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Anotace: Prace se zabyva problematikou stresu a stres managementu ve vybrané organizaci.
Cilem prace je zkoumani stresovych faktorti a vlivu stresu ve vybrané organizaci, véetné navrhi
doporuceni na zmény v soucasném stres managementu v organizaci. Dil¢imi cili této prace bylo
zjistit, jak pracovnici nakladaji se stresem, jak ke stres managementu pfistupuji a zaroven jak
stresu predchazeji a v piipad¢ zjisténi nedostatklti doporucit feSeni. Na zaklad¢ vysledkt
pruzkumu byla navrZzena doporuceni a navrhy na zlepSeni soucasné problematiky ve vybrané
organizaci. Pro vSechny navrhy a doporuceni byly graficky vytvofeny finan¢ni kalkulace
nakladovosti danych ptipadt. Z vysledka je evidentni, Ze si jsou respondenti védomi nebezpeci
stresu a vyhoteni, nepravidelné¢ho stravovaciho rezimu ¢i absence relaxacnich technik, avSak
vétSina nic z toho nepraktikuje a aktivné to nefesi. Proto doporucuji pomoc pii zavadéni zmén
ze strany firmy a managementu, at’ uz se tykaji vétSiho dirazu na vytvoteni oddélenych
a uzavienych prostor v kancelafich, ¢i jiného zptisobu zaméfeného na vznik klidovych mist.
Stanoveny cil prace byl splnén a pfinos jejiho zpracovani pro praxi lze povazovat za vyznamny
v ptipadé, ze se proméni nadéjna Sance na vyuziti nékterych navrhi v kancelafich spole¢nosti
OVB Allfinanz a. s. v Ceskych Budg&jovicich v realitu.



Uvod a piehled literatury

Bakalafska prace na téma stres management ve vybrané organizaci se zabyva problematikou
stresu a pracovni spokojenosti ve vybrané organizaci. Kvili rostoucim pozadavkiim na
pracovniky a zvySujicimu se tempu zivota, predev§im ve velkych méstech, se stava stres
velkym problémem dne$ni doby. Pro velkou ¢ast populace je stres jevem, se kterym se setkavaji
na denni bazi, a pfedevSim na pracovisti muze zplsobit mnoho problémi. V nékterych
momentech pak na nés plsobi stresové faktory, se kterymi musime bojovat a musime umét najit
jejich spravna teSeni. I proto, Ze stres je v naSich Zivotech velmi ¢asty. Velkym problémem je
stres v praci, kde travime podstatnou cast svého Zivota, a to se mize negativné odrazet na

psychickém i fyzickém zdravi, ale také na nasi spokojenosti v zaméstnani a pracovnim vykonu.

Cil prace

Cilem této prace je zkoumani stresovych faktorii a vlivu stresu ve vybrané organizaci, vcetné
navrhi na zmény v souCasném stres managementu. Stres management byl zkouman
u pracovnikil spole¢nosti OVB Allfinanz a. s.- Ceska republika a na zakladé toho byly
stanoveny dil¢i cile vyzkumu: jak pracovnici nakladaji se stresem, jak ke stres managementu
pfistupuji a zaroven jak stresu pfedchazeji. Na zakladé vysledkli vyzkumu dojde k navrzeni

doporuceni tykajicich se prace se stresem.

Metodika

Pro potfebny sbér informaci bude pouZzito dotaznikové Setfeni. Vytvoteni dotazniku probéhlo
za pomoci webovych stranek www.survio.com, kterd nabizi moznosti otevienych a uzavienych
odpovédi. Dilezité bylo vytvoteni spravnych otdzek respondentiim, jelikoz nebylo mozné najit
standardizovany dotaznik na téma stres management. Otazky byly peclivé promysleny
a konkrétné zacileny (viz Ptiloha 1). Otazky a jejich odpovédi byly vytvaieny ve spolupraci
s vedoucimi pracovniky OVB. Pro ziskani odpovédi byly pouzity pfedevSim uzaviené moznosti
odpovedi.

Dotaznik (Ptiloha 1) obsahuje 31 otazek, které jsou podrobnéji rozebrany v ¢asti vysledkd.
V otazkach se vyskytuji dotazy ohledné vyuzivani stres managementu, zdroji stresu

a stresovych faktorti na pracovisti, urovné komunikace ve firmé, vyrovndvani se se stresem



a odolnosti vic¢i stresu. Zkoumani bylo zaméfeno na pracovniky ze spolecnosti OVB Allfinanz,

a. s. (dale jen OVB).

Vysledky a diskuse

vvvvvv

praci zpracovany.

