nov¢ nabité znalosti mohli podélit se svymi podfizenymi. Zalezi zde zcela
na podniku, kolik je ochoten vynalozit finan¢nich prostfedkl za tento velmi uzitecny

kurz.

U Time managementu i dalsich uvedenych kurzii bych doporucil, aby se jich
zaméstnanci ucastnili behem osobniho volna. Pokud by se kurzii ucastnili zaméstnanci
béhem pracovni doby, musela by se reSit pripadnd ndhrada za dobu jejich

nepritomnosti.

Ztrata zaméstnani a organizacni zmény

Je nutnd dobrd komunikace nadfizenych s podfizenymi, aby nedochazelo ke strachu
a stresu z pfipadné ztraty zaméstndni, nebo strachu z pfipadné zmény organizacni
struktury. Pfipadné obavy a nejistota zaméstnancti pramenici z déni kolem nich a strach
ze ztraty pracovni pozice, nebo piipadné propusténi, je v dnesni dob¢ jednim z hlavnich

faktora pisobicich stres.
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V tizeném rozhovoru s jednatelem spolec¢nosti bylo také zjiSténo, ze fluktuace ve firmé

je na nizké Grovni, coZ je v dneSni dobé velmi uspokojivé zjisténi. Stres byva jednou
z nejcastéjSich pricin Castych pracovnich zmén. Tyto zmény jsou pro firmu finanéné
i Casove zatézujici, protoZze novy zameéstnanci musi podstupovat zaskoleni a nabéhova

kiivka na 100% vykonnost se piedpoklada v fddech dvou az tfi mésict.

Ztrata zaméstndni z divodu propusténi zaméstnance firmou je jen jedna strana mince.

Je proto velmi dulezité dokézat vytvofit dobré pracovni podminky, aby zaméstnanci

byli spokojeni a neméli divod sami z prace odchézet. Je dobré, aby zaméstnanci
nevykonavali stale stejnou monoténni praci a také pracovni tempo by mélo byt

optimalni.

O financni narocnost ztrata zaméstnani a organizacni zmeny

Naklady na vyskoleni novych zaméstnaci spolecnosti jsou zavislé na konkrétni
pracovni pozici. Pfipadné kurzy, které by pomohly pifedev§im k lepsi komunikaci,

budou uvedeny na konci dal§iho navrhu (Mezilidské vztahy na pracovisti).

Mezilidské vztahy na pracovisti
Od managementu je dilezitym prvkem dostatecnd komunikace na vSech urovnich.
- jasn¢ sdélovat podfizenym cile, kterych se méa dosdhnout
- poskytovat zaméstnancim zpétnou vazbu v pfipadé jejich vlastnich postiehi
nebo napadi
- vedouci pracovnici by se méli snazit plisobit na své okoli pozitivné a dévat tak
pozitivni ptiklad
- dobfe odvedenou praci, nebo mimotradné pracovni vykony nad rdmec povinnosti

dokazat uznat a ocenit

Béhem pracovni doby by si méli dat vedouci pracovnici pozor na ,,mobbing* psychicky

teror. Ktery by se nem¢l v zaméstnani viibec tolerovat.
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Doporucil bych, aby firma vedoucim pracovnikim umoznila Skoleni na fizeni

mezilidskych vztahil na pracovisti. Nadfizeni by se stale méli zdokonalovat v asertivnim

jednani, naslouchani a uméni fesit konflikty a vzniklé problémy.

Dalsim kurzem, ktery bych doporucil je uméni verbalni a neverbalni komunikace.

Diky uméni ovladat verbalni komunikace eliminujeme na pracovisti:

e neupiimnost

e nejasnost a nekonkrétnost

e pichanéni

e nepiimé vyjadfovani pociti

e ptekrucovani

Spatné naslouchani
piehnané emoce
odbihani od tématu

a dalsi

A diky ovladani znalosti o neverbalni komunikace budou zaméstnanci komunikovat

efektivnéji diky ovladani:
e mimiky a vyrazu tvare
e o¢niho kontaktu

e postoje a drzeni t¢la

zpusobu vyjadfovani

a dalsi

Je dilezité, aby nevznikaly negativni vztahy mezi zaméstnanci, protoze tyto Spatné

vztahy maji za nasledek vznik konfliktd, jejichz feSeni byvaji velmi obtizna.

