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1 Uvod

Motto:
,Stres je jednim ze symbolii nasi soucasnosti. Byt stresovan se stalo, alespon to tak
vypada, skutecnym pozadavkem dnesni doby. Nebyt stresovian je naopak ponekud

podezrele.

(J. Plaminek, 2013, str. 124)

Stres je vdneSni dobé ¢im dal castéji sklonovanym slovem ve vSech moznych
souvislostech. Na zaméstnance jsou kladeny mimofadné naroky a jsou neustéile
vystavovani velmi stresujicim situacim, které neni lehké zvladat. Zaméstnanci jsou
tlaceni ke Spickovym vykontim a ocekava se od nich mnohdy 1 nemozné. Pod takovymto
tlakem ale jejich vykony kolisaji nebo se dokonce zhorSuji a zaméstnanci Castéji chybuyji,

¢imz se dostavaji do bludného kruhu.

Je od prirody dané, Ze kazdy jedinec je jinak psychicky odolny a odolnost vici stresu se
muze u jednotlivcl velmi lisit. Neni vSak pochyb o tom, Ze je nutné se stresu umét postavit
a efektivné se mu bréanit. To se vSak miize stat béhem na velmi dlouho trat, mnohdy

1 béhem na cely zivot.

Podniky si tuto skute¢nost ¢im dal Castéji uvédomuji a snazi se svym zaméstnancim
vychézet vsttic, snazi se omezit stresory na pracovisti vytvofenim piijemného a utulného
pracovniho prostfedi, riznymi team-buildingy nebo home-office. Stresory ale nelze vzdy
efektivné omezit, proto se dnes na pracovistich neztidka objevuji i relaxa¢ni koutky a az
69 % zamé&stnavatelll podporuje své zaméstnance piispévky na kulturu a volny ¢as, aby

méli moznost si odpocinout.

Co ale jit jesté dal a pomoci zaméstnancum stres efektivné zvladat a to tak, ze je nauci
efektivné stresu Celit? Mohou zaméstnanci pracovat na svém osobnim rozvoji a stat se

tak odolnéj$imi vici stresu?

Cilem této prace je zkoumani stresovych faktori a vlivu stresu v souvislosti

s osobnostnim rozvojem vcetné€ navrhi na zmény v soucasném stresmanagementu.

Prvni cast prace, literarni reSerSe, je zaméfena na soucasné poznatky z literarnich
pramenli zaméfenych na stres, jeho pficiny v souvislosti srozvojem osobnosti.
V praktické ¢asti byl zjisStovan soucasny stav stresovych faktort a jejich vliv v souvislosti

s rozvojem osobnosti na zakladé¢ dotaznikového Setfeni. Dotaznikové Setfeni bylo
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doplnéné nestrukturovanymi rozhovory ve vybrané organizaci, které byly vyuzity pfi
diskuzi.

Tato bakalatska prace se zamétuje na organizaci QUICK tucetnictvi s.r.o., kterd podporuje
své zaméstnance v osobnim rozvoji a snazi se tak bojovat s negativnimi nasledky stresu,

jako je syndrom vyhoteni, zvySena nemocnost, vysoka fluktuace a spousta dal$ich.



2 Literarni reserse

2.1 Stres

K bliz§imu pochopeni slova stres, je dobré se podivat na jeho ptivod. Slovo stres proniklo
do cestiny z anglického ,.stress“. Pivod slova ale sahd az do latiny a vzniklo
z latinského slovesa ,,stringo®, coz lze pielozit jako stahovat nebo utahovat. Slovo stres
se také blizi vyznamu slova ,,pres*, neboli piisobeni tlaku. A v této souvislosti se slovo

pouziva bézné — ,,byt ve stresu* se rovna ,,byt pod tlakem* (Ktivohlavy, 2010).

Truckenbrodt (2006) uvadi stres jako synonymum toho, ze je néco dlouhodobé
v nepotadku, néco neni v rovnovaze nebo nékomu néco prertista pres hlavu. Stres nastava
v moment¢, kdy jsou na ¢lovéka kladeny vysoké néroky, mnoho pozadavki, obvykle ve

spéchu a setkava se piitom s konflikty.

O stresu jako o souhrnu narokii vnéj$iho svéta na nas organismus, ktery ve své podstate
neni Spatny a pomahd stimulovat nd$ organismus a zajiStovat v€asné reakce hovori
Cimicky (1996). Problém nastava az ve chvili, kdy uz stres pominul, ale stresové piiznaky
stale pfetrvavaji. Tyto pfiznaky bychom méli vnimat jako kontrolky, které nam tikaji, ze

bychom se méli zastavit.

Stres miZzeme pouzit také jako oznaceni pro stav organismu, kdy organismu hrozi ztrata
rovnovahy pod vlivem faktora, které ohrozuji jeho mechanismy. (Sillamy, 2001) Sillamy
téz oznacuje slovem stres jak pusobeni stresovych Cinitelll na nas§ organismus, tak reakci

organismu na tyto Cinitele.

Stres je nutné nezaménovat se strachem, ¢i uzkosti, protoze nemusi byt vzdy negativni.
Ne¢kdy naopak ¢lovéku miize pomoct dosahnout cile. Takovy stres nazyva jako pozitivni

stres neboli eustres. (Melgosa, 1999). Vice o eustresu v kapitole 2.1.1.

Dle Paulika (2017) je nutné chapat clovéka jako bytost, kterd je spojena z psycho-bio-
socio-spiritudlné-ekologickych systémt a je proto nutno uvazovat v§echny tyto aspekty.
Stres chape jako miru zatéze, na kterou se jedinec neni schopny adaptovat a tato zatéz tak

pievysuje osobnostni pfedpoklady jedince pro zvladani nérok, které jsou na néj kladeny.



2.1.1 Typy stresu
Eustres a distres

Slovo stres se v bézném hovoru vétSinou pouziva v negativnim slova smyslu. Je ale nutné
podotknout, Ze stres nemusi byt prezentovan pouze jako negativni jev, a ne vZdy ma stres

nepfiznivé U€inky na lidsky organismus (Rheinwaldova, 1995).

Nakonecny (2015) typicky rozliSuje stres na distres a eustres. Distres je chapan jako
nepiijemnd situace ¢i Cinitel, ktery fyzicky nebo psychicky zatézuje psychiku ¢loveka.
Ptikladem miize byt konflikt na pracovisti, hlu¢né a neptijemné pracovni prostiedi, smrt

blizkého ¢i partnerské neshody.

Eustres ve srovnani s distresem sice piedstavuje psychickou ¢i fyzickou zatéz, jedna se
ale o pfijemnou situaci. Jako pfiklad mizeme uvést naptiklad téhotenstvi, narozeni
potomka ¢i uzavieni manzelstvi (Nakonecny, 2015).

Plaminek (2013) oznacuje distres za pustosivy, vycerpavajici a ni€ivy, zatimco eustres

vnima jako posilujici a pomahajici ndm nalézt stabilitu a rovnovéahu.

Obrazek 1: Eustres a distres

eustres distres

vykon

nuda vycerpani

mira stresové zatéze

Zdroj: Vecetova — Prochazkova, Honzak (2018)
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Hyperstres a hypostres

Stres také mulze nabyvat rizné intenzity. Kitivohlavy (1994) hovoii o takzvaném
hyperstresu a hypostresu. Za hyperstres povazuje stres, ktery piesahuje hranice
prizptsobivosti a je velice obtizné se s nim vyrovnat. Naopak v souvislosti s hypostresem
muzeme hovofit o nizké urovni stresu, kterd se zplisobena ministresory, nudou, ¢i

monotdénnosti.

2.1.2 Stresové faktory (stresory)

Za stresor povazuje Wilkinson (2001) cokoliv, co lidem zpiisobuje nervozitu, vztek,

frustruje je nebo je prosté ¢ini nest’astnymi.

Paulik (2017) oznacuje jako stresory podnéty, které vyrazné piesahuji psychickou

odolnost jedince, a to jak dlouhodobé¢, tak kratkodobé.

Tyto stresory neboli Cinitelé vyvolavajici stres mohou byt rizné povahy. V zasadé
muzeme hovofit o stresorech fyzickych, socialnich nebo psychickych. Mize byt obtizné
od sebe tyto stresory odlisit, nebot’ fyzické i socialni stresory se zéaroven stavaji

1 stresory psychickymi (Nakone¢ny, 2015).

Fyzické stresory:
— hlu¢né pracoviste,
— velmi vysoka nebo naopak velmi nizk4 teplota,

— Dbolest.

Socialni stresory:
— nesnesitelny nadfizeny,
— konflikt v rodiné,

— vylouceni z komunity.
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Psychicke stresory:
— nezameéstnanost,
— dluhy,
— umrti blizké osoby.

Podle Rheinwaldové (1995) déle hraji dilezitou roli stresory chemické. Mezi chemické
stresory stavi napiiklad kavu a kofein, ktery kédva obsahuje, nikotin v cigaretach, alkohol,
drogy, rizna uméla sladidla, rafinovany cukr, chemické konzervanty, rizné druhy 1ékt

nebo chemikalii, které potkdvame vSude okolo nas — ve vodé, v jidle ¢i ovzdusi.

Dalsi Clenéni stresorti ptfidava Paulik (2017), ktery zmiiiuje také stresory realné
a potencialni. Zatimco stresory redln¢ predstavuji aktudlni, skute¢né ohrozujici situaci
nebo faktor plsobici na jedince, stresory potencidlni jsou pouze faktory, které jedince
akutné neohrozuji, ale mohou vyvolat stres pti dosazeni urcité frekvence ¢i intenzity. Jako

priklad Ize uvést nahromadéni Skolnich ¢i pracovnich povinnosti v kratkém case.

Stresory také mohou nabyvat rtizné intenzity. Ilustraci intenzity zebiiCku stresori
vyjadiuje obrazek ¢. 2 niZe. Zebiickem stresorii je sestaven z dvaceti tif situaci, pfi¢emz
bylo dulezité, které situace jsou pro lidi vice a které méné stresujici. Tento zebiicek je
samoziejme pouze ilustrativni, nebot’ kazdy jedinec mize vnimat situaci odlisné€ a s jinou

intenzitou.
Obrazek 2: Zebficek stresoril

smrt manZzela ¢ manzelky 100 |negativni zména piijmu 38
rozvod 73  |(snizeni vvdélku)

rozpad manzelstvi 65 [smrt pritele 37
véznéni 63 |zména zaméstnani 36
smrt blizkého ¢lena rodiny 63 |manZelsky spor 36
lehéi nehoda nebo choroba 53 |odchod ditéte z domova 29
shatek 50 |konflikt s tchyni 29
Ztrata zameéstnani 47 |nastup do nového zaméstnani 28
odchod do diichodu 45 |konflikt s pfedstavenym 23
choroba blizké osoby 44 |zména bydhsté 20
téhotenstvi 40 |zména rytmu spanku a bdéni 15
narozeni ditéte 39 [dopravni prestupek 10

Zdroj: vlastni tvorba autora, pfevzato od Ktivohlavy (1994)
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2.1.3 Rizikové skupiny

Podle Cimického (1996) jsou nejvice ohrozené profese napiiklad ucitelé, piloti, 1ékafi,
novinaii, podnikatelé, ale také naptiklad Zeny v domacnosti, sekretaiky ¢i délnici u pasu.
Pro¢ praveé tyto povolani? Rozhodné se miizeme domnivat, Ze jsou vystavena mnohem
vétsim naroktim na psychiku a mtze tak dojit k rychlému ,,opotfebeni. Nicmén¢ stresové

selhani muze potkat i dalsi profese, proto je nutné védét, jak se stresu branit.

V souvislosti se stresovou zatézi povazuje Melgosa (1999) za narocné také povolani
makléfe, obchodnika, policejniho inspektora, dozorce ve véznici, simultanniho

ptekladatele, hornika ¢i telefonniho operatora.

2.1.4 Faze stresu

Melgosa (1999) hovoti o tiech fazich stresu:
1. Varovna faze.
2. Faze odolavani.
3. Faze vyferpani.

V prvni varovné fazi ptichdzi varovani na pfitomnost stresového faktoru, muzeme
pozorovat télesné reakce, napt. bolest hlavy, naladovost nebo zrychlené a nepravidelné
buseni srdce, které by pro nds méli byt varovanim. Idedlni je si vznik stresové situace
uvédomit, celou situaci posoudit a nalézt feseni, ¢imz zabranime tomu, Ze stres pfevezme
veleni a pak zjistime, Ze uz nemame dostatek sily. Teprve tehdy ¢lovek pociti skutecny

stres.

Féze odolavani nastava ve chvili, kdy jedinec pfekroci fazi varovnou. Postupné zjistuje,
ze nema dostatek sil, neni produktivni, nevi, co dé€lat a postupné se dostava do bludného

kruhu. Dostavuji se obavy z mozného netspéchu a pocity frustrace.

Tteti a posledni fazi je faze vycerpani. Pro tu je typicka deprese, inava a tizkost. Jedinec
trpi nespavosti, neprozivd radost, je pesimisticky, nervozni, podrazdény a velmi
tizkostlivy, a to v situacich, které by za normalnich okolnosti izkost nezpiisobily. Unava
je velmi silnd a nelze se zni vyspat dobrym spankem a je tudiz dlouhodobéjsiho
charakteru, velmi odlisna od bézné unavy z fyzické prace. Na rozdil od piedchozich fazi,

kde byl jesté jedinec schopny podnikat kroky k osvobozeni od stresu, zde je jiz naprosto
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stresem pohlcen. Uniknout z této faze neni viibec jednoduché a ve vétSing pripadi je

nutnost pomoci zvenku, tedy od rodiny, psychologa, psychiatra ¢i jiného odbornika.

Obrazek 3: Faze stresu

Zdroj: Melgosa (1999)

2.1.5 Priznaky stresu

V piipadé, kdy nastane zatézova situace, ma jedinec v zadsad¢ dvé moznosti, v prvni fadé
se muze se zat€zi vyrovnat, jinak feceno, adaptuje se na ni. V druhém piipadg, se se zatézi
vyrovnat nezvladne a probéhne zde stresova reakce hned v nékolika rovinach (Paulik,

2017).

Kiivohlavy (1994) popisuje ptiznak stresu nebo také symptom jako to, co se déje
s jedincem, pokud je ve stresu. Takovychto ptiznakli miize byt cela fada, proto je ¢lenime

zaClenit do tfech kategorii:
1. Fyziologicke priznaky stresu.
2. Emociondlni neboli citové priznaky stresu.

3. Behaviordlni priznaky stresu neboli jak se lidé chovaji a jednaji ve stresu.
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Dle Kiivohlavého (1994) rozliSujeme nasledujici ptiznaky:

Fyziologické priznaky:

buseni srdce — nepravidelné, silnéjsi a zrychlena ¢innost srdce,

— sevieni a bolest hrudniku,

— plynatost v bfi$ni oblasti a nechutenstvi,

— Casté nuceni k moceni,

— sexudlni impotence, nedostatek sexualni touhy,

— uZen zmény v menstrua¢nim cyklu,

— bolesti zad, svalové napéti v oblasti kréni patefe a dolni Casti patere,
— uporné bolesti hlavy, migrény,

— dvojité vidéni, obtizné soustiedéni na jeden bod (tzv. fokusace).

Emocionalni (citové) piiznaky:

rychlé a prudké zmény nélad (od velkého smutku k velké radosti nebo opacn¢),
— nadmérmé trapeni a starosti s nedtlezitymi vécmi,

— neschopnost projeveni emocialni ndklonnosti nebo sympatizovani s druhymi,
— nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a vzhled,

— omezeni socialniho kontaktu, nadmérné snéni,

— obtizné soustfedéni, nadmérna tnava,

— uzkostnost, popudlivost, podrazdénost.