Pro celkové zlepSeni mezilidskych vztahii na pracovisti je dobré organizovat spole¢né

teambuildingové akce, kde se mohou zaméstnanci 1épe poznat. Tyto akce potadat

za ucelem stmelovani kolektivu a upevnéni mezilidskych vztaht.

Mozné navrhy na teambuildingové aktivity:
%+ sportovni den
 kuzelky

s wellness pobyt
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O financni narocnost mezilidské vztahy na pracovisti

Tab. 16: Naklady na navrhované kurzy

] priblina cena za osobu

- Umeéni asertivity 2 000 K¢
- VerbdlIni a neverbalni komunikace 2 100 K¢
- Prvni pomoc pfi syndromu vyhoreni 1 800 K¢
- Zvladani mezilidskych vztah( 2 300 K¢
- Obchodni dovednosti 2 900 K¢

Zdroj: autor

Na jednotlivé kurzy nemusi chodit vSichni zaméstnanci. Jsou to kurzy, které by méla

firma zvazit predevs§im pro vedouci pracovniky.

Team buildingové akce jsou dobré predevsim na zvyseni pohody a utuzeni vztahl mezi
zaméstnanci. Jak velké ndklady budou pro podnik piedstavovat, zalezi predevSim na
uvazeni a vybéru Team buildingové aktivity. Napiiklad sportovni den je ndvrh
teambuildingové aktivity, ktery je uskutecnitelny pro vSech 110 zaméstnanct. Jinak je

volba aktivity na zvazeni kazdého strediska.

Mzda
V oblasti mezd shleddvdm, Ze analyzovand spole¢nost neni ztéch, kterd svym
zaméstnancim vyplaci pouze minimalni mzdy, ale spiSe se fadi ke spoleCnostem

s mirné nadprimérnym mzdovym ohodnocenim v zavislosti na regionu.

Management podniku by mohl informovat zaméstnance, z ¢eho se sklada jejich mzda

a jakym zptsobem si mohou zaméstnanci své finan¢ni tedy mzdové ohodnoceni zvysit.
Zamgéstnanci by se pot¢ méli sami zamyslet, jak manipuluji se svou mzdou a jasné

si stanovit priority, co je dulezit¢ a kde se naopak da uSetfit. Pfipadné nahradit

nakupované produkty jejich levnéjsi alternativou pokud je to mozné.
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Fyzické faktory

Tab. 17: Fyzické faktory, které zaméstnanctim vadi

Fyzické stresory, které zaméstnancim nejvice vadi.

_ servisni technik

obchodni zastupce | pracovnik vyroby THP Celkem
praSnost 17 6 3 2 28
hluk 34 11 5 6 56
teplota 19 14 1 5 39
zépach 16 5 2 2 25
pracovni plocha 7 5 5 5 22

Zdroj: autor

Jak miizeme vidét (v Tab. 17), Ze respondenti jako jeden z nejCastéjSich stresort
oznacili hluk. Ten se d4 pouze na nékterych pracovnich pozicich eliminovat ucpavkami
do usi, nebo protihlukovymi klapkami. Na mistech ve vyrobé, kde musi pracovnici
mezi sebou komunikovat nelze toto opatfeni pouzit. Hluk jako cCasty
stresor oznacili 1 zaméstnanci pracujici v kancelafich. Divodem nadmérného hluku
muze byt fakt, ze kancelafe bezprostfedné sousedi s vyrobni halou, proto by bylo dobré
uvazovat o piesunuti kancelafi, nebo o jejich odhlu¢néni. Dal§i moznosti by byla

modernizace vyrobni linky a kopé novych méné hluénych stroji.

Firma by mohla uvazovat o vybudovani klidové mistnosti, kterd bude odhlu¢néna.
Tato mistnost by byla urena k odpoCinku a kratkodobé relaxaci. Takova mistnost
by pomohla i s dal$imi stresory, kterymi jsou teplota, prasnost a zapach. Navrhuji,

aby se v takové mistnosti konzumovaly potraviny, pfipadné podavaly obedy.

Spatna teplota na pracovisti je velmi negativnim stresorem. Firma by se méla snazit
dodrzovat priméienou teplotu na pracovisti. Pfiméfenou teplotu pro préaci upravuje
nafizeni v zdkoniku prace. Pokud by ale chtél podnik reflektovat na odpovédi
zaméstnancl v dotazniku, mohl by provést rekonstrukci stdvajici vzduchotechniky.
Bylo by potieba blizsiho prizkumu, zda zaméstnanciim vadi vysoké teploty béhem léta
a naslednou modernizaci klimatizace. Nebo zda se jedna o nizkou teplotu v zimé,

kdy by byla potieba modernizace topného systému.
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Prasnost v oblasti vyroby a servisu nelze zcela odstranit. Proto doporucuji,
aby zaméstnanci nosili bezpecnostni rousky popiipad¢ respirdtory, aby se jim
nedostavalo nadmérné mnozstvi prachu a necistot do dychaciho ustroji.

Zde bych doporuc¢oval umoznit zaméstnancim kratké prestavky, kdy by méli moznost

vyuzit piestavky k prochazce na cerstvém vzduchu.
Malé pracovni plocha nemusi byt nutné zplsobena malym prostorem, ale vétSinou
sejednd o Spatné uspotadani pracovisté. Proto by bylo dobré investovat cas

pro potfebnou reorganizaci.

0 financni naklady na eliminaci fyzickych stresori

Ucpavky do usi a protihlukova sluchatka je mozné pofidit viaddu sto korun,

ale 1 tisicikorun. Zalezi na mnozstvi a kvalité vybranych produktt.

Vybudovani klidové mistnosti by bylo mozné z nékteré z mistnosti, které se v budovée
nachazi. Pokud bychom v mistnosti chtéli ud¢lat novou klimatiza¢ni jednotku,
protihlukova skla a odhlu¢néné dvete a dalsi Upravy, cena by se mohla pohybovat
v ramci sta tisict. I za takhle zna¢nou investici by bylo dobré zvazit tuhle variantu,
protoze jeji pifinos by se mohl vratit v podobé navyseni pracovnich vykonil

zaméstnancu.

Pro vhodné vybrané respirdtory by byla vhodnd odborna konzultace. I kvalitnéjsi

respiratory je mozné potidit za par desitek korun.

Rekonstrukce vzduchotechniky by zalezela na odborném posouzeni.

3.1.2 Doporuceni pro zaméstnance

At jiz se jedna o nejruzngjs$i techniky, moznosti a postupy pii relaxaci, meditaci
apodobné. Je dulezité, aby se zaméstnanci naucili pozitivné myslet. Diky tomu je
mozné aktivnéji ptristupovat k feSeni vzniklych problémil a tkold bez nezvladatelného

a nadmérného stresového zatizeni.
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Ne kazdému jedinci 1ze doporucit ty samé techniky pro ptipadné odbourani a eliminaci
pusobicich stresovych faktort. Proto je dilezité, aby podnik mél dostate¢né mnozstvi

riaznorodych technik a moZznosti, pro odbourani a eliminaci stresu na pracovisti.

- Odpocinek
Rici zaméstnanctim, jak maji odpoéivat, v podstatd neni mozné. A to piedevsim,
protoze kazdému jedinci miZe vyhovovat néco jiného. Odpocinek miize byt:

» kratky pfimo béhem pracovni doby

» dlouhodoby v podob¢ nékolikadenni dovolené
Kratkodoby odpocinek béhem pracovni doby je na misté jiz pfi prvnim vyskytu
ptiznakd unavy. Béhem kratkodobého odpocinku dochéazi k rychlé regeneraci fyzickych
1 psychickych sil.