Behavioralni priznaky stresu
— nerozumné¢ naiky, nerozhodnost,
— Casté nemoci, pomala rekonvalescence po nemoci, nehodach ¢i urazech,
— zvySena absence,

— nepozornost pii fizeni auta a dalSich ¢innostech,
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— vymluvy, vyhybani se odpoveédnosti, podvadéni, snaha se vyhnout tkolim,
— zhorSeni pracovnich vykonl — jak mnozstvi, tak kvalita prace,

— ztréta chuti k jidlu nebo piejidani,

— zvySena konzumace alkoholu, cigaret nebo 1€k a drog,

— zmeéna zivotniho rytmu — problémy s usindnim, no¢ni bdé€lost, pozdni vstavani.

Navic k témto ptriznakiim Wilkinson (2001) piidava také nadmérné poceni, zrychlené

a melké dychani, celkovou slabost a tnavu, ale naptiklad také vyschlost v ustech.

Tyto ptiznaky se v zasad€ objevuji bezprostiedné po nadmérné zatézi, pokud je vSak zatéz
opravdu masivni, reakce na ni obvykle nastupuje opozdéné, a to az za n¢kolik tydnt ¢i
mésicl. Reakce na masivni zatéz je pak soucasti posttraumatické stresové poruchy a miize

prinést trvalé nebo dlouhodobé nasledky (Paulik, 2017).

Disledky dlouhodobé stresové zatéze

Neni pochyb o tom, ze stresova zatéz, a to i kratkodoba, neprospiva lidskému organismu.
V soucasné dob¢ existuji stovky studii, které prokazuji negativni vliv stresu na lidské
zdravi. Studie se shoduji v tom, ze stres mize vyznamné piispivat ke vzniku ¢i rozvoji
riznych nemoci. Tyto nemoci jsou oznacovany za tzv. nemoci ze stresu. Mezi né

Kitivohlavy (1994) fadi naptiklad:

choroby srdce (napftiklad infarkty myokardu),

hypertenzi (chorobné¢ vysoky krevni tlak),

— viedovou nemoc (viedy na dvanacterniku),

alergie, tuberkulézu a mnoho dalsich.

S pojmem stres je také Casto zminovan syndrom vyhofeni. Syndrom vyhoteni, taktéz
burn-out syndrom Bedrnova (2015) vymezuje jako prozitek vyCerpani spojeny s celkovou
unavou, emocionadlnim opotiebenim a vyraznym poklesem pracovni vykonnosti. Tento
syndrom pfichazi ve chvili, kdy vnéjsi zatéz vyrazné prevysSuje schopnosti a moznosti
jedince. Jedinec se pak citi, ze svou praci nestihd, ztraci systém a postupné se dostava do

uzkosti a ztraci nadSeni a radost ze Zivota, pficemz je presvédcen, ze zklamal.
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2.1.6 Psychicka odolnost a zvladani stresu

V momenté¢, kdy se jedinec dostane do stresu, existuje nékolik moznosti, jak se se zatezi
vyrovnat. Tyto zptusoby jsou obecné oznaovany za coping, pocestéle koupink. Pricemz

samotné zvladani 1ze rozd¢lit do n€kolika fazi (Bedrnova, 2015).
Bedrnové (2015) zminuje tyto faze:
1. Poplachova reakce.
2. Vyvazovani emoci a hledani raciondlniho pristupu k zateézi.
3. Analyza zatézove situace.
4. Ziskani motivace k reseni dané situace ¢i probléemu.

5. Vlastni reSeni zatézove situace.

Dale uz zalezi na jedinci, zda ve finalni fazi zvladne zatéz a nabude sebejistotu spojenou
s kladnym sebehodnocenim, ¢i v zatézi selze, coZz ma za ndsledek negativni zmény

spojené s nespokojenosti, nejistotou a snizenim sebedivéry (Bedrnova, 2015).

Coping je vSeobecné chapan jako zvladnuti zatéze, kterd piesahuje miru schopnosti
adaptace jedince. Proto je nutné rozliSit pojmy adaptace a coping. Zatimco pojmem
adaptace je mysleno zvladani, pfizptisobeni se nebo vyrovnani se se zatézi ¢i situacemi,
které jsou bézné a Ize je pomérné snadno zvladnout, coping je reakci na nadmérnou zatéz
¢1 nezvladatelnou situaci. Proto o copingu miizeme hovotit jako o vyS§im stupni adaptace.
Pfitom je nutné zdUraznit, Ze pojem coping se vaze k distresu, ktery predstavuje vyssi

uroven zatéze vyvolanou nepiiznivou situaci (Ktivohlavy, 1994).

Zvladani stresu zahrnuje mnoho riznych technik a postupl, které pomahaji lidem
vyporadat se se stresem. Idedlnim stavem je ziskat schopnost stresu pfedchazet a

uvédomit si dilezitost odpocCinku a relaxace. (Prukner, 2014)

Odolnost viaci stresu

V souvislosti s copingem zmifnuje Plaminek (2004) také odolnost vici stresu. Odolnost
vUci stresu mizeme chapat jako schopnost jedince zvladat zatéz. Pti zvladani stresu tedy
mame v zasad¢ dv€é moznosti, bud’ ovliviiovat naSe okoli a eliminovat stresory, nebo

ovlivnit sebe a zvysit svou odolnost viici stresu. Je tedy nutné nezaménovat pojmy zatéz
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a stres. Z obrazku 4 niZze je patrné, ze ackoliv je zatéz stdle stejné¢ velkd, odolnost

vyznamné ovliviiuje miru nasledného stresu.

Obrazek 4: Vliv odolnosti na stres

odolnost

odoinost

Zdroj: Plaminek (2004)

Franklin a Downing in Paulik (2017) hovoii o vymezeni odolnosti prostiednictvim tii

charakteristik, a to:

1. rozsah zmeén, které subjekt nebo systéem miiZe podstoupit, aniz by se vyraznym zpiisobem

zmeénila jeho struktura, funkce nebo identita,
2. rozsah schopnosti sebeorganizace systému,

3. rozsah, v némz je systém jesté schopen uplatnit kapacitu pro uceni a adaptaci.

Odolnost vymezuje Paulik (2017) jako osobnostni rys. A to za ptedpokladu, ze odolnost
je charakteristika relativné stabilni a individudlni. Miize byt jak vrozena, tak ziskana.
Ptitom rozliSuje odolnost fyzickou a psychickou. Odolnosti fyzickou jsou myslené
dispozice, které jsou nutné ke zvladani narokt kladené na lidsky organismus predevsim
kosterni, svalovou a ob&hovou soustavu. Zatimco o psychické odolnosti hovoti jako
o kvalité lidské psychiky, tedy schopnosti nenechat se vyvést z miry a po odeznéni zatéze

se vratit zpét do ptivodniho stavu.
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2.1.7 Dusevni hygiena — zpusob, jak zvladat stres

Dusevni hygiena je soubor technik a zésad, které pomahaji redukovat disledky ptsobeni
stresovych podnéth, pfipravit se na riizné stresové zivotni situace, zvysuji odolnost vici
nim anebo umozni se takovym situacim upln¢ vyhnout. Dusevni hygiena je prostfedkem
pro udrzovani psychického zdravi. Psychické zdravi mizeme popsat jako stav psychické
¢i socialni pohody. DuSevni hygienu mizeme chépat v uzsim ¢i $irSim pojeti. V SirSim
pojeti miizeme fict, ze cilem duSevni hygieny je nalézt optimalni cestu zivotem s ohledem
na subjektivni potfeby. Naopak v uz§im smyslu je duSevni hygiena popisovana jako obor,
ktery se zabyva udrzovanim psychického zdravi. Souc¢asti duSevni hygieny je cela fada
technik, které jsou ¢lenény do riznych kategorii, které se v zavislosti zkuSenosti autorti

mohou li§it (Svamberk Sauerova, 2018).

Relaxace

Dal8i moznosti zvladani stresu je relaxace, jejiz vyznam pro zdravi je nevyvratitelny.
Podstatou relaxace je plna soustiedénost na urcitou véc, napiiklad dech, pocity, a naopak
vypusténi ostatnich okolnich podnéth. Cilem je fyzické 1 psychické uvolnéni tak, aby se
dostavili pocity vnitini pohody, klidu a harmonie. Neéktefi lidé relaxaci vyuzivaji zcela
nevédomé jen tim, Ze zvolni tempo nebo prohloubi sviij dech, a dostavi se pocit tlevy.
N¢kdy je ale potieba relaxaci trénovat, pfipravit se na ni nebo vyuzit pomoci odbornika

(Paulik, 2017).

Dechova cviceni

Pod pojem relaxace muzeme zaradit také rtizna dechova cviceni. Stres totiz byva mnohdy
doprovazen zrychlenym a nepravidelnym dychénim, proto Ize povazovat dechova cviceni
za velice efektivni a Casto vyuzivanou metodu. Spravnym dychanim c¢lovék nejen
okysli¢uje organismus, ale také relaxuje. Nelze obecné fict, ktery z typt dechovych
cviceni je nejlepsi, ale existuje jich celd fada. Zminit tak miizeme naptiklad hluboké
kontrolované dychéani nebo nadech, zadrzeni dechu a vydech. Kazdy by mél naslouchat

svému organismu a jeho rytmu, bude odménén pocitem uvolnéni (Stépanik, 2008).
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Podle Ktivohlavého (2010) je potieba Cerstvého vzduchu nejzakladnéjsi potieba kazdého
jedince. Bez kysliku by lidsky organismus nebyl schopen fungovat. Kdyz je vSak jedinec
ve stresu, jeho dech se zrychli a stane se mél¢im. Dechova cviCeni ale prostfednictvim

pomalého, védomého a kontrolovaného dechu pomohou navodit pocit uvolnéni.

Meditace

Slovo meditace bylo odvozeno od latinského ,,meditari* neboli ,,uvazovat®. Meditaci pak
muzeme oznacit piemitani, hloubani ¢i rozjimani. Meditaci tak mizeme definovat jako
stav uvolnéni a klidu, pii némz se jedinec snazi dosdhnout sjednoceni prostiednictvim
myslenek ¢i predstav cild. Pfi meditaci splyva jedinec s okolim, vytraci se vnitini
konflikty, pocity tizkosti a mizi ohrani¢eni ¢asu. Meditace také umoziuje jedinci nahlizet

na sviij zivot ucelenéji, smysluplnéji a s nadhledem (Kftivohlavy, 1994).

Stépanik (2008) uvadi, ze prvnim krokem je télesné uvolnéni, temuz miizeme napomoct
Serem nebo poloserem a prostfedim bez rusivych element. Nékdo uptednostiiuje také
nejruznéjsi vonné esence a uklidiiujici hudbu, ¢i dokonce pobyt v ptirod¢. Kdyz je jedinec
uvolnény télem, mélo by nésledovat také uvolnéni mysli a opros§téni se od kazdodennich

starosti.

Imaginace

Imaginace je relaxacni technikou, pii které si predstavujeme zpravidla néco piijemného
a diky tomu jsme schopni dosdhnout télesn¢ho i psychického uvolnéni. Mizeme si
pfedstavovat rtizné¢ smyslové vjemy, jako jsou napfiklad rizné chuté, ving, piijemné

zvuky, lehkost, teplo apod (Paulik, 2017).

Joga

Jogu dnes miizeme zatfadit mezi jednu z nejoblibengjSich relaxacnich a meditacnich
metod. Ackoliv si ziskdvd misto aZ v poslednich letech, je ale stard asi 5000 let
a pochdzi z Indie. V Indii, misté svého vzniku, je ale joga vice nez jen relaxacni cviceni
a jedna se o celé filozofické uceni, jehoz cilem je sebepoznani a oprosténi se od télesnosti.

Joga je zaloZzena na principech uvolnéni napjatych svald, Uzkosti a vytvofeni nové
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energie, rytmickém dychani, protazeni vSech svall, vyvazené stravé, uklidnéni ducha

a opusténi negativnich myslenek (Huber, Bankhofer, & Hewson, 2009).

Télesné cviceni a sportovni aktivity

Na zaklad¢ riiznych studii dnes neni pochyb o tom, Ze cviceni je vynikajici prevenci celé
Skaly onemocnéni. Kfivohlavy (2010) zmifluje, Zze jakékoliv télesné cviceni je skvélym
zpusobem, jak bojovat se stresem a napétim. V souvislosti s télesnym cvic¢enim ale také
zminuje zvysenou miru sebeovladani, protoze pravidelné télesné cviceni vypovida o silné
vuli jedince.

Paulik (2017) navic uvadi, ze telesné cviceni nebo jakakoliv fyzicka aktivita snizuje
reaktivitu téla na celou fadu faktorti a mtize tak snizit negativni vliv na zdravi ¢loveka.
Zaroven pii fyzické aktivité jedinec zamétfuje pozornost na danou aktivitu, a ne na
problémy a stresory, odreaguje se a pravidelnym cvicenim se utvrzuje ve svém zivotnim

fadu.

Autogenni trénink

Autogenni trénink byl vyvinut v roce 1932 prof. Dr. J. H. Schultzem a jedn4 se o jednu
z nejznaméjsSich uvolnovacich metod. Pii autogennim tréninku na sebe jedinec sdm
ptisobi, aby docilil hlubokého klidového stavu, ktery je pfedpokladem pro koncentraci.
Autogenni trénink je potieba cvicit, jeho nacvik ale neni nikterak ¢asové, fyzicky ani
psychicky néro¢ny. Uvolnéni lze dosdhnout v Sesti krocich prostfednictvim Sesti
zéakladnich cvikd. V prvni fadé¢ se jedinec polozi pohodlné na zem, zavie oci
a predstavuje si, jak jeho koncetiny tézkou. Poté si predstavuje, jak jsou jeho koncetiny
teplé, pokracuje se predstavou, Ze srdce bije pravidelné¢ a klidné, to stejné nasleduje
1 s dechem. Pata faze je zaméfena na solar plexus, tedy svazek nervi lezici mezi prsnimi
bradavkami a pupikem na dolnim konci hrudni kosti. Jedinec by mél citit, jak solar plexus
vyzafuje teplo. A v posledni f4zi se zaméfuje na chladné ¢elo. Béhem celého tréninku je
nutné dodrzovat popsané postupy a provadet je spravné. Pozor by si méli dat jedinci
s nizkym krevnim tlakem, nebot’ toto cviceni krevni tlak jeSté snizuje (Velka kniha

technik u€eni, tréninku paméti a koncentrace, 2009).
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Nevhodné zpiisoby zvladani stresu

Technik na zvladani stresu existuje celd fada. Nez se ale dostaneme k technikéam, které

jsou pfinosné a doporucené, je dobré si zminit, jaké zptlisoby ¢i techniky jsou nevhodné.

Dle Kiivohlavého (2010) jsou nevhodné zpiisoby zvladani stresu naptiklad cigarety,
alkohol ¢i drogy neboli psychotropni latky. Ty povazuje za prostiedek rychlé ulevy, které
jsou oblibené praveé kvuli své rychlosti. Jedinci tak pfinesou ,,zdzracny 1€k v podobé
rychlé ulevy, uvolnéni ¢i stavu povznesenosti, ze kterého se vsak jedinec rychle vrati do

reality a pozd¢ji se i tyto latky mohou sami stavat stresorem.

DalSi moZnosti prevence stresu

Ackoliv neni vzdy mozné stresu piedejit a lze fict, ze by to ani nebylo zdravé a zivot by
mohl byt jednostranny a zmizelo by spoustu zajimavych podnétl, existuje jesté celd fada
moznosti, jak stresu piedchéazet. DileZitou prevenci stresu je zacit uz od ran¢ho véku
vychovou v roding, a to zajiSt€énim vhodnych zdravotnich, hygienickych, socidlnich
a ekonomickych podminek. Lze také omezit nezadouci stresory ve formé nadmérného

hluku, prachu, vibraci ¢i vyhybani se konfliktim (Paulik, 2017).

DalS$im moznym zpiisobem prevence stresu je humor, kterému vénoval pozornost
1 Sigmund Freud. Pfiznivé uc¢inky humoru na lidsky organismus v souvislosti se stresem
potvrzuje cela fada studii. Jednou z nich je také studie provedena v nemocnici v Pereife
v Kolumbii, kde kolektiv 1ékaiti sledoval tc¢inky terapie humorem a byl prokazan

piiznivy vliv na stres a snizeni kortizolu' v krvi (Sanchez et al., 2017).