Uvadim zde jednotlivda doporuceni a pfipadné postupy, které odborna literatura
povazuje za efektivni. Je potom na kazdém zaméstnanci, ktery znavrhli mu bude

vyhovovat. (viz kapitola teorie 1.12.1 (FRANKOVA, 2009 in BEDRNOVA, 2009)

Dovolena

Dlouhodobéjsi dovolena, kdy se jedna o nckolik dni (doporucuje se nejméne 10 dni),
kdy si zaméstnanec vezme volno, které¢ by si mél zaméstnanec uzit a t&€Sit se na n¢j.
Tahle  nékolikadenni  dovolend se  ukazuje jako mnohem  ucinngjsi,

nez kdyz si zaméstnanci opakované berou volno na den, nebo dva.

Koncentrace

Zména koncentrace je velmi u¢innou metodou, kdy pozornost zamétime na jakykoliv
emocionaln¢ neutralni predmét, ktery je ndm zcela lhostejny. Diky tomu piirozené
odpoutdme pozornost od stresoru, ktery na nés plisobi a nésledkem bude snizeni
psychického napéti. V podstaté stejnou technikou jako zména koncentrace je zména
¢innosti, kdy se jednd o odvedeni pozornosti od zatéze, za pomoci nové ¢innosti,

kter¢ je nendsilné a pfirozené.
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Pocitani

Dalsi technikou, kterou lze uplatnit béhem pracovni doby je pocitani. Jedna
se 0 jednoduchou techniku, kterou =zvladne kazdy i1 bez jakékoliv pfipravy.
Tato jednoduchd cinnost, kdy pocitdame cokoliv za pomoci jakékoliv techniky,

nam pomuze jednoduSe a nenésiln¢ odpoutat pozornost.

Poslech hudby

Poslech hudby neni vzdy béhem pracovni doby mozny. Ale jednd se také o dobrou
metodu na zklidnéni psychiky. At uz se jedinec rozhodne poslouchat pfimo relaxacni
hudbu, kterd je na zklidnéni mysli ur¢ena. Nebo poslech hudby dle vlastni volby

na jakou ma osoba v danou chvili ndladu.

Dechova cviceni

Béhem plsobeni akutniho stresu se u kazdého jedince projevuji nepravidelnosti
v dychédni. Protistresové dychani je jednou znejsnaze proveditelnych a zéaroven
nejucinnéjsich protistresovych technik.

Béhem situace, kdy jsou zaméstnanci firmy vystaveni akutnimu stresu je dulezité,
aby svou pozornost zaméfili pozornost na vlastni dech a nenasilné pomalu
se nadechnout a poté co nejhloubéji zvolna vydechnout. Spravnému dychani je potieba

se naudit!

Doporuceni:

Pokud se chystate cvicit techniku protistresového dychani, najdéte si piijemné misto,
kde se budete moci ptfijemné posadit, uvolnit a soustiedit se pouze na vlastni dychani.
Naucit a nacvicit danou techniku bych doporucil o samoté¢, bez jakychkoliv okolnich
ruSivych elementi. Béhem néacviku své télo do niceho nenut'te. Nechte sviij dech
pracovat a pomalu a rytmicky dychejte. Pokud to bude mozné, techniku provozujte
nékolik minut a béhem toho se snazte kazdy nadech i vydech prodluzovat. Doporu¢na
doba pro jeden vydech a nadech je kolem 5 vtefin, protoze doporu¢né je mnozstvi

12 vdechti za jednu minutu.
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Chvilka o samoté
Posledni technikou je chvilka o samoté. Jde o to, ze béhem pracovni doby jsme neustale

v konfrontaci s ostatnimi lidmi a ti na nas a na nasi psychiku pisobi.

Dobra Zivotosprava (strava, sport a pohyb, spanek)
V ptipadég, Ze si jedinec dopieje, pokud to bude mozné, pfisun zdravé stravy, bude mit
pohybovou aktivitu a dostatek spanku, zajisti si tak pottebné predpoklady k tomu,

ze ho jeho organismus pii kratkodobém i silném zatizeni podrzi a neselze pfili$ rychle.

- Strava
Je dobré, aby vyziva kazdého zaméstnance byla vyvazena. JelikoZ je ¢lovek vSezravec,
mél by konzumovat jak stravu rostlinnou, tak i masitou stravu. Kazdy zameéstnanec
jejiny a je proto dobré, aby se kazdy sam rozumné a zodpovédné zamyslel a vytvoril
jemu vyhovujici rezim a variantu, ktera by mu neSkodila. Doporucil bych,
aby se zaméstnanci neziikali zaddnych jidel, pokud jim po nich neni po psychické,
nebo fyzické strance tézko, spi§ by se méli zaméfit na pravidelny piisun potravin,
ale vrozumnych porcich, aby byli po zdravotni strdnce v poradku. Jako nékteré,
ze zasad a ptistupti dobrého stravovani, bych uvedl:

» neprejidat se

» jist v pfijemném prostiedi

» nespéchat pii jidle a stravu dostate¢né pied polknutim rozzvykat a vychutnat

» pravidelny piisun stravy v optimalnim mnozstvi pro kazdého jedince

» preferovat kvalitni potraviny, které maji dostatek vSech potiebnych vitamint,

minerald a vlakniny

A\

po jidle mit kratky odpocinek

A\

mit dostateCny vydej energie, aby nebyl mensi nez jeji piijem

- Sport a pohyb
Ve firmé je nutné rozliSit jednotlivé pracovni pozice, protoze piedevSim pracovnici
managementu by si méli najit dostatek pohybu. Zaméstnanci vyroby mohou mit
dostatek pohybu i béhem pracovni doby, ale pokud vykonavaji stadle dokola obdobnou

¢innost, mize byt pohybové ustroji zatézovano jednotuné a je vhodné, aby si nasli
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fyzickou aktivitu, ktera zapoji 1 zbytek pohybové ustroji. Je potom na kazdém jedinci,
jaky druh pohybu preferuje, at’ uz se jedna o sport, nebo pouhou turistiku, ¢i prochazky.
Diky dostatecnému pohybu, omezi zaméstnanci hrozbu obezity a télo bude v rovnovaze
a jeho hybné ustroji v poradku a neztrati svou pruznost a pohyblivost.

Samotnd pohybova aktivita pisobi ve stresové situaci velmi blahodarné€, protoze muze
odvést pozornost od tiZzivého podnétu. Odbourdva stresem nahromadéné neZadouci

latky z téla a podporuje tvorbu ,,hormonti §tésti* endorfind.

- Spanek
Pravidelny a dostate¢ny spanek je vlibec jedna z nejucinnéjSich a nejsnadnéjSich metod
relaxace, ktera posiluje imunitni systém. Pfitom mé problémy se spankem téméf
20 % populace. Je to predevsim z ditvodu, Ze 1idé pfi usinani nemaji zaméstnanou mysl
a tak ji zaCnou sami zahrnovat starostmi a obavami.
Pii problémovém spanku, ktery muze vzniknout jako nasledek obtizi z pracovniho
prostfedi, bych zaméstnanciim doporucil vyzkouset pozménit a pfeprogramovat denni
rezim a pokusit se stanovit zivotni priority. Nékdy pro klidnéjsi spanek staci podstoupit
jen par vedlejsich krokd, jako naptiklad:

» mit dostatek pohybu béhem dne
tésné pred spanim nepiemyslejte o problémech, nebo o praci
mit v mistnosti pro spani dostatek klidu, bez rusivych elementt
mit v mistnosti dostatek kysliku (vyvétrat)

jist zdrav¢jsi stravu, kterd je pestejsi na potiebné vitaminy

vV V V V V

jist posledni jidlo dostate¢né dlouhou dobu pted tim nez jdeme spat (doporucuji
se minimalné 2 hodiny)

» Cetba nebo uklidnujici hudba pted spanim

Pokud tyto doporuceni piesto klidnéjSimu spanku nepomohou, mize se jednat
o zavazngj$i spankovou poruchu, kdy je nejucinnéjSim feSenim podstoupit
psychoterapii, nebo vyhledat odbornou poradenskou pomoc.