K humoru se ptiklani také Rheinwaldova (1995), kterd zminuje, Ze humor pomahd ménit
negativni pocity na pozitivni a pomaha nam vymanit se z bludného kruhu mnohdy

neopodstatnénych starosti a uvadi nas do optimismu, radosti a nadéje.

! hormon, ktery zvySuje pohotovost organismu b&hem stresu, vysoké fyzické ndmahy a dalich
zatézovych situaci
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2.2 Osobnost a jeji rozvoj

2.2.1 Osobnost

Podle Sillamyho (2001) je osobnost souborem stalych prvki chovani jedince, které ho
charakterizuje a odliSuje od druhych. Vychazi také z toho, Ze kazdy jednotlivec disponuje
uréitymi emocénimi, intelektovymi ¢i konativnimi? zvlastnostmi, jejichZ celek urduje

praveé osobnost ¢loveka.

Prokopenko & Kubr (1996) chape osobnost jako velice slozity celek naSich vlastnosti,

rysti a znakd.

Osobnost je dle Nakone¢ného (2015) charakterizovana tfemi zakladnimi psychickymi

vlastnostmi a to
1. relativni stabilitou v Case,
2. konzistenci svych projevi v riznych situacich,

3. navenek se projevuje svou souvislosti, spojitosti.

V literatuie nalezneme pies dvé sté€ odliSnych teorii, predstav, modell ¢i pojeti osobnosti.
Vzdy ale uvazujeme o tom, ¢im se ¢lovek po psychické strance odliSuje od ostatnich, jak
jedna, na co se zaméfuje, Cemu se naopak vyhyba, jak zvlada jednotlivé zivotni situace,
fesi odlisné problémy, jaké ma schopnosti a dovednosti, co je smyslem jeho Zivota nebo
jak jedna s druhymi lidmi. Navic je tfeba brat v potaz dalsi faktory, napft. biologické, sebe

regulacni, socialni ¢i environmentalni (Smékal & Macek, 2002).

Cakirpaloglu (2012) zdiraziiuje, ze v mnoha definicich osobnosti chybi védomi
o nasi vlastni totoZnosti a socialni zkusSenost, kterd velmi vyrazné vyjadiuje byti kazdé¢ho
jedince. Pfi¢emz osobnost ¢lovéka je utvarena béhem celého zivota a ovlivnéna kulturou,
spoleCnosti, a predev§im primdrni skupinou, ve které jedinec zije. Béhem Zivota se
jedinec socializuje a ziskava védomosti, postoje, dovednosti nebo normy a z prvotniho

biologického jadra se postupné vyviji v jedine¢nou osobnost.

Podle Cakirpaloglu (2012) je jadro kazdé osobnosti tvofeno sebevédomim a védomim,

které urcuje dusevni zdravi, zralost a psychickou pohodu jedince. Takovou osobnost

%¢inny, aktivni, behavioralni, snahovy, volni, jednajici
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povazuje za sebeurcujici, etickou a schopnou shrnout jednotlivé procesy a vlastnosti

v plné€ funkéni jedineny systém.

2.2.2 Rozvoj osobnosti

Rozvoj lze obecné povazovat za proces kvalitativnich zmén, ktery smétuje ke vzniku
lepsich podminek. Rozvoj osobnosti pak miizeme definovat jako zkouméni
a ,,vylepSovani‘ stranek nasi osobnosti. Kazdy jedinec se zaméfuje na jiné stranky své
osobnosti a rozviji stranky, které povazuje za slabé ¢i dilezit¢ (Prokopenko & Kubr,

1996).

Podle Koubka (2015) je rozvoj nasi osobnosti velmi dilezity a povazuje ho za klicovy,
abychom byli 1 nadéle zaméstnatelni, nebot’ moderni spoleCnost se neustale rozviji
a pozadavky na znalosti ¢lovéka se v priabehu casu méni. Zminuje také, ze vzdélavani se

je celoZivotnim procesem.

Krninska (2012) souhlasn¢ tika, ze vzhledem ke zméndm ve vnéjSim svété je potieba
reagovat na pribch globalizacnich procesti a potencial a schopnosti jedince by mél byt
dale rozvijen. VSe se odviji od sebepoznani, které je zakladem k nastartovani vlastni
sebemotivace a seberozvoje, ktery smétuje k celozivotnimu uceni, to mize byt nasledné

zavrSeno seberealizaci.

Sebepoznani

Sebepoznani by vzdy mélo byt na pocatku naseho sebezdokonalovaciho procesu, protoze
jediné diky nému jsme schopni najit pocate¢ni pevny bod, ktery ndm pomtize v orientaci

naSich nedostatki ¢i rezerv a pomtze ndm v nasSem seberozvoji (Krninska, 2012).

Mikulastik in Krninskd (2012) upozornuje na obtiznost celého procesu sebepoznani,
jelikoz pochopit, jaké vSechny podnéty na nas plsobni, neni vlibec snadné, jelikoz
spousta mechanismu je nevédomych. Dale mame spoustu rutinnich ¢innosti a navykd,

které mohou sebepoznéni zkreslit ¢i Gplné blokovat.

Ze nejen pro lidskou odolnost vii¢i zatdZi je sebepoznani a sebepoznavani velice dilezité,
zminuje Paulik (2017). M¢li bychom znat své schopnosti a dovednosti, abychom

nepiecenovali vlastni schopnosti, zc¢ehoz by mohlo pramenit zklaméani ¢i pocity
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ménccennosti, nebo naopak nepodcenovali nase schopnosti a nevyhybali se tak feSeni

problémtim, coz by vedlo jen ke snizeni sebediivéry.

K#iz (2005) zdtraziuje, ze informace, které jsou nutné pro sebepoznani, bychom meéli
ziskavat predevSim sebereflexi. Méli bychom tedy vnimat a vyhodnocovat to, co
zazivame v bézném zivoté, hledat nase limity a ty sebepoznanim rozsifovat. Jako druhy
zdroj informaci pro sebepoznani Kiiz zminiuje poznatky ¢i postiehy druhych. Schopnost

tyto poznatky pfijimat pritom poklada za znak zralé osobnosti.

Sebemotivace

Podle Stritzelbergera (2014) je sebemotivace schopnost ¢lovéka vyvinout ur€ité Usili,
a to samostatné, z vlastni iniciativy a bez natlaku druhych osob. Zaroven je dulezité

odhodlani vénovat se usili disledné a peclive, dokud nedosahneme vytouzeného cile.

Dale Stritzelberger (2014) tika, Ze sebemotivace je nase vlastni védomé rozhodnuti, za
kterym se ale ukryvéd proces, ktery je mozné se naulit a zarovenn i zdokonalovat.
Sebemotivovani jsme, kdyZ vime, ze udélame vSe potiebné pro dosazeni naseho cile,

piekoname sebevétsi prekazky.

Seberozvoj

Jako seberozvoj mizeme oznacit celou Skalu cest a moznosti, jak fidit a ptistupovat ke
svému zivotu. Seberozvojem rozumime rozvijeni naseho potencidlu na zakladé
sebepoznani, kdy si stanovime cile a ur¢ime oblasti, které chceme rozvijet a fidit.
Abychom byli schopni seberozvoje, musime vSak nejprve poznat a urcit stranky nasi
osobnosti, které mame v planu rozvijet a fidit, bez sebepoznani se tedy neobejdeme. Je
mozné rozvijet rizné stranky nasi osobnosti — mizeme naptiklad zlepSovat koncentraci
pozornosti, rozvijet nasSi kreativitu ¢i vylepsit zvladani vlastnich negativnich emoci

(Paulik, 2017).

Haasen (2005) oznacuje seberozvoj jako aktivni a cilené zvladani riznorodych situaci
nepiijemnych i piijemnych v naSem kazdodennim zivoté. Nasim cilem by podle ni mélo
byt naucit se fesit razné situace zodpoveédne, konstruktivng, v nutnosti umét mobilizovat
nase sily, dokazat se rozhodnout, zda je nutnd pomoc, a pfitom si udrzet motivaci

a nepfijit tak o velké mnozstvi drahocenné energie.
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Svamberk Sauerova (2018) hovoii o osobnostnim rozvoji jako o komplexnim procesu,
ktery plisobi po cely zZivot na vSechny stranky naSi osobnosti a velmi Uzce souvisi
s celozivotnim vzdélavanim. Cilem rozvoje osobnosti je sméfovat ke zlepSeni kvality
zivota, plnému vyuziti lidského kapitalu, nalézt smysl zivota a dosahnout harmonie,
moudrosti, sebeuvédoméni a zralosti. Maximalné¢ bychom tak méli rozvijet své
schopnosti a dovednosti ale také mravni hodnoty a ctnosti. Rozvijet mtizeme napitiklad
sebedivéru, kreativitu, komunikaci, rozhodovaci dovednosti, kooperaci, hodnoty

a postoje, poznani sebe sama, sebekontrolu nebo psychohygienu ¢i mezilidské vztahy.

Prince (2016) vysvétluje, ze kazdy z nds by se mél naucit rozvijet nase dovednosti,
protoze ndm pomahaji dosahovat lepSich pracovnich vykont, ktery miize byt i nalezité
finanén€¢ ohodnocen, vyuzit svlij potencidl a umoznuji prispivat spolecnosti. Kazdy
jedinec by mél pievzit odpovédnost za svlij zivot a rozvijet kompetence, které mu

umoznuji, aby se mu v dnesni dobé¢ dafilo.

V souvislosti s osobnim rozvojem hovoii Covey (2016) o proaktivité. Proaktivitu
oznacuje jako schopnost pfevzeti odpovédnosti za vlastni zivot a iniciativni jednani.
Prevzeti odpovédnosti za zivot je velmi dilezité, je totiz nutné si uvédomit, ze nasSe
chovani neni funkci okolniho déni, ale je zavislé na nasem rozhodnuti. Clovék, ktery je

proaktivni vyhledava nové moznosti a ptileZitosti a neceka na zménu okolnosti.

2.2.3 Metody rozvoje osobnosti

Koucovani

Fischer-Epe (2006) chape koucovani jako ,,kombinaci individuélniho poradenstvi, osobni
zpétné vazby a prakticky orientovaného tréninku. Pficemz snaha kouce spociva v tom,
pomoci najit klientovi feSeni, dosahovat cilii, aniz by mu sdm hotova feSeni predkladal.
Kou¢ by mél klientovi umoznit rozvinout rizné alternativy jeho jedndni
a stat se tak tviircem vSech svych rozhodnuti. Kou¢ i koucovany jsou rovnocennymi
partnery a vedou dialogy, ve kterych kou¢ pomaha klientovi v osobnim vyvoji

a stanoveni vhodnych cilti a moznych feseni.

Svamberk Sauerova (2018) o kouginku #ik4, Ze by jeho cilem mé&lo byt motivovat
koucovaného k lepsim a lep$im vykoniim a naucit ho hledat zdroje k dal§imu seberozvoji.

Koucovani by se mélo tidit jasné a pfedem stanovenymi pravidly, naptiklad nutnosti je
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dostate¢na divéra mezi kou¢em a koucovanym. Pti koucovani kouovany hleda odpoveéd
na otazky naptiklad, jaké dovednosti ¢i schopnosti potiebuje rozvinout, jaké ¢innosti mu
k tomu mohou pomoct nebo jaké jsou jeho schopnosti v danou chvili. Je proto potieba
nejen presn¢ a piehledné naplanovat Cinnosti a prostiedky, ale také zpiisoby, jak

dovednosti zméfrit.

Mentoring

Jako mentoring mizeme oznacit individualni a zpravidla velmi blizky vztah zkusenéj$iho
(nekdy 1 starSiho, coz ovSem nemusi byt podminkou) mentora, ktery chce piedat
védomosti nebo zkusenosti méné zkusenému svéfenci (v angli¢tiné mentee). Mentor tak
prostiednictvim tohoto vztahu pomahd mladSimu svéfenci rozvijet své schopnosti
a dovednosti a rozviji ho po védomostni, osobnostni i socidlni strance (Brumovska &

Malkova, 2010).

Urbancova (2013) také zdaraznuje dulezitost mentoringu pro organizaci, nebot’ miize
usnadnit pfeddvani a uchovavani znalosti v dané organizaci. Mimo jiné fika, ze lidé, ktefti

jsou uspesni, méli vétSinou za dobu své kariéry minimalné jednoho mentora.

Workshopy, prednasky

Workshop (n€kdy také nazyvan skupinovym cvicenim) je zaméteny na praktické feseni
problémt vétSinou ve vétSich skupinach lidi. Jeho cilem je podé¢lit se o riizné napady
a pristupy a posoudit je z riznych uhli pohledu. Na rozdil od workshopu je prednaska
obvykle zaméfena pouze na podani teoretickych znalosti a faktickych informaci, coz je
1 jeji hlavni nevyhodou, nebot’ se jedna zpravidla o jednostranny tok informaci

a Ucastnici tyto informace pouze pasivné piejimaji (Koubek, 2015).

Studium literatury

Covey (2016) oznacuje Cteni a studium literatury za vyborny zpiisob rozsifovani
a prohlubovani naSich znalosti a mySleni a pravidelnou ¢etbu povazuje za moznost
seznameni se s mySlenkami a znalostmi rtznych autort. Diky studiu literatury jsme

schopni rozsifit si nejen vSeobecny prehled, ale také znalost konkrétni problematiky.
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3 Metodicky postup

3.1 Cil bakalarské prace

Cilem této bakalafské prace s ndzvem ,,Stresmanagement a osobni rozvoj* je zkoumani
stresovych faktor a vlivu stresu v souvislosti s rozvojem osobnosti, véetné navrhii na

zmény v soucasném stresmanagementu.

Pii prostudovani odborné literatury dochdzelo k zaméfeni na stres, jeho pficiny
v souvislosti s rozvojem osobnosti. Dale byl zjistovan soucasny stav stresovych faktorti
a jejich vliv v souvislosti s rozvojem osobnosti na zéklad¢ dotaznikového Setfeni.
Dotaznikové Setfeni bylo doplnéné nestrukturovanymi rozhovory ve vybrané organizaci,

které byly vyuzity pfi diskuzi.

3.2 Sbeér dat

Jako sbér dat nazyvame proces shromazd’ovani informaci o zkoumaném souboru pomoci
riznych metod, napiiklad dotazniku ¢i rozhovorid. Pro sbér dat bylo vyuzito
dotaznikového Setfeni a nestrukturovanych rozhovori. Dotaznikové Setieni bylo

provedeno ve vybrané organizaci, viz ¢ast 4.1.
Metodologické postupy sbéru dat:

Dotazniky

Dotaznik je formalizovand pisemna forma dotazovani, ktera ma urcitou logickou
strukturu. Pfi sestavovani dotazniku je dulezité spravné formulovat otazky, protoZe neni
mozné otazky dale rozvadét. Otazky by mély byt struéné, jasné formulované,
a predevs§im srozumitelné pro respondenta. Na formulaci otdzek zavisi vysledky celého
vyzkumu. Mezi vyhody dotazniku patii pomémn¢ snadné zpracovani statistickymi
postupy — predevsim uzavienych otazek. Naopak nevyhodou mtize byt nizk4 navratnost,
zpusobena neochotou stravit ¢as vyplnénim dotazniku, nebo nevhodnost odpovédi

nekterych respondentti (Kozel, 2005).
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Nestrukturovany rozhovor

Rozhovor lze obecné oznacit za proces, jehoZz cilem je ziskat potfebné informace
prostiednictvim vzajemné interakce mezi tazanym a tazatelem. Tyto informace mohou
byt dilezité pro bliz§i pochopeni nékterych souvislosti. Nestrukturovany rozhovor ma
stanoveny ramcové cile, vSe ostatni, véetné volby otazek zéalezi na rozhodnuti tazatele.
Vyhodou nestrukturovaného rozhovoru jsou niz8i naroky na ptipravu. Naopak mezi
nevyhody lze zatadit moznost ziskani zkreslenych ¢i netiplnych informaci (Kocianova,

2010).

3.2.1 Faze sbéru dat
Pro ziskani dat do této bakalarské prace bylo vyuzito téchto metod sbéru dat:
Dotazniky

Dotaznik byl vyuzit jako hlavni metoda sbéru dat. Dle ptfani feditelky podniku byl
dotaznik zaméstnanciim rozeslan v elektronické podobé. Respondent odpovidal
elektronicky na stanovené otazky. Pfi tvorbé dotazniku bylo pouzito uzavienych a
polouzavienych otazek. Dotaznik, ktery je soucasti této prace v Ptiloze 1, byl vypracovan
v souladu s pozadavky vedeni firmy a obsahuje celkem 24 otazek, z toho 20 otazek
uzavienych a 4 otazky polouzaviené s moznosti jiné odpovédi. U 20 otazek mohli
respondenti vybrat pouze jednu odpovéd, u 4 otdzek mohli oznacit vice odpovédi. V
ramci dotaznikového Setfeni byl dotaznik zaslan v elektronické podobé vSem
pracovnikim vybrané organizace. Otazky v prvni casti dotazniku jsou zaméfeny na
stresové faktory, vnimani téchto stresovych faktorii zaméstnanci a zjiSténi nejen
pocitovanych piiznaki stresu, ale také zptisobt, které pracovnici vyuzivaji pii zvladani
stresu. Ddle se otazky zamétuji na znalost a vyuzivani technik dusevni hygieny ¢i Gcast
zaméstnancl na seminafich zamétenych na zvladani stresu. Ve druhé ¢asti dotazniku jsou
otazky zaméfeny na osobni rozvoj — zda zaméstnanci pracuji s osobnim rozvojem, jaké
techniky osobniho rozvoje praktikuji, a zda v osobnim rozvoji vidi pomoc pii odolnosti
viaci stresu a pii zvlddani stresu. Zavérecnd Cast dotaznikli Citd otazky urcené

k identifikaci pohlavi, nejvyssiho dosazeného vzdélani a véku.
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Nestrukturované rozhovory

Rozhovory byly dopliikovou metodou sbéru dat. Rozhovory byly vedeny osobné se
zaméstnanci a feditelkou vybrané organizace. Piipravené otazky se tykaly zkoumané
problematiky. Cilem rozhovori bylo dovysvétleni odpovédi otazek v dotazniku.
Vysledky rozhovorti byly déale vyuzity pii vyhodnoceni a diskuzich u vysledkt

dotaznikového Setieni.

3.2.2 Pracovni postup pri sbéru dat

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno v prosinci roku 2018. Dotaznik byl rozeslan
v elektronické podobé v§em 92 pracovniklim. Navratnost byla 88 dotazniki, 4 pracovnici
dotaznik nedokoncili. Procentudlni navratnost dotaznikii byla téméf 96 %. VSechny
navracené¢ dotazniky byly validni, coz je i diky elektronické formé dotazniku, ktera
nedovoluje odeslat dotaznik, pokud neni zcela vyplnény. Na vysoké validité méla podil

také absence otevienych otdzek.

3.3 Zpracovani dat

K vypracovani a formatovani dotazniku byl vyuzit server survio.com. Ziskana data byla
poté pievedena a nasledné zpracovana v Microsoft Office Excel do tabulek a grafii pro
lepSi zndzornéni. Nestrukturované rozhovory byly vyuzity k diskuzi u jednotlivych

otazek dotazniku. Cela prace byla vypracovana v programu Microsoft Office Word.
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4 Vysledky prizkumu

4.1 O spole€nosti

Spoleénost QUICK tudetnictvi s. . 0., vystupujici na trhu pod nazvem Ugetnictvi on-line,
vstoupila na trh v roce 2005. Zabyva se poskytovanim sluzeb v oblasti vedeni ucetnictvi,
danového poradenstvi ale také zajisténim mzdové agendy a personalistiky. V soucasné
dob& ma 17 pobodek po celé Ceské republice — Praha, Plzen, Usti nad Labem, Ceské
Budé¢jovice, Jihlava, Zlin, Brno, Brandys nad Labem, Pardubice, Ostrava, BeneSov,
Karlovy Vary, Piibram, Olomouc, Hradec Kralové a Liberec a nové také na Slovensku,
ato v Bratislavé, Trencinéa KoSicich. Spole¢nost zajistuje vedeni ucetni agendy ptiblizné

3000 zékaznikam, a to jak fyzickym, tak pravnickym osobam.

Obriazek 5: Logo Uéetnictvi online

UOoL

UCETNICTVION-—LINE

Zdroj: www.uol.cz

V soucasné dobé zaméstnava piiblizné 90 pracovnikli véetné brigadnikt. Stalych
zamestnanct je priblizné polovina. Firma se dlouhodobé potyka s velkou fluktuaci, takze
se stav zaméstnancl neustale méni. V dob& dotaznikového Setfeni méla spolecnost

evidovano 92 zaméstnancu.

Mezi konkurenci muzeme zatadit spoustu lokalnich poskytovateli Ucetnich sluzeb,

pievazné fyzickych osob, ale také napft. spole¢nosti Kiida s. r. 0., apod.

Spolecnost se vyznacuje maximalni orientaci na zdkaznika a zajiSténim komplexniho
zékaznického servisu. Na trhu téchto sluzeb vy¢niva naptiklad zajisténim svozu dokladu,
to znamena, ze kuryii spole¢nosti vyzvednou doklady pfimo u klienta, dale zastupuji
spolecnosti nejen pred financnim Ufadem, ale také pfed zdravotnimi pojisStovnami ¢i
institucemi socialniho zabezpeceni. SpoleCnost se snazi neustdle zlepSovat procesy
a vyvijet propracované systémy. Aktualné pracuje na projektu ,,Vyvoj komplexniho

ucetniho cloudového systému Fantozzi®, ktery je spolufinancovan Evropskou unii.
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4.2 Vysledky prazkumu

Data byla nasbirana prostifednictvim dotazniku, viz Pfiloha 1. Celkem bylo zpracovano

88 dotaznikli od pracovniki vybraného podniku.

Otazka ¢. 1: Jakou formu ma Vas pracovni uvazek?

Tabulka 1: Forma pracovniho uvazku

Pocet %

Plny uvazek 36 41

Casteény uvazek 9 10

Brigada 43 49
Celkem 88 100

Graf 1: Forma pracovniho tivazku v %

60%
499
50% %
41%
40%
30%
20%
10%
0%
Plny uvazek  Castecny Brigada
uvazek
Zdroj: Vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze:

V souctu 41 % dotazovanych je v organizaci zaméstnano na plny uvazek, 10 %
dotazovanych pracuje na ¢astecny uvazek a 49 % dotazovanych je zaméstnano formou
brigady.

U dotazovanych ptevazuje forma brigady, dale plny uvazek a nejméné respondenti je
zaméstnano na ¢astecny uvazek.
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Z nestrukturovanych rozhovort vyplynulo, Ze brigadnici jsou nepostradatelnou soucasti
firmy a tvofi téméf polovinu pracovnik podniku. Brigadnici ve spolecnosti zajist'uji
zpracovani ucetnich dokladl — doklady roztiidi a zadaji do ucetniho systému, kde si je
teprve poté zauctuje financni ucetni. Jejich role je tedy ve firmé nenahraditelnd. Nejcastéji
jsou brigadniky studenti vysokych S$kol, kteti ve firmé pracuji dlouhodobé

a v priabchu celého roku.

Pracovnici zaméstnani na plny tvazek uzaviraji se spolecnosti pracovni smlouvu dle

Zakoniku prace v rozsahu 40 hodin tydné&, a to na dobu urcitou nebo neurcitou.

Zaméstnanci, ktefi maji se spole¢nosti uzavienou pracovni smlouvu v rozsahu mén¢ nez

40 hodin tydné, jsou zamé&stnani na ¢astecny pracovni ivazek.

Brigdda je sjednana bud formou Dohody o provedeni prace, nebo Dohodou
o pracovni ¢innosti. Dohoda o provedeni prace mize byt sjednana v maximalnim rozsahu
300 hodin za rok, odvody pojistného na socialni zabezpeceni a zdravotni pojisténi jsou
odvadéné pii vydélku nad 10 000,- K¢&. Rozsah prace u dohody o pracovni ¢innosti nesmi

piesahnout 20 hodin tydné a pojistné je odvadeéno pii vydélku nad 2 500,- K¢.

Otazka &. 2: Jak dlouho pracujete v této organizaci?

Tabulka 2: Pocet odpracovanych let v organizaci

Pocet %

do 1 roku 49 56
1-5 let 37 42
6-10 let 0 0
vice nez 10 let 2 2

Celkem 88 100
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Graf 2: Pocet odpracovanych let v organizaci %
60% 56%

50%
42%

40%
30%
20%

10%
0% 2%

0% |

do 1 roku 1-5 let 6-10 let vice nez 10 let

Zdroj: Vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze:

Celkem 56 % dotazanych uvedlo, Ze ve spolecnosti pracuji méné nez jeden rok, 42 %
respondentll je zde zaméstnano od jednoho roku do péti let, Zadny respondent ve
spoleCnosti nepracuje v rozmezi od Sesti do deseti let a pouze 2 % respondentll ve

spolecnosti pracuji vice nez deset let.

Ve spolecnosti pracuji déle nez 10 let pouze 2 respondenti — vedeni podniku. Vice nez
polovinu vSech pracovnikl tvoii brigddnici, kteti zde pracuji vétSinou méné€ nez 1 rok.
Firma také v poslednich 3 letech rozsiftila sit’ svych pobocek vcetné fad zaméstnancii.
Firmu trapi vysoka fluktuace zaméstnancti, kdy pracovnici odchézi z osobnich diivodu ¢i

za vyssimi pozicemi do jinych firem.

Otazka ¢&. 3: Jste behem vykonu své prace v kontaktu se zakazniky? (osobni kontakt,

telefonni kontakt)

Tabulka 3: Kontakt se zakazniky

Pocet %

Ano 43 49

Ne 45 51
Celkem 88 100
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Graf 3: Kontakt se zdkazniky v %

60%
55%
51%

50% 49%
45%
40%

Ano

Zdroj: Vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:

V souctu 49 % respondenti uvedlo, Ze jsou pii vykonu své prace v kontaktu se zakazniky

a 51 % respondentt v kontaktu se zakazniky pfi vykonu své prace neni.

Pfi nestrukturovanych rozhovorech bylo zjisténo, Ze v kontaktu se zékazniky jsou
predev§im pracovnici zaméstnani na zaklad¢ pracovni smlouvy. Naopak brigadnici
v kontaktu se zdkazniky spiSe nejsou. Pracovnici nejcastéji komunikuji se zdkazniky
telefonicky, ptipadn€ emailem. Do osobniho kontaktu ptichazeji spisSe ojedinéle pti feseni
neobvyklych a ndro¢nych situaci — zahdjeni spoluprace s novym klientem, kontroly ze
statnich instituci nebo velkych zménach ve strukture zdkaznika. Se zakazniky priméarné
komunikuji zaméstnanci klientského servisu, ktefi se snazi dbat na spokojenost
zékaznika, nebot’ spokojeny zakaznik je cilem vSech aktivit spole¢nosti. VSichni
zaméstnanci, ktefi ptichazi do kontaktu se zakazniky, do vysoké miry ovliviuji, zda bude

zékaznik spokojeny a doporuci organizaci ostatnim.
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Otazka ¢. 4: Sdilite Vase pracoviste s nekym jinym?

Tabulka 4: Sdileni pracovisté

Pocet %

Ano, s dalSimi kolegy 85 97
Ne, pracuji sama/sam 3 3

Celkem 88 100

Graf 4: Sdilené pracovisté v %

100% 97%

80%

60%

40%

20%

0%

Ano, s dalSimi kolegy

Vysledky a diskuze:

3%

Ne, pracuji sama/sam

Zdroj: Vlastni Setfeni

V souctu 97 % respondentt uvedlo, Ze své pracovisté sdili s dalSimi kolegy a jen 3 %

respondentt uvedli, ze pracuji sami.

V ramci nestrukturovanych rozhovort bylo zjisténo, Ze kazdd pobocka ma podobu

velkého otevieného prostoru, kde je vzdy sdruzeno nékolik stold. Tyto stoly jsou pak

oddé€leny od ostatnich stolii naptiklad skiiikami se Sanony. VétSina zaméstnancii tak sdili

své pracovisté s ostatnimi kolegy. Oddélené pak pracuje pouze napiiklad feditelka,

provozni manazerka nebo obchodni feditel spolecnosti.
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Otazka ¢&. 5: Povazujete Vasi praci za stresovou?

Tabulka 5: Hodnoceni stresovosti zaméstnani

Pocet %

Ano 14 16

SpiSe ano 31 35

SpiSe ne 37 42

Ne 6 7
Celkem 88 100

Graf 5: Hodnoceni stresovosti zameéstnani v %
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Vysledky a diskuze:

Celkem 16 % dotazovanych uvedlo, Zze povazuje svou praci za stresovou, 35 %
respondentll ji vnima spise jako stresovou, 42 % dotazovanych spiSe nevnima praci jako

stresovou a 7 % respondentll ji nevnima jako stresovou vibec.

Préci povazuje za stresovou ¢i spiSe stresovou vice nez polovina dotazovanych. Celkem
48 % pak praci hodnoti jako spiSe nestresovou nebo nestresovou. To také souvisi s tim,
ze neceld polovina respondentl jsou brigadnici, jejichz napli prace spociva v tiidéni
dokumentti, skenovani nebo zadavani dokladii do ucetniho systému, a je tak témét
nestresova.
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Stres na pracovisti byva nejCastéji spojeny s konflikty na pracovisti ¢i kontaktu se

zakazniky. Stresorl v praci nalezneme celou fadu, naptiklad nepfiznivé pracovni

podminky, mnoho pracovnich kol nebo chaoticka organizace prace. Prace tcetnich je

pak velmi specificka pfisnym dodrzovanim termint a je spojena s nadmérnou stresovou

z4tézi. Na pracovisti pak mize panovat nervozita a chaos a jedinci mén¢ odolni vici

stresu pak zaméstnani opoustéji a organizace trpi vysokou fluktuaci.

Otazka ¢. 6: Mate pocit, ze se Vam s pribyvajicimi lety v zaméstnani zhorsuji reakce na

stresove situace??

Tabulka 6: Vliv pfibyvajicich let v zaméstnani na stresové reakce

Pocet %
Ano 7 8
SpiSe ano 17 19
SpiSe ne 46 52
Ne 18 21
Celkem 88 100

Graf 6: Vliv pfibyvajicich let v zaméstnani na stresové reakce v %
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Vysledky a diskuze:

Celkem 8 % respondentli odpovédélo ano, 19 % dotazanych uvedlo, Ze spiSe ano. Spise

ne pak odpovédélo celkem 52 % respondentii a ne uvedlo 21 % respondentil.

V souctu pak téméf tfi Ctvrtiny respondentt uvedly, ze s ptibyvajicimi roky v zaméstnani

nepocit'uji nebo spise nepocit'uji, Ze hiie reaguji na stresové situace. To miize byt dano

tim, Ze ve spolecnosti pracuje 90 % respondentti ve véku do 35 let. V tomto veéku se jeste

nemusi zhorSujici se reakce na stresoveé situace projevovat.

Otazka &. 7: Jak ze své strany hodnotite nasledujict stresové faktory?

a) pracovni podminky

Tabulka 7a: Hodnoceni stresoru pracovni podminky

Pocet %

Velmi stresové 2 2
Stresové 24 27
Méné stresové 40 46
Nestresové 22 25
Celkem 88 100

Graf 7a: Hodnoceni stresoru pracovni podminky v %
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Vysledky a diskuze:

Jen 2 % respondent v dotazniku uvedli, ze povazuji pracovni podminky za velmi
stresujici faktor. Za stresové povazuje pracovni podminky 27 % respondentd, za méné
stresové pak 46 % respondentli a nestresovym faktorem jsou pracovni podminky pro

25 % respondentdi.