Poznamka

V podstaté neexistuje Zadna idedlni doba spanku. Kazdy jedinec je jiny a stejné tak je

odli$na jeho potfeba spanku. Z Grafu 38 je zifejmé, Ze zaméstnanci ve velké mife
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dodrzuji doporucenych 7-8 hodin spanku, které jsou povazovany za optimalni
pro dospélého jedince. Diilezitd zde ale neni doba spanku, ale aby spanek byl pro télo
1 mysl dostatecnym aktem, kde se jedinec uvolni a zregeneruje télo i mysl do nového

dne a budi se odpocaty a svezi jak fyzicky, tak i psychicky.
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4 ZAVER
Cilem této diplomové prace s nazvem ,,Vyhodnocovani, zvladani a snizovani stresu‘

bylo zjistit, jak a kde nejvice se projevuji ptiznaky stresu na vybraném zkoumaném

vzorku spolecnosti P & L, spol. s r.o.

Prvni cast prace priblizuje teoretickd vychodiska k vybranému tématu. Za pomoci
literarnich pramentl tato ¢ast objastiuje pojem stres, jak stres ovlivituje kazdého z nas

a tudiz i pracovni vykon zaméstnancu.

Druhé ¢ast je zaméfena na analyzu. V této ¢asti byla hlavnim cilem tvorba dotazniku,
za pomoci kterého bylo mozné porovnat miru stresu u jednotlivych pracovnikl
a zjiSténi nejCastéji pusobicich stresord. Dale byl uskuteénén fizeny rozhovor
s jednatelem spolecnosti.

Ziskan¢ informace byly zpracovany do ucelené formy za pomoci graft a tabulek.

Tteti Cast obsahuje jednotlivé navrhy a doporuceni, které maji pomoci k odbourani,
nebo alesponi k eliminaci plsobiciho stresu a to jak ze strany zaméstnancd,
tak i ze strany firmy. Pro jednotlivé navrhy a doporuceni je uveden jejich ptinos

a ptipadna finan¢ni naro¢nost pro realizaci.

Pfinos celé prace je tedy predevSim v zjisténi miry stresu u zaméstnanci zvolené¢ho
podniku a zjisténi hlavnich pilsobicich stresort. Kli€ové jsou néavrhy pro podnik
1 zaméstnance a piipadné zmény v samotném piistupu k vedeni a organizaci prace
na jednotlivych pracovnich pozicich. Mnozstvi a kvalita navrhit by méla byt dostatecna

pro to, aby si podnik nékteré z nich vyzkousel a pfipadné implementoval.

Véiim, Ze definované cile diplomové prace jsem splnil a nékteré z mych navrhti budou

pro firmu, nebo pro samotné respondenty pfinosem a moznou inspiraci.
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Priloha 1: Dotaznik
Dotaznik

Stres na VasSem pracovisti
Motivacni ¢ast
Dobry den, Vazena pani, Vazeny pane
jmenuji se Pavel Koutny a jsem studentem Fakulty podnikatelské na Vysokém uceni
technickém v Brné.
Pisi diplomovou praci na téma ,,Vyhodnocovani, zvladani a snizovani stresu u zaméstnanct ,, a
touto cestou bych Vas chtél poprosit o trochu Vaseho ¢asu a pomoc pfi vyplnéni nésledujiciho

dotazniku, ktery obsahuje 3 Casti.

Cely dotaznik je anonymni a odpovédi, jako i celkovy vysledek, budou pouzity na odhaleni

uskali ptisobeni stresu ve VaSem pracovnim prostiedi pouze v této konkrétni praci.

Prosim Vas o zodpovédny piistup a pravdivé vyplnéni jednotlivych otazek podle instrukei.

Predem Vam dékuji za Vas ¢as a spolupraci.
Soubor otazek
Cast 1.
Instrukce: u kazdé z 15 otazek zaskrtnéte Cislici od 1 do 4 u pravdivé odpovedi, nebo u

odpovedi, ktera se nejvice blizi realité a se kterou se nejvice ztotoznujete.

A to nasledujicim zpusobem: 1 — Ano, 2 — SpiSe ano, 3 — SpiSe ne, 4- Ne

U kazdé otazky zasSkrtnéte pouze jednu 7 odpovédi.

Vite, co si presné piedstavit pod pojmem stres?