Z vysledki dotazniku jasné vyplyva, ze velmi stresovym, stresovym nebo méné
stresovym faktorem jsou pracovni podminky pro tii Ctvrtiny respondentl. Za Uplné
nestresovy je povazuje pouze jedna ¢tvrtina dotazovanych.

Zajisténi dobrych pracovnich podminek je pro podnik klicové, protoze jen za dobrych

pracovnich podminek mohou zaméstnanci podavat dobré vykony.

Otazka &. 7: Jak ze své strany hodnotite nasledujict stresové faktory?

b) pracovni doba

Tabulka 7b: Hodnoceni stresoru pracovni doba

Pocet %

Velmi stresové 3 3
Stresové 21 24
Méné stresové 41 47
Nestresové 23 26
Celkem 88 100
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Graf 7b: Hodnoceni stresoru pracovni doba v %
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Za velmi stresovou pracovni dobu oznacila 3 % respondentii, za stresovy faktor ji

povazuje 24 % respondentli, jako méné stresovy faktor ji vnima 47 % dotazanych

a za na nestresovy faktor ji oznacilo 26 % respondentil.

Jako velmi stresujici, stresujici ¢i méné stresujici oznacily pracovni dobu necelé tii

ctvrtiny dotdzanych a za nestresujici faktor povazuje pracovni dobu neceld jedna ¢tvrtina

dotazanych. Zde vidime, ze faktor pracovni doba vnimaji respondenti velice obdobné

jako predchozi faktor pracovni podminky.

Otazka &. 7: Jak ze své strany hodnotite nasledujict stresové faktory?

¢) komunikace s kolegy

Tabulka 7c: Hodnoceni stresoru komunikace s kolegy

Pocet %
Velmi stresové 3 3
Stresové 9 10
Méné stresové 29 33
Nestresové 47 54
Celkem 88 100
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Graf 7¢: Hodnoceni stresoru komunikace s kolegy v %
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze:

Za velmi stresovou povazuji komunikaci s kolegy pouze 3 % respondent, jako stresovou
ji vnima 10 % respondentl, méné stresova je pro 33 % respondentll a nestresovym

faktorem je pro 54 % dotazanych.

Jako velmi stresovou, stresovou ¢i méné stresovou vnimd komunikaci s kolegy necela

polovina dotdzanych, nestresovym faktorem je pak pro vice nez polovinu dotdzanych.

Z nestrukturovanych rozhovort vyplynulo, Ze ve spolecnosti panuje pomérné piatelska
atmosféra, takze pro pracovniky komunikace s kolegy nepiedstavuje velkou zatéz.
Zameéstnanci nejsou nuceni soutézit s ostatnimi kolegy a mohou se tak soustfedit na sviij

pracovni vykon.
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Otazka &. 7: Jak ze své strany hodnotite nasledujict stresove faktory?
d) komunikace s nadrizenymi

Tabulka 7d: Hodnoceni stresoru komunikace s nadiizenymi

Pocet %
Velmi stresové 3 3
Stresové 21 24
Méné stresové 36 41
Nestresové 28 32
Celkem 88 100

Graf 7d: Hodnoceni stresoru komunikace s nadiizenymi v %
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze:

Komunikace s nadfizenymi ptedstavuje velmi stresovy faktor pro 3 % respondenti,
stresovym faktorem je pro 24 % dotdzanych, za méné stresovy faktor ho povazuje 41 %

respondentll a nestresovym faktorem je pro 32 % dotazanych.

Za velmi stresovy, stresovy a méné stresovy faktor povazuje komunikaci s nadfizenymi

68 % dotazanych, nestresovym faktorem je pro témeéft jednu tietinu respondentt.
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Otazka &. 7: Jak ze své strany hodnotite nasledujict stresove faktory?
e) komunikace se zakazniky

Tabulka 7e: Hodnoceni stresoru komunikace se zakazniky

Pocet %

Velmi stresové 12 14

Stresové 31 35

Méné stresové 35 40

Nestresové 10 11
Celkem 88 100

Graf 7e: Hodnoceni stresoru komunikace se zdkazniky v %
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Vysledky a diskuze:

Komunikace se zdkazniky je velmi stresovd pro 14 % respondentll, za stresovou ji
povazuje 35 % respondentli, jako méné stresovou ji vnima 40 % dotazanych

a nestresovym faktorem je pro 11 % dotazanych.

Komunikace se zdkazniky pfedstavuje velmi stresovy, stresovy a méné stresovy faktor

pro 89 % dotdzanych a nestresovym faktorem je pro pouhych 11 % respondentd.
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Otazka &. 7: Jak ze své strany hodnotite nasledujict stresove faktory?

f) obavy ze ztraty zaméstnani

Tabulka 7f: Hodnoceni stresoru obavy ze ztraty zaméstnani

Pocet %

Velmi stresové 9 10
Stresové 23 26
Méné stresové 33 38
Nestresové 23 26
Celkem 88 100

Graf 7f: Hodnoceni stresoru obavy ze ztraty zaméestnani v %
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Obavy ze ztraty zaméstnani jsou velmi stresovym faktorem pro 10 % respondentil, jako

stresovy faktor je vnima 26 % dotazovanych, méné stresovy faktor pfedstavuji pro 38 %

respondentll a jako nestresovy faktor je vnima 26 % respondentd.

Velmi stresové, stresové ¢i méné stresoveé jsou obavy ze ztraty zaméstnani pro témer tii

Ctvrtiny respondentd.

Z nestrukturovanych rozhovorti vyplynulo, Ze se zaméstnanci obavaji piedevSim

z diivodu budouci ekonomické krize, o které se v médiich hovofii. V unoru roku 2019 byla
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A

let. Oproti fijnu 2018, kdy mira nezaméstnanosti ¢inila 2,8 %, v§ak mira nezaméstnanosti

op¢t zacina pomalu rast.

Otazka &. 7: Jak ze své strany hodnotite nasledujict stresové faktory?

g) rychlé tempo prace

Tabulka 7g: Hodnoceni stresoru rychlé tempo prace

Pocet %
Velmi stresové | 11 12
Stresové 30 34
Méné stresové | 33 38
Nestresové 14 16
Celkem 88 100

Graf 7g: Hodnoceni stresoru rychlé tempo prace v %
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Vysledky a diskuze:

Rychlé tempo prace predstavuje velmi stresovy faktor pro 12 % respondentt, stresovym
faktorem je pro 34 % dotazovanych, jako méné stresovy faktor vnima rychlé tempo prace

38 % respondentil a stres neptedstavuje pro 16 % dotazovanych.

Velmi stresovym, stresovym ¢i méné stresovym faktorem je rychlé tempo prace pro
84 % respondentd. Jen pro 16 % zaméstnanct neptedstavuje rychlé tempo prace stresovy

faktor.

Dnesni doba je specificka svou hekti¢nosti a vysokymi ndroky na pracovniky, ktefi jsou
nuceni pracovat ve velmi rychlém tempu. To vede k rychlému vycerpani a naslednému
snizeni pracovniho vykonu. Proto je dilezité praci dobie zorganizovat a zaroven je
vhodné zavadét kratké prestavky k obnove télesnych i dusevnich sil. Prestavky jsou také
dané Zakonikem prace, dle kterého ma zaméstnanec narok na 30minutovou prestavku po

nejdéle 6 hodinach nepfetrzité prace, u mladistvych je to pak po 4,5 hodinach.

Otazka €. 7: Jak ze své strany hodnotite nasledujici stresové faktory?
h) mnoZstvi vykonané prdace

Tabulka 7h: Hodnoceni stresoru mnozstvi vykonané prace

Pocet %

Velmi stresové 13 15
Stresové 36 41
Méné stresové 31 35
Nestresové 8 9

Celkem 88 100
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Graf 7h: Hodnoceni stresoru mnozstvi vykonané prace v %
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Vysledky a diskuze:

Jako velmi stresovy faktor vnima mnozstvi vykonané prace 15 % respondentd, stresovy
faktor pfedstavuje pro 41 % dotazovanych, méné stresovym faktorem je pro 35 %

respondentll a jako nestresovy faktor ho vnima jen 9 % respondenti.

Mnozstvi prace pfedstavuje velmi stresovy, stresovy ¢i méné stresovy faktor pro 91 %

respondentti, cozZ je alarmujici.

Z nestrukturovanych rozhovorit vyplynulo, Ze se zaméstnanci casto citi pretizeni
a nestihaji, obzvlast' v terminech pfed odeslanim danovych pfiznani k dani z pridané
hodnoty nebo ucetni zavérky. Kazda Gcetni vede ucetnictvi prumérné 35-40 firmam.

Casto tak zaméstnanci pracuji i o vikendech ¢i v pozdnich vecernich hodinach.
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Otazka ¢. 8: Projevuji se u Vas v souvislosti se stresem nékteré z uvedenych priznakii?

Tabulka 8: Pocitované ptiznaky stresu

Pocet %

Nepocit'uji Zzadné stresové priznaky 15 17
Bolest hlavy 33 38

Zrychlené buSeni srdce 15 17
ZvysSené poceni 20 23
Agresivita a podrazdéni 24 27
Zazivaci obtize 27 31

Jina 7 8
Celkem 141 161

Respondenti mohli u této otdzky oznacit vice nez jednu odpovéd’, proto mohou procenta

piesahovat 100 %.

Graf 8: Pocitované priznaky stresu (pocet odpovedi respondentii)
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Z4dné p¥iznaky stresu nepocit'uje jen 15 respondenttl, bolest hlavy trapi 33 respondentii,

zrychlené buSeni srdce uvedlo 15 dotdzanych, zvySené poceni zaznamenalo 20
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respondentll, agresivitu a podrazdéni pocituje 24 respondentli, zazivaci potize trapi

v souvislosti se stresem 27 dotazanych a 7 respondentli oznacilo jinou odpoved.

Jako dalsi pocitované ptiznaky stresu uvedli respondenti naptiklad tiky v oku, tézkosti

na hrudi, roztrzitost, vyrazky, dychaci obtize a dale inavu.
Je alarmuyjici, Ze zdravotni obtiZe v souvislosti se stresem pocituje 89 % dotazovanych.

Ptiznaki stresu je vSak celd fada a je mozné, Ze si néktefi zaméstnanci souvislost se
stresem neuvédomuji. Jako dalsi ptiznaky stresu miizeme uvést napiiklad nechutenstvi,
snizeni sexualniho apetitu, ztratu koncentrace, snizeni produktivity i kvality odvedené

prace a mnoho dalsich.
Otazka ¢€. 9: Jak se snazite zbavovat stresu ze zaméstnani?

Tabulka 9: Zpisoby vyrovnavani se stresem

Pocet %

ZAadnym 19 22

Sportem, prochazkami v prirodé 52 59

Relaxacni techniky (napriklad masaze, joga...) 20 23
Vyhledanim odborné pomoci (psychiatr, psycholog, ...) 0 0
Nevhodnymi navyky (alkohol, cigarety, drogy) 14 16
Jina... 8 9

Celkem 113 129

Respondenti mohli u této otazky oznacit vice nez jednu odpoved’, proto mohou procenta

piesahovat 100 %.
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Graf 9: Zplsoby vyrovnavani se stresem (pocet odpovedi respondentt)
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Vysledky a diskuze:

Celkem 19 respondentii uvedlo, ze se se stresem nesnazi zadnym zplisobem vyrovnat, 52
respondentli se zbavuje stresu sportem ¢i prochazkami v ptirodé, 20 dotazanych vyuziva
ke zvladani stresu rtzné relaxacni techniky, jako jsou masdZe nebo joga, zadny
z dotazanych nevyhleddva odbornou pomoc v podobé psychologa ¢i psychiatra, 14
respondentll se vyrovnava se stresem pomoci nevhodnych navyka — alkoholu, cigaret ¢i
drog a 8 respondenti odpovédé€lo, ze se stresu ze zaméstnani snazi zbavit jinym

zpisobem.

Respondenti, ktefi zvolili moznost jind odpoveéd, uvedli, ze se stresu ze zaméstnani
zbavuji naptiklad trd&venim casu s rodinou ¢i ptateli, dobrym jidlem, ¢etbou oblibenych
knizek a Casopist, jizdou v auté, koufenim vodni dymky a nej¢astéji zminénou aktivitou

bylo sledovani filmt a serialt, celkem u 4 respondentd.

Je pozitivni, ze 82 % dotazanych voli moznost prochazek, sportu ¢i relaxacnich technik,
které jsou rozhodné vhodnym zptisobem zvladani stresu. Co je ovSem alarmujici, Ze témét
jedna Ctvrtina respondentli se stresu ze zaméstnani nesnazi zbavit a stres se tak mtize
vjedinci kumulovat a zplisobit zavazné psychické problémy. Dale neni uplné

optimistické, ze nevhodné navyky jako jsou alkohol, cigarety ¢i drogy voli 16 %
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respondentt. Dle Kiivohlavého (2010) jsou tyto zplsoby sice prosttedkem rychlé ulevy,

pozdéji se vsak i tyto latky mohou samy stavat stresorem.

Otazka ¢. 10: Je Vam znamy pojem dusevni hygiena?

Tabulka 10: Znalost pojmu duSevni hygiena

Pocet %
Ano 24 27
SpiSe ano 28 32
SpiSe ne 15 17
Ne 21 24
Celkem 88 100

Graf 10: Znalost pojmu duSevni hygiena v %
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Pojem psychohygiena zna 27 % respondentil a spiSe znamy je pro 32 % dotazovanych.

Psychohygienu spiSe nezna 17 % respondentli a nezndmy je pro 24 % dotazovanych.
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Na otazku, zda respondenti znaji pojem psychohygiena, odpoveédélo vice nez polovina

dotazovanych, Ze tento pojem znaji €i spiSe znaji. Pro 41 % respondentt je ale tento pojem

stale vice €1 mén¢ neznamy.

Psychohygiena by vSak méla byt soucasti zivota kazdého ¢loveka. Lidé si Casto mysli, ze

o duSevni zdravi neni nutné pecovat, pokud netrpi Zadnym psychickym onemocnénim.

Dusevni zdravi ¢lovéka je vSak neméné dilezité nez zdravi télesné a miize byt naruSeno

nadmérnou stresovou zatézi. Zaméstnanci by si meli byt dilezitosti psychohygieny nejen

v pracovnim rovin¢ védomi.

Otazka ¢&. 11: Jsou Vam znamy tyto techniky relaxace na zvladani stresu?

a) arteterapie

Tabulka 11a: Znalost techniky arteterapie

Pocet %
Ano 3 3
Spise ano 3 3
SpiSe ne 12 14
Ne 70 80
Celkem 88 100
Graf 11a: Znalost techniky arteterapie v %
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Vysledky a diskuze:

Pouze 3 % respondentii uvedli, Ze znaji arteterapii. Stejny pocet respondentli uvedl, ze

tuto techniku spiSe znd. Celkem 14 % respondenti zodpovéd¢lo, Ze tuto techniku spiSe

neznaji. Naopak 80 % dotazovanych uvedlo, Ze tuto relaxaéni techniku viibec nezna.

VétSina respondentl tuto relaxacni techniku na zvladani stresu neznd, coz mlze byt

zpusobeno i tim, ze obecné vyhledavaji spiSe pasivni aktivity jako jsou masaze nebo

odpocinek.

Otazka ¢&. 11: Jsou Vam znamy tyto techniky relaxace na zvladani stresu?

b) autogenni trénink

Tabulka 11b: Znalost techniky autogenni trénink

Pocet %

Ano 3 3
SpiSe ano 10 11

SpiSe ne 4 5
Ne 71 81
Celkem 88 100

Graf 11b: Znalost techniky autogenni trénink v %
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Vysledky a diskuze:

Na otdzku, zda znaji autogenni trénink, odpoveédéli ano 3 % respondenttl, spiSe ho zna
11 % respondentil, spiSe ho neznaji 4 % respondentt a 81 % dotazovanych zodpovédélo,

ze ho neznaji viibec.
Relaxacni techniku autogenni trénink zna nebo spise zné jen 14 % respondentl.