Citite se v soucasné dob¢ se svym zivotem spojen/a?

Jste spokojen/a se svym soucasnym zaméstnanim?

Jste spokojen/a s mezilidskymi vztahy na pracovisti?

Jste spokojen/a s pracovnim vybavenim pracovisté?

Stres ze zaméstnani nenarusuje Vas osobni zivot?

Alespon pétkrat tydné spite 7-8 hodin?

Citite se v zameéstnani dostateéné ocenéni a uznavani?

Stravujete se pravidelné 3x denné a alespon jednou denné mate teplé jidlo?

Alesponi 3x tydn€ mate mimo praci pohybovou aktivitu del$i nez hodinu?

Odpovida vase vaha vasi vysce?

Mate dobry zdravotni stav (véetné srdce, zraku, sluchu, chrupu, traveni)?

Muzete tvrdit, ze nejste nachylny/a k nemocem?

Myslite si, Ze je VaSe pracovni zatéz primeérena?
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Odborné psychologické pomoci jsem jesté nikdy nevyuzil/a?
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Instrukce: u kazdé z 8 otazek zaktizkujte Cislici od 1 do 5 u pravdivé odpovédi, nebo u
odpovédi, ktera se nejvice blizi realité a se kterou se nejvice ztotoznujete.

A to nasledujicim zpusobem: 1 — Témér vzdy, 2 — SpiSe ano, 3 — Nékdy, 4- SpiSe ne, 5 —

Nikdy
U kazdé otazky zasSkrtnéte pouze jednu 7 odpovédi.

Citite se v zaméstnani pod casovym tlakem?

Myslite si, Ze potiebujete stres ke zvyseni vasich pracovnich vykond?

Myslite si, Ze se Casto potykate se stresem?

Mate obavy ze ztraty zaméestnani?

Citite se vyCerpani jak fyzicky, tak psychicky?

Vas mimopracovni ¢as si nedokazete organizovat?

Mate potize se spankem (nemutizete usnout, budite se)?
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Rozcilujete se v praci?
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Instrukce: spravnou odpovéd’ zaskrtnéte
U kazdé otazky miiZete zaSkrtnout vice odpovédi.

1. Jak stres odbouravate?
1 Sport 1 Cigarety [0 Wellness
01 Alkohol 0 Léky 0 Jiné

0 Pokud oznadite ,,Jiné“, tak uvedte:...

2. Zaktizkujte fyzické faktory, které Vam pfti praci vadi.

[J  Vibrace ] Osvétleni [J Zépach

[J Prasnost 7 Vlhkost [J Mala pracovni
plocha

[0 Hluk (] Teplota

[1 Jiné

0 Pokud oznadite ,,Jiné*“, tak uved'te dalsi fyzické faktory, které Vam vadi:...




3. Jaky je Vas divod pro chozeni do prace?
(] Pro penize 0 Jiné
[0 Prace mé napliuje

0 Pokud oznacite ,,Jiné“, tak duvod uvedte:...

4. Zaktizkujte psychické faktory, které Vam pfi praci vadi.

[J Riziko trazu [0 Mzdové ohodnoceni
[J Riziko onemocnéni [J Spatné¢ mezilidské
pracovisti

[ Tlak od nadfizenych

[J  Velké pracovni zatéz
[J  Kontrola odvadéné prace

[0 Jiné
[ Strach ze ztraty zaméstnani

Cast 3.

Cely dotaznik je anonymni, nasledujici otazky slouzi pouze jako statisticka data.

Instrukce: spravnou odpovéd’ zaskrtnéte

5. Jaké je vase pohlavi?
[ Muz
| Zena

6. Jaky je Vas vek?
0 18-29
0 30-39
0 40-59
0

60 — a starSi

vztahy

na



7. Jaké je Vase pracovni zarazeni?

[J  Obchodni zastupce
Servisni technik
Pracovnik logistiky
Pracovnik montaze
Pracovnik vyroby
Brigadnik

O 0o o o O

8. Nejvyssi dosazené vzdelani

[0 Zékladni

[0 Stfedni bez maturity / vyucen/a
[0 Stfedni s maturitou
U

Vysokoskolské

Volného prostoru vyuZijte pro vlastni vyjadfeni, co si myslite o stresu ve Vasem zaméstnani na
Vasi pracovni pozici.

Naptiklad: Jak si myslite, Ze by se mohlo stresové zatizeni v praci zmirnit?

Podékovani

Vysledky tohoto zkoumani budou pouzité za i¢elem hledani cest ke sniZovani pracovniho
stresu, proto bych Vam jesté jednou chtél podekovat, ze jste si nasli trochu ¢asu a piispéli tak
k eliminaci stresu na pracovisti.

Dekuji Be. Pavel Koutny



Piiloha 2: Odpovédi v dotazniku Cast 1 - celkem

Odpovédi v dotazniku na Cast 1 (muZi i Zeny)

Otazky v dotazniku odpovédi celkem: muzi i Zeny
1 63 25 5 2
2 35 48 9 3
3 28 55 9 3
4 31 52 8 3
5 12 53 16 14
6 15 37 33 10
7 35 41 13 6
8 3 46 35 11
9 46 25 17 7
10 23 31 24 17
11 30 22 21 22
12 28 42 16 9
13 44 37 11 3
14 12 67 13 3
15 90 4 1 0

Zdroj: autor

Piiloha 3: Odpovédi v dotazniku Cést 2 - celkem

Odpovédi v dotazniku na Cast 2 (muZi i Zeny)

Otazky v dotazniku odpovédi celkem: muzi i Zeny
1 11 32 40 10 2
2 3 6 11 21 54
3 21 37 11 21 3
4 5 12 17 46 15
5 3 12 60 18 2
6 1 3 20 48 23
7 5 10 33 28 19
8 9 8 55 19 4

Zdroj: autor




Piiloha 4: Odpovédi v dotazniku Cast 1 - muzi

Odpovédi v dotazniku na Cast 1 muzi

1 56 21 4 2
2 32 40 8 3
3 26 46 9 2
4 28 45 7 3
5 11 47 12 13
6 15 34 27 7
7 34 38 7 4
8 3 43 28 9
9 42 24 13 4
10 22 28 17 16
11 24 18 20 21
12 25 35 15 8
13 37 33 10 3
14 11 59 11 2
15 79 3 1 0

Zdroj: autor

P¥iloha 5: Odpovédi v dotazniku Cast 2 - muzi

Odpovédi v dotazniku na Cast 2 muzi

1 10 25 37 9 2
2 3 5 10 18 47
3 20 31 10 19 3
4 5 12 15 37 14
5 3 12 51 15 2
6 1 3 16 41 22
7 5 10 29 24 15
8 9 8 50 13 3

Zdroj: autor



Piiloha 6: Odpovédi v dotazniku Cast 1 - Zeny

Odpovédi v dotazniku na Cast 1 Zeny

Otazky v dotazniku odpovedi celkem: zeny
1 7 4 1 0
2 3 8 1 0
3 2 9 0 1
4 3 7 1 0
5 1 6 4 1
6 0 3 6 3
7 1 3 6 2
8 0 3 7 2
9 4 1 4 3
10 1 3 7 1
11 6 4 1 1
12 3 7 1 1
13 7 4 1 0
14 1 8 2 1
15 11 1 0 0

Zdroj: autor

Piiloha 7: Odpovédi v dotazniku Cast 2 - Zeny

Odpovédi v dotazniku na Cast 2 zeny

Otazky v dotazniku odpovédi celkem: Zeny
1 1 7 3 1 0
2 0 1 1 3 7
3 1 6 3 2 0
4 0 0 2 9 1
5 0 0 9 3 0
6 0 0 4 7 1
7 0 0 4 4 4
8 0 0 5 6 1

Zdroj: autor




Priloha 8: Odpovédi v dotazniku Cast 3

Odpovédi v dotazniku na Cast 3 muzi

vek 18-29 20
30-39 28

40-59 33

60 a vic 2

Zdroj: autor

Odpovédi v dotazniku na Cast 3 Zeny

Zdroj: autor