Autogenni trénink je jedna z nejznaméjSich uvolovacich metod, pii které na sebe jedinec
sam pusobi, aby docilil hlubokého klidového stavu, ktery je pfedpokladem pro
koncentraci. Tato technika by méla byt provadéna v naprostém klidu, nejlépe tedy
v domacim prostiedi. Pti pravidelném praktikovani je jedinec schopny uvoliiovat napéti

a obnovit ztracené sily.

Otazka ¢. 11: Jsou Vam znamy tyto techniky relaxace na zvladani stresu?

c) Autosugesce

Tabulka 11c¢: Znalost techniky autosugesce

Pocet %

Ano 17 19
SpiSe ano 19 22
SpiSe ne 12 14
Ne 40 45
Celkem 88 100
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Graf 11c: Znalost techniky autosugesce v %
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Zdroj: Vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:

Celkem 19 % respondentii odpovédé€lo na otazku, zda znaji techniku autosugesce ano,
22 % dotazanych uvedlo, ze tuto techniku spiSe znaji, 14 % respondenti odpovédélo spise

ne a 45 % dotazovanych odpovédélo ne.
Relaxacni techniku autosugesce zné necela polovina respondentd.

Autosugesce je technika zalozena na ¢astém opakovani predem zvolené formule, pti¢emz
se tato formule dostane do podvédomi, kter¢ ji po Case piijme za skutecCnost. Aby byla
autosugesce uspeésna, je potieba spravné zvolit formuli a vyhnout se v ni zaporim. Na

principu autosugesce je zalozeny také vySe zminény autogenni trénink, viz otazka 11b.
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Otazka ¢&. 11: Jsou Vam znamy tyto techniky relaxace na zvladani stresu?
d) dechova cviceni

Tabulka 11d: Znalost techniky dechova cviceni

Pocet %

Ano 62 70

SpiSe ano 16 18

SpiSe ne 4 5

Ne 6 7
Celkem 88 100

Graf 11d: Znalost techniky dechova cviceni v %
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze:

Dechova cviceni jako relaxacni techniku zna 70 % respondentli, spiSe je zna
18 % respondentil, spiSe ne na tuto otdzku odpovédélo 5 % respondentii a ne odpovédéelo

7 % dotazovanych.

Vzhledem ktomu, Ze stres byva cCasto doprovdzen zrychlenym a nepravidelnym
dychanim, jsou dechova cviceni povazovana za velice efektivni a vyuzivanou metodu.
Relaxacni technika v podobé dechovych cviceni umoziiuje pievzeti kontroly nad dechem

a rychlé uvolnéni od napéti.
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Otazka ¢&. 11: Jsou Vam znamy tyto techniky relaxace na zvladani stresu?

e) joga
Tabulka 11e: Znalost techniky joga

Pocet %

Ano 69 79

SpiSe ano 13 15
SpiSe ne 3 3
Ne 3 3

Celkem 88 100

Graf 11e: Znalost techniky joga v %
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Vysledky a diskuze:

Celkem 79 % respondent odpovédélo na otdzku, zda znaji jogu jako relaxaéni techniku,
ano, 15 % respondentl uvedlo, Ze tuto techniku spise zn4, 3 % dotazovanych odpovédéla

spiSe ne, a 3 % respondentd odpovédéla ne.
Jogu jako techniku relaxace na zbaveni se stresu zna €1 spiSe zna 94 % respondent.

Joga se v dnesni dobé t&si velké oblibe, ackoliv se jedné o cviceni z Indie staré vice nez
5000 let. Joga je celé filozofické uceni, jehoz cilem je mimo jiné sebepoznani a opusténi

negativnich myslenek. Pfi cvi€eni se rytmicky dycha a uvoliiuji se svaly a napéti.

58



Otazka ¢&. 11: Jsou Vam znamy tyto techniky relaxace na zvladani stresu?
f) masadze

Tabulka 11f: Znalost techniky masaze

Pocet %

Ano 74 84
SpiSe ano 14 16
SpiSe ne 0 0
Ne 0 0

Celkem 88 100

Graf 11f: Znalost techniky masaze v %
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze:

Relaxaéni techniku masdze zna 84 % respondentd, spiSe ji znd 16 % respondentl

a zadny z respondentti neuvedl, ze by techniku spiSe neznal nebo viibec neznal.
Zné nebo spise znd relaxacni techniku masazi 100 % respondent.

Maséze jsou velmi populdrni a také velmi ucinnou technikou na zvladéani stresu. Pti
masazi dochazi k uvolnéni nejen svald, ale také celého téla véetng mysli. Uginnost
masaze byva zvySena pouzivanim specidlnich masaznich bylinnych olejii — naptiklad
oleje z levandule ¢i konopi, které podpoii uvolnéni napéti. Masaznich technik je cela fada,

zminit lze napiiklad thajskou, ajurvédskou masdz nebo masdz lavovymi kameny.
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Otazka ¢&. 11: Jsou Vam znamy tyto techniky relaxace na zvladani stresu?
g) meditace
Tabulka 11g: Znalost techniky meditace

Pocet %
Ano 65 74
SpiSe ano 14 16
SpiSe ne 6 7
Ne 3 3
Celkem 88 100

Graf 11g: Znalost techniky meditace v %
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Vysledky a diskuze:

Meditace jako relaxacni technika je znama 74 % respondentiim, spiSe ji znd 16 %

respondenttl, spiSe nezndma je pro 7 % dotazovanych a neznaji ji 3 % respondentt.
Meditaci jako relaxacni techniku na zvladani stresu zna nebo spiSe zna 90 % respondentil.

Meditaci lIze oznalit za stav klidu a uvolnéni, pii némz se jedinec snazi dosdhnout
sjednoceni prostiednictvim myslenek a odstranéni vnitinich konfliktt. Pfi meditaci se

vytraci pocity zkosti a mizi ohraniceni Casu.
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Otazka ¢&. 11: Jsou Vam znamy tyto techniky relaxace na zvladani stresu?
h) muzikoterapie

Tabulka 11h: Znalost techniky muzikoterapie

Pocet %

Ano 34 39
SpiSe ano 26 29
SpiSe ne 13 15
Ne 15 17
Celkem 88 100

Graf 11h: Znalost techniky muzikoterapie v %
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Vysledky a diskuze:

Muzikoterapii jako techniku na zvladéani stresu zna 39 % respondentti, spiSe ji zna 29 %

respondenttl, spiSe nezndma je pro 15 % respondentil a nezna ji 17 % dotazovanych.
Muzikoterapie jako relaxacni technika je zndma ¢i spiSe znama pro 68 % respondenttl.

V muzikoterapii je vyuzivano toho, Ze hudba je schopna ovliviiovat vegetativni funkce
jako je dychani, srdecni rytmus ¢i krevni tlak. Dale se pouziva ke zmirnéni bolesti, uzkosti
¢1 strachu. Pfi muzikoterapii je vyuzivdna piedev§im vaznd hudba, ktera vyvolava

intenzivni citové prozitky a reakce.
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Otazka ¢&. 11: Jsou Vam znamy tyto techniky relaxace na zvladani stresu?
i) pozitivni seberozhovory (denik)
Tabulka 11i: Znalost techniky pozitivni seberozhovory (denik)

Pocet %

Ano 24 27
SpiSe ano 21 24
SpiSe ne 14 16
Ne 29 33
Celkem 88 100

Graf 11i: Znalost techniky pozitivni seberozhovory (denik) v %
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Zdroj: Vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:

Relaxaéni techniku pozitivnich seberozhovorti neboli deniku zna 27 % respondentt, spise
znama je pro 24 % respondentdl, spise ji neznd 16 % respondentil a nezndmou relaxacni

technikou na zvladani stresu je pro 33 % dotazovanych.

Techniku pozitivnich seberozhovort jako relaxa¢ni techniku na zvladani stresu zna nebo

spiSe zna pfiblizné polovina dotazovanych.
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Metoda pozitivnich seberozhovort je zalozena na komunikaci ¢lovéka se sebou samym.

Pfi této metod¢ je mozné vyuzit naptiklad denik, do kterého si ¢lovek zapisuje pozitivné

ladéné myslenky, prostfednictvim kterych si dodavéa odvahy a které mu umoznuji 1épe

zvladnout stresovou situaci. Tato technika v§ak mize mit riznou podobu, nebot” kazdy

¢lovék je jedinecny a vyhovuje mu jina forma (Huber, Bankhofer, & Hewson, 2009).

Otazka ¢. 12: Mate pocit, Ze se Vas zaméstnavatel dostatecné venuje prevenci stresu na

pracovisti?

Tabulka 12: Hodnoceni prevence stresu na pracovisti

Pocet %
Ano 4 4
SpiSe ano 30 34
SpiSe ne 34 39
Ne 20 23
Celkem 88 100

Graf 12: Hodnoceni prevence stresu na pracovisti v %
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Vysledky a diskuze:

Celkem 4 % respondentti uvedla, Ze se zaméstnavatel dostatecné vénuje prevenci stresu
na pracovisti, 34 % respondentl si mysli, Ze se zaméstnavatel spiSe dostatecné vénuje
prevenci, 39 % dotazovanych vnima prevenci stresu na pracovisti spiSe za nedostate¢nou

a 23 % dotazovanych nepovaZzuje prevenci stresu na pracovisti za dostate¢nou.

Z vysledki je patrné, ze jen néco malo pies jednu tfetinu respondentll vnima prevenci
stresu jako dostateCnou. Naopak necelé dvé tietiny dotazovanych vnima prevenci stresu

jako nedostate¢nou.

Prevence stresu na pracovisti hraje ptitom velice diilezitou roli a zaméstnavatel by ji mél
vénovat pozornost. Stresu na pracovisti 1ze predchazet naptiklad vytvofenim piijemného
pracovniho prostiedi, lepSim uspofadanim pracovnich tkoll ¢i zlepSenim a posilenim

vnitropodnikové komunikace.

Otazka ¢&. 13: Absolvoval/a jste nékdy trénink ¢i seminar na zvladani stresu?

Tabulka 13: Absolvovani seminafe na zvladani stresu

Pocet %

Ano 6 7

Ne 82 93
Celkem 88 100
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Graf 13: Absolvovani seminafe na zvladani stresu v %
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Vysledky a diskuze:

Celkem 7 % dotazovanych uvedlo, ze v minulosti absolvovali seminaf na zvladani stresu,

naopak 93 % respondentli podobny semindf nikdy neabsolvovalo.

Z vysledki je jasné vidét, ze 93 % respondentt nikdy neabsolvovalo seminaf ¢i trénink

na zvladani stresu.

Ptitom témér polovina dotazovanych je v dennim kontaktu se zdkazniky. Kontakt se
zékazniky navic patii mezi nejvetsi stresory a je stresovy pro 89 % respondentt. Takovy
seminaf ¢i trénink by mél byt rozsifeny mezi pracovniky, tak aby pracovnikiim pomohl
naucit se zvladat stres plynouci predev§im z komunikace se zdkazniky ¢i mnozstvi
vykonané prace. Nabidka tréninkti, seminait ¢i Skoleni na zvladani stresu je pritom velmi
Sirokd a je mozné nalézt seminafe usité piimo na miru konkrétni profesi a piizptisobené

potiebam organizace.
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Otazka ¢&. 14: Povazoval/a jste tento semindr, trénink za uzitecny?

Tabulka 14: Hodnoceni uzite¢nosti seminare

Pocet %

Ano 4 5

SpiSe ano 1 1

SpiSe ne 0 0

Ne 1 1
Neabsolvoval/a jsem ho 82 93
Celkem 88 100

Graf 14: Hodnoceni uzite¢nosti seminare v %
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Vysledky a diskuze:

Za ptinosny oznacili seminaf na zvladani stresu 5 % respondentt, spiSe uzite¢ny byl pro
1 % respondenttl, jako spiSe neuzitecny ho neshledal Zadny respondent a jako neuzitecny

ho vnimalo 1 % respondentii.
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Jako uzite¢ny nebo spiSe uziteCny oznacilo seminaf 6 % respondentli a nepiinosny byl
pro 1 % dotazovanych. Celkem 93 % dotazovanych zadny seminaf nikdy neabsolvovalo.

wrwe

vedeni seminafe.

Otazka ¢&. 15: Uvital/a byste ve svém soucasném zaméstnani semindr, trénink na
zvladani stresu?

Tabulka 15: Z4ajem o seminaf na zvladani stresu

Pocet %

Ano 18 21
SpiSe ano 31 35
SpiSe ne 30 34
Ne 9 10
Celkem 88 100

Graf 15: Zajem o semindf na zvladani stresu v %
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Vysledky a diskuze:

Zajem o seminafi na zvladani stresu by mélo 21 % respondentti, spiSe zajem projevilo
35 % dotazovanych, naopak spise bez zajmu je 34 % dotazanych a zdjem by nemélo 10 %

respondentd.
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Semindf na zvladani stresu by uvitala vice nez polovina respondenttl, z dotazniki je tedy

ziejmé, ze ze strany pracovnikll by zajem o seminaf na zvladani stresu byl.

Otazka €. 16: Venujete se osobnimu rozvoji (péce o rozvoj svych schopnosti - napr.
tviircich nebo odolnosti vici stresu apod.)?

Tabulka 16: Péce o osobni rozvoj

Pocet %
Ano, pravidelné se na sobé snazim pracovat 15 17
Ano, ale spiSe prileZitostné 49 56
Ne, viibec 24 27
Celkem 88 100
Graf 16: Péce o osobni rozvoj v %
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Zdroj: Vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:

V souctu 17 % respondentll v dotazniku uvedlo, Ze se pravidelné¢ vénuji osobnimu
rozvoji, 56 % respondentli zodpovédé€lo, Ze se v€nuji osobnimu rozvoji spise prileZitostné

a 27 % dotazanych se osobnimu rozvoji nevénuje viitbec.
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Necelé tfi ¢tvrtiny dotdzanych se pfilezitostné ¢i pravidelné vénuje osobnimu rozvoji,
vice nez jedna Ctvrtina respondentll se osobnimu rozvoji nevénuje vibec. Vzhledem
k tomu, Ze u otazky €. 19 uvedlo velmi vysoké procento dotdzanych, ze povazuji osobni
rozvoj za pitinosny pii zvySovani odolnosti vici stresu, je znatelné, ze se respondenti nejen

osobnimu rozvoji vénuji, ale také je jim pfinosem.

Otazka €. 17: Jaké metody osobniho rozvoje vyuzivate?

Tabulka 17: Vyuzivané metody osobniho rozvoje

Pocet %

Piitomnost kouce na pracovisti 2 2
Pritomnost mentora na pracovisti 17 19
Uctast na semina¥ich, prednaskach &i 22 25

workshopech

Studium literatury 47 54

Jina 1 1
Celkem 89 101

Respondenti mohli u této otdzky oznacit vice nez jednu odpovéd’, proto mohou procenta

piesahovat 100 %.

Graf 17: Vyuzivané metody osobniho rozvoje (pocet odpovédi respondentit)

Piitomnost kouce na pracovisti [ 2
Piitomnost mentora na pracovisti Y 17
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Zdroj: Vlastni Setfeni
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Vysledky a diskuze:

Pritomnost kouce na pracovisti vyuzivaji 2 % respondentd, pfitomnost mentora na
pracovisti uvedlo 19 % respondentdl, seminafit a workshopl se ucasti celkem 25 %
respondentll, studiu literatury se vénuje 54 % respondentli a 1 % respondenti uvedlo

jinou odpovéd’, a to konkrétn€ kurzy malby zamétené na rozvoj kreativity.

Z nestrukturovanych rozhovord vyplynulo, Ze vramci své profese se zaméstnanci
nejCastéji vzdelavaji studiem odborné literatury, a to zejména danovych a ucetnich
zékonl. Déle Casto zaméstnanci vyuzivaji podporu zkuseného mentora na pracovisti,
ktery jim pomaha pfi plnéni tkoll, a ucastni se firemnich workshopii zaméfenych za

ucetni a daitovou problematiku.

Otazka ¢. 18: Myslite si, ze by Vam osobni rozvoj pomohl/pomaha byt odolnéjsimi viici

stresu?

Tabulka 18: Pfinosnost osobniho rozvoje

Pocet %

Ano 18 21
SpiSe ano 44 50
SpiSe ne 24 27

Ne 2 2
Celkem 88 100
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Graf 18: Piinosnost osobniho rozvoje v %
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Vysledky a diskuze:

Dohromady 21 % respondentil si mysli, Ze by jim osobni rozvoj pomohl nebo poméha
byt odolnéjsimi vici stresu, 50 % respondentii uvedlo, ze povazuji osobni rozvoj spise za
pfinosny v oblasti odolnosti vici stresu, 27 % respondentli si mysli, Ze by jim osobni
rozvoj spisSe nepomohl nebo nepomaha byt odolnéjsimi vici stresu a 2 % respondentil

nepovazuji osobni rozvoj za piinosny v odolnosti vuci stresu.

Necelé tii ¢tvrtiny dotdzanych si mysli, ze by jim osobni rozvoj pomohl nebo spise
pomohl nebo poméha byt odolné€j$imi vici stresu, a vice nez jedna Ctvrtina respondentti
si mysli piesn¢ opak. Z toho jasné vyplyva, ze zaméstnanci povazuji osobni rozvoj za
piinosny pii zvySovani odolnosti vici stresu, a zaméstnavatel by mél zaméstnance
v osobnim rozvoji podporovat. Zameéstnanci, ktefi uvedli, ze osobni rozvoj nepovazuji za
napomocny, mohli povazovat osobni rozvoj pouze za rozvoj profesni, a proto odpoveédeli

na otazku zaporne¢.
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Otazka ¢. 19: Mate pocit, ze Vas zaméstnavatel podporuje v osobnim rozvoji?

Tabulka 19: Podpora v osobnim rozvoji ze strany zaméstnavatele

Pocet %
Ano 8 9
SpiSe ano 43 49
SpiSe ne 28 32
Ne 9 10
Celkem 88 100

Graf 19: Podpora v osobnim rozvoji ze strany zaméstnavatele v %
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Vysledky a diskuze:

Na otazku, zda maji respondenti pocit, Ze je zaméstnavatel podporuje v osobnim rozvoji,
zodpovédélo 9 % respondentt, Ze ano, 49 % respondentli uvedli, Ze spiSe ano. Dale pak
32 % respondentli uvedlo, Ze je zaméstnavatel spiSe nepodporuje v osobnim rozvoji

a 10 % respondentti zodpovédelo, Ze je zaméstnavatel nepodporuje v osobnim rozvoji.
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Vice nez polovina respondentii ma pocit, Ze je zaméstnavatel podporuje nebo spise
podporuje v osobnim rozvoji. Naopak 42 % dotazanych nema nebo spiSe nemé pocit

podpory ze strany zaméstnavatele.

Otazka ¢. 20: Jakym zpiisobem Vas zaméstnavatel podporuje v osobnim rozvoji?

Tabulka 20: Zptsob podpory zaméstnavatele v osobnim rozvoji

Pocet %
Poradani workshopi, seminaia 12 24
Piitomnost kouce na pracovisti 4 8
Piitomnost mentora na pracovisti 16 29
Finan¢ni prispévky na aktivity osobniho rozvoje 20 39
Jiné 0 0
Celkem 51 100

Graf 20: Zpisob podpory zaméstnavatele v osobnim rozvoji v %
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Zdroj: Vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:

Celkem 29 % respondentii uvedlo, ze je zaméstnavatel podporuje v osobnim rozvoji

prostiednictvim potadani riznych workshopt ¢i seminafi, 10 % respondentti uvedlo, ze
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vyuzivaji podporu v pfitomnosti kouc¢e na pracovisti, 37 % respondenti ma podporu
v pfitomnosti mentora na pracovisti, 49 % respondentli vyuzivd podporu v podobé
finan¢nich pfispévkl na aktivity osobniho rozvoje a zddny respondent neoznacil jinou

odpoveéd'.

V ramci nestrukturovanych rozhovort bylo zjisténo, Ze firma pravideln¢ potada rtizné
seminaie ¢i workshopy pro své zaméstnance i vefejnost. Zameéstnanci tak maji moznost
se zucastnit workshopti ¢i semindii zamétenych na ticetni ¢i danovou problematiku, napf.
novely zakond. Zaméstnavatel se dale snazi zaméstnance podporovat prostfednictvim
kouce a mentora na pracovisti. Pfitomnost kouce na pracovisti vyuzivaji predevSim
zaméstnanci v manazerskych pozicich, pfitomnost mentora na pracovisti je urcena spise
pro nové pracovniky. Pfi ndstupu do prace je primarné ucetnim vzdy pfi ruce mentor,
ktery jim pomaha s nezazitymi tkoly. Na finan¢ni ptispévek na aktivity osobniho rozvoje
ma narok kazdy zaméstnanec po zkuSebni lhité, jeho vySe je pak zavisla na poctu

odpracovanych let ve spolecnosti.

Otazka ¢. 21: Jakého jste pohlavi?

Tabulka 21: Zastoupené pohlavi

Pocet %

Zena 72 82
Muz 16 18
Celkem 88 100
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Graf 21: Zastoupené pohlavi v %
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Zdroj: Vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:
Celkem 82 % respondentl byly Zeny a 18 % respondentt byli muzi.

Na prvni pohled lze vidét, ze respondenti byly vétSinou zeny. To mize byt dano i tim, ze

jsou obecné v oblasti dani a G¢etnictvi zaméstnané spise Zeny.

Z nestrukturovanych rozhovorti dale vyplynulo, Ze muzi jsou ve firmé zaméstnani

pievazné na IT pozicich. Naopak na pozici uCetnich jsou zaméstnany vétSinou zeny.

Otazka &. 22: Jake je Vase nejvyssi dosazené vzdelani?

Tabulka 22: Nejvyssi dosazené vzdelani respondentii

Pocet %
Zakladni 0 0
Vyuéeni v oboru 1 1
Stit‘edoskolské s maturitou 37 42
VysSsi odborné 2 2
Vysokoskolské 48 55
Celkem 88 100
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Graf 22: Nejvyssi dosazené vzdélani respondenti v %
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oboru maturitou
Zdroj: Vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:

Zadny z respondentli nema pouze zakladni vzdélani, vyuceni v oboru uvedlo pouze 1 %

respondentl. Naopak stfedoSkolské vzdélani s maturitou uvedlo 42 % dotazanych, vyssi

odborné vzdélani maji 2 % respondentl a Gplné vysokoskolské vzdélani uvedlo 55 %

dotazanych.

Nejvice zastoupenou skupinou ve spolecnosti jsou vysokoskolsky vzdélani zaméstnanci,

kteti tvoti vice nez polovinu dotazovanych. Druhou nejpocetnéjsi skupinou jsou pak lidé

se stfedoSkolskym vzdélanim. Takové vzdélani mize do urcité miry svédcit o odbornosti

pracovniki. V oblasti dani a u€etnictvi muze hrat vzdélani velice dalezitou roli a je proto

nezbytné neustale sledovat aktudlni zmény a déle se vzdélavat.
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Otazka ¢. 23: Kolik je Vam let?

Tabulka 23: Vékové slozeni

Pocet %
15-25 let 61 69
26-35 let 18 21
36-45 let 6 7
46-55 let 3 3
56 a vice let 0 0
Celkem 88 100

Graf 23: Vékové slozeni v %
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Zdroj: Vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:

Celkem 69 % dotazanych je ve vékovém rozmezi od 15-25 let, 21 % dotazanych patii do
veékove kategorie 26-35 let, 7 % respondentli 1ze zatadit do v€kové kategorie 3645 let
a pouze 3 % respondenti patii do vékové kategorie 46—55 let. Zadny z respondentii neni

starsi 56 let.
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4.3 Strucény navrh opatreni
Struény navrh opatfreni ve stresmanagementu firmy:

— snaha o vyhledavani a eliminovani stresori na pracovisti,
— dutkladné proskoleni zaméstnanct v profesni oblasti,

— zaradit Skoleni ¢i seminafe na zvladani stresu jako béznou soucast Skoleni

BOZP,

— snizeni poctu klientl pfipadajicich na ucetni, aby byla schopna préci vykonavat
v ramci bézné pracovni doby,

— lepsi organizace kancelarskych prostor a vyhnuti se kancelafi typu ,,open space®,
aby zaméstnanci mohli v klidu a neruSen¢€ pracovat,

— informovani zaméstnanct o veskerych rizicich, ktera jsou spojena s vykonem
jejich prace a eliminovani pracovniho stresu v co nejvetsi mite,

— podporovat zaméstnance v osobnim rozvoji prostiednictvim finan¢nich
prispévkil na aktivity osobniho rozvoje ¢i nakup literatury,

— Dbezplatné poskytnuti odborné literatury na pracovisti,

— 1nadale potadani seminait ¢i workshopti s odbornym zamétfenim a rozsifeni
o seminare ¢1 workshopy zaméfené na problematiku zvladani stresu na

pracovisti.

4.4 Navrhy k zavadéni stresmanagementu ve finanénim
vyjadreni

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze téméf dveé tietiny zaméstnancli nevnimaji

stresmanagement firmy za dostateCny a neceld polovina zaméstnancti neciti ze strany

zaméstnavatele dostate¢nou podporu v osobnim rozvoji. Pokud by se firma rozhodla

zavést nova opatieni, mélo by to nasledujici finan¢ni dopady.

V prvni fadé muze firma zaméstnancim poskytnout kurz na zvladani stresu, ktery by
zahrnoval naptiklad predstaveni stresorti v zaméstnani, zaklady duSevni hygieny, prvni

pomoc pii stresovych situaci véetné praktického nacviku vybranych technik.

Dale by firma mohla zaméstnanctim pfispivat naptiklad 100,- K¢ mési€né na nékup

literatury s obsahem zaméfeném k osobnimu rozvoji, jak odbornému, tak osobnostnimu.
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V soucasné dobé¢ firma pfispiva zaméstnanclim po zkuSebni dob¢ 200,- K¢ mési¢né na

kulturu, sport a osobni rozvoj.

Pokud by se firma rozhodla trénink na zvladani stresu zatadit, bylo by, vzhledem
k primérnému poctu 90 pracovnikli, vhodné rozd¢lit je do péti skupiny o pfiblizné 18
¢lenech. Kazda skupina by pak mohla kurz absolvovat v jiny den, aby kurz nepterusil
fungovani organizace. Celkové by pak takovy kurz organizaci stal pfiblizné¢ 148 500,- K¢,

v Castce 1 650,- K¢ na osobu, coz je cena, za kterou je takovy kurz bézné dostupny.

V ptipadé ptispévku na literaturu ve vysi 100,- K¢ mési¢né by firma mési¢né vynalozila
naklady ve vysi 9 000 K¢ za mésic. Ro¢né by to pro ni znamenalo dodate¢né naklady ve

vysi 108 000,- K¢.

Tabulka 24: Vypocet nakladl na zavedeni novych opatieni

Na 1 pracovnika Celkem
Cena kurzu na zvladani stresu 1 650 K¢ 148 500 K¢
Ptispévek na literaturu (za rok) 1200 K¢ 108 000 K¢
Naklady na nova opatreni 2850 K¢ 256 500 K¢

Zdroj: Vlastni tvorba autora

Celkové ro¢ni naklady na zavedeni novych opatfeni ve stresmanagementu by Cinily

256 500,- K¢.

Podle vyzkumu Sainsbury Centre for Mental Health, ktery zvefejnila European Agency
for Safety and Health at Work, neboli Evropské agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi
pfi préci, naklady zaméstnavatelli ve spojeni se stresem, tizkosti a depresi ¢ini v priméru
1 220 EUR ro¢né na jednoho zameéstnance. Kdyz tuto c¢astku piepocteme na 90
zaméstnanct, dostaneme se v pruméru na castku necelych 2 900 000,- K¢ (Calculating

the cost of work-related stress and psychosocial risks, 2014).

K této castce musime dale piipocitat naklady spojené s fluktuaci pracovnikd, které dle
Branhama (2004) ¢ini v priméru 25-200 % ro¢ni mzdy zaméstnanct. Pokud bychom
naklady na fluktuaci chtéli vypocitat ve vysi 25 % ro€ni mzdy vSech pracovnikt, kterad
dle vedeni spole¢nosti ¢ini v praméru 216 000,- K¢, dostaneme se na ¢astku 54 000,- K¢

na jednoho pracovnika. Pfi po¢tu 90 pracovniki je to pak 4 860 000,- K¢.
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Tabulka 25: Vypocet nakladd spojenych se stresem a fluktuaci

Na 1 pracovnika Celkem
Roc¢ni naklady spojené se stresem, 31720 K¢ 2 854 800 K¢
uzkosti a depresi
Roc¢ni naklady spojené s fluktuaci 54 000 K¢ 4 860 000 K¢
Celkem 85 720 K¢ 7 714 800 K¢

Zdroj: Vlastni tvorba autora

Celkové ro¢ni néklady spojené se stresem a fluktuaci ¢ini 7 714 800,- K¢. Tyto naklady
vSak mohou byt ve skute¢nosti jesté vyssi.

Tabulka 26: Porovnani nakladu

Na 1 pracovnika Celkem
Naklady na nova opateni | 2850 K¢ 256 500 K¢
Néklady spojené se stresem | 85 720 K¢ 7 714 800 K¢
a fluktuaci
Uspora 82 870 K¢ 7 458 300 K¢

Zdroj: Vlastni tvorba autora

Z tabulky ¢. 26 je jasné ziejmé, Ze zavedenim novych opatfeni by firma mohla uSetfit

témer 7 500 000,- K¢.
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5 Zaver

Cilem této bakalarské prace bylo zkoumani stresovych faktorti a vlivu stresu v souvislosti
s osobnostnim rozvojem, v¢etné navrhll na zmény v soucasném stresmanagementu. Ke
zjisténi vysledkl bylo vyuzito dotaznikové Setfeni doplnéné o nestrukturované rozhovory
se zaméstnanci i feditelkou spolecnosti. Dotaznikové Setfeni bylo zamétfeno na znalosti
technik relaxace a psychohygieny a dale znalosti a vyuzivani metod rozvoje osobnosti.
Nestrukturované rozhovory byly dale vyuzity v diskuzich k jednotlivym otdzkam
dotazniku.

Dotaznikové Setieni bylo provedeno ve vybrané spolecnosti, ktera se zabyva
poskytovanim tucetnich a danovych sluzeb. Dotaznik vyplnilo 96 % zaméstnancii
podniku, tedy 88 respondentll, z toho 72 Zen a 16 muzi. Mezi respondenty bylo 55 %
vysokoskolakli a 90 % dotazanych pattilo do v€kové skupiny od 15 do 35 let. Celkem
49 % respondentil bylo zaméstndno ve firmé na plny pracovni uvazek, vyznamné
zastoupeni byli vSak také brigadnici, ktefi tvofili 41 % dotazanych. Ve firm¢é pak
pracovalo do 1 roku 56 % dotazanych, coZ bylo zplsobeno tim, Ze spolecnost
v poslednich 3 let rozsitila sit’ svych pobocek a probehl velky ndbor novych pracovnikti.
Z dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze 51 % respondentli povazuje svou praci za
stresovou nebo spiSe stresovou. Zaméstnanci vnimaji jako nejvice stresové nasledujici

faktory:

Tabulka 27: Potadi stresovych faktorii dle dotaznikového Setfeni

Poradi Stresovy faktor %
l. Mnozstvi prace 91
2 Komunikace se zakazniky 89
3 Rychlé tempo prace 84
4 Pracovni podminky 75
5. Pracovni doba 74
6 Obavy ze ztraty zaméstnani 74
7 Komunikace s nadfizenymi 68
8 Komunikace s kolegy 46

Zdroj: Vlastni prace
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Z vysledki dotaznikového Setteni je patrné, Ze nejvétsim stresorem je pro pracovniky
mnozstvi prace a to pro 91 % pracovnikl. Z nestrukturovanych rozhovort vyplynulo, ze
zamestnanci se citi pretizeni. Jednotlivi ucCetni uvedli, Ze vedou ucetnictvi pfiblizné
35-40 klienttim, a nestihaji plnit povinnosti vcas, zvlasté pred terminy podani daiiovych
priznani nebo Ucetni zadverkou. Jsou tak nuceni pracovat i o vikendech nebo v pozdnich
vecernich ¢i no¢nich hodinach, aby zvladli vSe odevzdat v€as. Navic v nékterych vécech
jeste nejsou uplné zabéhli a néktera prace jim trva i nékolikanasobek casu. S tim souvisi
1 faktor v potadi tfeti: ,,Rychlé tempo prace®, které je stresujici pro 84 % respondenti.
Navrh zmény: SniZit pocet klientii na mnoZstvi, které je ucetni schopna zvlidnout
v terminu i bez vikendovych a no¢nich prescasi, a Fadné pracovniky proskolit po

odborné strance.

Dal$im velmi stresujicim faktorem je pro zameéstnance komunikace se zakazniky.
Zameéstnanci v nestrukturovanych rozhovorech uvedli, Ze komunikace se zakazniky je
pro n¢ stresujici, protoze jsou nuceni vyhovét velkému mnozstvi jejich pozadavka. Ty
jsou Casto nerealné nebo Casové nezvladnutelné. To se vaze 1 k pfedchozimu stresoru
mnozstvi prace. Navrh zmény: ProSkolit zaméstnance z hlediska spravné
komunikace se zdkazniky spolu s vySe uvedenym sniZenim poctu klientii na jednu
ucetni.

Rovné tii Ctvrtiny pracovniki povazuji za stresujici také pracovni podminky. Valna
vetSina zaméstnancu pracuje v kancelafi typu ,,open space®, tedy ve velkém spolecném
prostoru s kolegy, a jsou tak vystavovani hluku, ktery je pro n¢€ nepfijemny a nemohou se
na préci poradn¢ soustiedit. Navrh zmény: Lepsi organizace kancelarskych prostor.

Tabulka 28: Potadi stresovych ptiznakii pocitovanych respondenty dle dotaznikového
Setfeni

Poradi Piiznaky stresu Pocet respondentii
1. Bolest hlavy 33
2 Zazivaci potize 27
3. Agresivita a podrazdéni 24
4. ZvySené pocent 20
5 Zrychlené buseni srdce 15

Zdroj: Vlastni prace
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Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze 89 % dotiazanych pocit'uje v souvislosti se
stresem néjaké zdravotni obtiZe, coZ je alarmujici. Mnoho zaméstnancii se navic stresu
ze zamestnani nesnazi nikterak zbavit nebo se stresu zbavuji nevhodnymi zptsoby. Je
potieba, aby zaméstnanci, obzvlast' ti, jejichz prace je stresova, védéli, jak se stresu

mohou efektivné zbavit.

Tabulka 29: Poradi vyuzivanych metod na zbavovani se stresu

Poradi Vyuzivané metody na Pocet respondenti
zbavovani se stresu
respondenty
l. Sport, prochazky v ptirodé 52
2. Relaxac¢ni techniky 23
3. Nevhodné navyky 16

Zdroj: Vlastni prace

Celkem 16 respondentti uvedlo, ze vyuziva ke zvladani stresu nevhodné navyky jako jsou
cigarety, alkohol nebo drogy. Relaxac¢ni techniky vyuziva jen 23 dotazovanych. Navic
z dotaznikll vyplynulo, Ze pojem duSevni hygiena je vice ¢i méné€ neznamy pro 41 %
respondentl. Pracovnici by tak méli byt seznameni s relaxaénimi technikami
a zaklady duSevni hygieny. Toto Skoleni by mohlo probihat pfimo na pracovisti

v ramci pravidelnych $koleni ¢i seminai, které v podniku probihaji.

V dnesni dobé se stresmanagement ¢im dal Castéji stava soucasti BOZP. Kazdoro¢né je
28. duben Svétovym dnem bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci, den vénovany obétem
pracovniho razu ¢i nemoci z povolani. V roce 2016 byl tento den poprvé vénovan stresu
WHO neboli Svétova zdravotnicka organizace také zdaraznuje, ze dusevni zdravi neni
mén¢ dilezité nez zdravi fyzické, a proto by mu méla byt vénovéana patiicnd pozornost

(World Health Organization. Work Organization & Stress, 2004).

Z dotaznikového Setfeni déale vyplynulo, ze 62 % pracovniki nemda pocit, Ze by se
zam¢stnavatel stresmanagementu dostatecné vénoval. Z nestrukturovanych rozhovora
bylo zjisténo, Ze zadny seminaf zaméteny na stres ve firme¢ neprobéhl ani neprobiha.
Takovy seminaf ¢i Skoleni absolvovalo v minulosti jen 7 % zaméstnanct, ale 56 %

respondentli by takové Skoleni uvitalo. Ze strany pracovnikii by zdjem o seminar na
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zvladani stresu byl. Proto by bylo vhodné zarazeni seminari ¢i Skoleni na zvladani
stresu, kde by se zaméstnanci naucili zakladni techniky zvlidani stresu na
pracovisti. Je Zadouci stresmanagement zaradit jako nepostradatelnou soucast

BOZP, tedy Bezpecnosti a ochrany zdravi pri praci (viz kapitola 4.3.).

Trénink na zvladani stresu dnes na trhu nabizi spoustu firem, které ,,usiji* kurz ptimo na
miru konkrétni organizaci se vSemi jejimi specifiky. V tomto ptipadé by kurz zahrnoval
naptiklad piedstaveni stresorti v zaméstnani, zaklady dusevni hygieny, prvni pomoc pfi
stresovych situaci véetné praktického nacviku vybranych technik a dale by mohl byt
doplnén o zéklady asertivni komunikace. Tyto zéklady by pak mohli pracovnici vyuzit
napiiklad pfi komunikaci s klienty, kterd pro vysoké procento dotazovanych piedstavuje
stresovy faktor. Kurzy na zvlddani stresu vétSinou trvaji 8 hodin vetné¢ 30minutové
pauzy na obéd. Probihaji ve skupiné maximalné 20 lidi tak, aby byl pro ucastniky
maximaln¢ pfinosny. Vhodné by bylo kurz zatadit do pracovni doby, aby ho zaméstnanci

nevnimali jako odepirani volného casu.

Tabulka 30: Potadi vyuzivanych metod osobniho rozvoje

Poradi VyuZivané metody osobniho rozvoje | Pocet respondenti
respondenty
1. Studium literatury 54
2. Ucast na seminéfich, prednaskach ¢i 25
workshopech
3. Pfitomnost mentora na pracovisti 19
4. Pritomnost kouce na pracovisti 2

Zdroj: Vlastni prace

Dohromady 73 % dotazanych se pfileZitostn€ ¢i pravidelné vénuje osobnimu rozvoji
a témef tii Ctvrtiny dotdzanych povaZuje osobni rozvoj za piinosny v oblasti odolnosti
vaci  stresu.  NejCastéji  zaméstnanci  vyuzivaji  studium literatury, kdy
v nestrukturovanych rozhovorech ¢asto uvadéli literaturu zamétenou na osobni rozvoj
a dale odbornou literaturu s ucetni a danovou problematikou. Déle se pracovnici ucastni
riznych seminai, workshopii ¢i pfednasek, napft. téch, které firma pravidelné porada
nejen pro své zaméstnance, ale také pro Sirokou vefejnost. Zaméstnanci také vyuzivaji

pritomnost mentora na pracovisti, kdy maji moznost konzultovat s nim sviij pracovni
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postup.
Je jasné zietelné, Ze zaméstnanci maji zajem rozvijet sviij osobni potencial a starat

se 0 sviij osobni rozvoj.

Celkem 58 % respondenti mé pocit, Ze je zamé&stnavatel podporuje nebo spise podporuje
v osobnim rozvoji. Zaméstnavatel by mél zaméstnance v jejich rozvoji tedy i nadale
podporovat, napi. formou financnich prispévki na nakup literatury nebo
bezplatnym poskytnutim odborné literatury na pracovisti. Nadale by mél urcité

pokracovat v poiradani seminari ¢i workshopi, které pracovnici vyuZivaji.

Zavérem lze konstatovat, Ze stres ovliviiuje chod organizace, a navic mize mit negativni
dopad na pracovni vykon, kvalitu odvedené prace a celkové na sluzby poskytované
zékaznikiim. Mimo jiné tento stres pfispiva ke zvySeni absence zaméstnancu a vysoké
fluktuaci, které firma dlouhodobé Celi. To firmé piinasi dodate¢né vysoké naklady a tim
negativné ovlivituje 1 jeji ekonomickou oblast. Je nezbytné zatadit nalezitou prevenci
stresu jako béZnou soucast BOZP, jelikoz dle souCasnych poznatki stres velkou mirou
prispiva ke vzniku a rozvoji vaznych onemocnéni a negativné tim ovliviluje prave i

ekonomickou stranku podniku.

Dutlezitost stresmanagementu je nezpochybnitelnd stejné jako nezbytnost rozvoje
osobnosti. Podle Krninské (2012) cesta vedouci od sebepoznani a seberozvoje az k
sebemotivaci a seberealizaci miize byt velmi narocna. Avsak jen Clovek, ktery je schopen
porozumét sdm sobé a umi vyuzivat své schopnosti a dovednosti, dokaze uplatnit svou
jedinecnost ve spoleCnosti a realizovat se. Takovy jedinec ,nevyhoii

a efektivné zvlada stresovou zatéz, a to by mélo byt cilem kazdého z nas.
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. Summary

The main aim of this bachelor’s thesis, which is called Stress management and personal
growth in an Organization, is to explore stress factors in the organization. In the
theoretical part of this thesis were summarized symptoms of stress, stress symptoms,
stressors types, stress issues, stress factors in the workplace and stress management as

well as methods of personal growth and personal growth in general.

The chosen research methodology was a questionnaire survey, which was focused on the
stress management and personal growth of respondents. The questionnaire survey was
supplemented by unstructured interviews with the employees and management of the
chosen company. The questionnaire was filled in by a total of 88 respondents. The data
were evaluated overall and organized into the graphs and tables. The graphs and tables

were followed by proper results and discussions.

Based on the results we can say that many work factors contribute to work stress. Main
factors were an excessive amount of work, poor working conditions, communication with
customers and fast work pace. The personal growth plays an important role in coping with

stress and many employees take care of their personal growth.

In conclusion workplace stress is hard to handle with. The work stress has effect on our
health as well as health of organization and it is necessary to prevent the stress and to

teach employees how to cope with it more effectively.

Key words: coping with stress, stress factors, benefit of personal growth, stress

management
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IV. PFilohy

Dotaznik
Dobry den,

jsem studentka Ekonomické fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich a rada
bych Vas timto pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery se vaze k mé bakalarské praci
s nazvem Stresmanagement a osobni rozvoj ve vybrané organizaci. Dotaznik je zcela
anonymni a udaje z n¢j pouZiji pouze pro svou bakalaiskou praci, proto Vas prosim o zcela
upiimné odpovédi. Dékuji Vam za Cas, ktery vénujete vyplnéni dotazniku.

Jana Kasparova

1) Jakou formu ma Vas pracovni uvazek?
a) Plny uvazek
b) Castedny tvazek
c) Brigada

2) Jak dlouho pracujete v této organizaci?
a) do 1 roku
b) 1-5let
c) 6-10let
d) vicenez 10 let

3) Jste béhem vykonu své prace v kontaktu se zakazniky? (telefonni kontakt, osobni
kontakt)
a) Ano
b) Ne

4) Sdilite VaSe pracovisté s nékym jinym?
a) Ano, s dalsimi kolegy
b) Ne, pracuji sama/sam

5) Povazujete Vasi praci za stresovou?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSene
d) Ne



6) Mate pocit, Ze se Vam s pribyvajicimi lety v zaméstnani zhorsSuji reakce na
stresové situace?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spise ne
d) Ne

7) Jak ze své strany hodnotite nasledujici stresové faktory?

Velmi Stresové | Méné stresové | Nestresoveé
stresové

Pracovni podminky (naptiklad hluk,
klimatizace, teplota, osvétleni apod.)

Délka pracovni doby

Komunikace s kolegy

Komunikace s nadfizenymi

Komunikace se zékazniky

Obavy ze ztraty zaméstnani

Rychlé tempo prace

Mnozstvi vykonané prace

8) Projevuji se u Vas v souvislosti se stresem nékteré z uvedenych priznakia? (Muzete
oznacit jednu nebo moZnosti)
a) Nepocituji zadné stresové ptiznaky
b) Bolest hlavy
¢) Zrychlené buseni srdce
d) Zvysené poceni
e) Agresivita a podrazdéni
f) Zazivaci obtize
g) Jiné (Uvedte ProsSim ........c.ouiieiiiiiii e )

9) Jak se snaZzite zbavovat stresu ze zaméstnani? (Muzete oznacit jednu nebo vice
moznosti)
a) Zadnym
b) Sportem, prochazkami v piirode
¢) Relaxaéni techniky (naptiklad masaze, joga...)
d) Vyhledanim odborné pomoci (psychiatr, psycholog, ...)
e) Nevhodnymi navyky (alkohol, cigarety, drogy)
f) Jinym zptsobem (Uved'te prosim...........ccooeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiianns, )

10) Je Vam znamy pojem duSevni hygiena?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne




11) Jsou Vam znamy tyto techniky relaxace na zvladani stresu?

Ano SpiSe ano | SpiSene | Ne

Arteterapie

Autogenni trénink

Autosugesce

Dechova cviceni

Joga

Masaze

Meditace

Muzikoterapie

Pozitivni seberozhovory (denik)

12) Mate pocit, Ze se Vas zaméstnavatel dostatecné vénuje prevenci stresu na
pracovisti?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spise ne
d) Ne

13) Absolvoval/a jste nékdy trénink ¢i seminaf na zvladani stresu?
a) Ano
b) Ne (pfeskocte na otazku €. 17)

14) Povazoval/a jste tento seminar, trénink za uziteny?
a) Ano
b) Ne

15) Uvital/a byste ve svém soucasném zaméstnani seminaf, trénink na zvladani stresu?
a) Ano

b) Spise ano

c¢) Spise ne

d) Ne

16) Vénujete se osobnimu rozvoji (péce o rozvoj svych schopnosti — napf. tviirc¢ich nebo
odolnosti viici stresu apod.)?
a) Ano, pravidelné se na sob¢ snazim pracovat
b) Ano, ale spise prilezitostné
c) Ne, viibec




17) Jaké metody osobniho rozvoje vyuzivate? (Vyplite jen v piipad¢ kladné odpovedi u
otazky €. 18, muzete oznacit vice moznosti)
a) pritomnost kouce na pracovisti (¢lovek, ktery podporuje klienta v rozvoji)
b) piitomnost mentora na pracovisti (zkuSengjsi ¢lovek, ktery se stara o svétrence)
¢) Utast na seminafich, prednaskach ¢i workshopech (napf. seminaf na zvladani
stresu)
d) Studium literatury
€) Jiné (UVed’te PrOSIM ....oeiei e )

18) Myslite si, Ze by Vam osobni rozvoj pomohl/pomaha byt odoIlnéjSimi viici stresu?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spise ne
d) Ne

19) Mate pocit, Ze Vas zaméstnavatel podporuje v osobnim rozvoji?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne

20) Jakym zpiisobem Vas zaméstnavatel podporuje v osobnim rozvoji? (Vypliite jen
v ptipad¢ kladné odpovédi u otazky €. 20, mizete oznacit vice odpoveédi)
a) Poradani workshopti, seminait
b) Pritomnost kouce na pracovisti
c) Pfitomnost mentora na pracovisti
d) Financni pfispeévky na aktivity osobniho rozvoje
€) Jin€ (Uvedte ProSIM ......ooviiiti i e )

21) Jakého jste pohlavi?
a) Zena
b) Muz

22) Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
a) Zakladni
b) Vyuceni v oboru
c) Stiredoskolské s maturitou
d) Vyssi odborné
e) Vysokoskolské

23) Kolik je Vam let?
a) 15-25
b) 26-35
c) 3645
d) 46-55
e) S56avice