Otazka 7: Ohodnot’te prosim, do jaké miry souhlasite s tvrzenimi

Tabulka 7: Stres (pocty odpovédi / v %)

MozZnosti Rozhodp N Spise souhlasim SpiSe nesouhlasim Rozhodn,e
souhlasim nesouhlasim
Pii praci z domova
mii;ﬁftizgm 13/12 % 27725 % 52/48,1 % 16/ 14,8 %
nez v kancelafi.
jgt’gﬁz ;Z‘Eltg‘;jz 31/28,7 % 49/ 45.4 % 24/22.2 % 4/3,7%
Stres mi pomaha k
lep$im vykoniim 5/4.6% 43/39.8 % 43/39.8 % 177157 %
pii praci.
Se sgs:g;mlm 8/7.4% 57/52,8 % 41/38 % 2/1,9%
Srt;;smm;r‘;av%ggﬁgt 12/11.1 % 42/38.9 % 48/ 44.4 % 6/5.6%
Celkem 69 /63,9 % 218/201,9 % 208 /192,6 % 45 /41,7 %

Zdroj: Viastni zpracovani

Z grafu 7 lze vycist, ze pro vice nez tietinu respondentil je mén¢ stresovym prostfedim prace
z domova, zatimco pro necelé dv¢ tietiny respondentti to neplati, ty pracuji s menSim stresem
v kancelafi, resp. spolecnych prostorach. Zaroven téméfr tii ¢tvrté respondentti obcas citi, Ze je
toho na n¢€ moc, ale 44,4 % respondentt tvrdi, Ze jim stres pomahé k lepSim vykoniim v praci.
Dokonce tii pétiny respondentii souhlasi s tvrzenim, ze se stresem umi pracovat. Muze to

souviset i s tim, Ze polovina respondentt fesi sviij stres management pravidelné.



Otazka 10: Ohodnot’te prosim, do jaké miry souhlasite s tvrzenimi:

Tabulka 10: Work life balance (poéty odpovédi/ v %)

MoZnosti Rozhodp ¢ SpiSe souhlasim | SpiSe nesouhlasim Rozhodn,e
souhlasim nesouhlasim
Moje pracovni vytizeni
asgzll(‘tvy“;fv"oﬁt?l?;;f 46 /42,6 % 37/343 % 25/23.1 % 0/0%
osobni zivot, vztahy)
M?Qlfgiﬂeg‘;‘iﬁ‘l’l“m 12/11,1 % 40/37 % 46 /42,6 % 10/9,3 %
gf‘elz"ozgﬁf‘g:hl;"s;‘lféﬁ 21/19.4 % 44/40,7 % 31/28,7 % 12/11,1 %
Moji praci hodnotim
jako praci pod ¢asovym 4/3,7% 33/30,6 % 55/50,9 % 16 /14,8 %
tlakem
Casto f:;‘)fgi;lakem 11/10.2 % 21/19.4 % 517472 % 25/23.1 %
Mém dobry vztah se
svym nejbliziim 76 /70, 4 % 19/17,6 % 8/7.4 % 5/4,6%
vedoucim
Celkem 170 /157,4 % 194 /179,6 % 216 /200 % 68763 %

Zdroj: Viastni zpracovani

Pracovni vytiZzeni vice nezZ tfi ¢tvrtin respondentil (76,9 %) ovliviluje ostatni aspekty zivota
(napf. osobni Zivot, vztahy). Zde lze polemizovat, zda je to zpisobené pracovnim pietizenim
nedobrovolnym & dobrovolnym, jelikoZ pracovnici OVB jsou OSVC a mohou si svou praci
rozlozit flexibiln€. Dokonce 70,3 % respondentii ani neni ¢asto pod tlakem vedoucich kvuli
praci. Vzhledem k tomu, ze vice nez polovina respondentt (51, 9 %) respondentti vSak svou
praci nehodnoti jako stresovou a 64,7 % respondentii nehodnoti svou praci jako praci pod
casovym tlakem, tak z kratkodobého hlediska mtize byt i vyss§i pracovni vytizeni cilené, napf.
kvli kariérnimu postupu ¢i veétSim vydélku penéz a nemusi nutné ovlivnit stres. Co je zajimave,
tak 60,1 % respondentii hodnoti jako stresové sledovani svého vykonu. Zde se nabizi dvé
odtivodnéni: zaprvé proto, Ze je hodnoti jejich nadiizeny a maji proto obavu z negativniho
hodnoceni a zadruhé, pokud hodnoti svou vlastni odvedenou préci a vidi, Ze se jim nedafilo.
Pfijmout netispéch je pro mnoho lidi komplikované, avSak v podnikani je nutné si tuto vlastnost
osvojit. V tomto miize pomoci i sezeni se svym vedoucim na dané téma, idedln¢, pokud s nim
ma pracovnik dobré vztahy, coz ma 88 % respondentil. V takovém ptipadé se miize mnoho
z téchto aspektii zménit.

Jako feSeni doporucuji zvolit workshop od GrowJOB Institute na téma Sebedisciplina a navyky
vedenou piednasejicim LukaSem Havrankem. Vyhoda workshopu je, ze je vice individualni

a lze probrat téma vice do hloubky. Ucastnici se zde dozvi, jak pracovat se svou vili a jak ji



posilovat, jak budovat pozitivni navyky, jak se odnaucit zlozvyky, jak pracovat ve chvilich,

kdyz se ndm nechce a jak prekondvat sami sebe a opoustét komfortni zonu.

Otazka 11: Ohodnot’te, prosim, jednotliva tvrzeni o vaSich pracovnich podminkach (jako

ve Skole)

Tabulka 11: Pracovni prostiredi (pocty odpovédi/ v %)

MozZnosti 1 2 3 4 5

Je zde potadek 55/50,9 % 48 /44,4 % 1/09% | 4/37% | 0/0%
Je zde &isté prostiedi 68 /63 % 31/287% | 4/37% | 4/37% |1/09%

Je zde kvalitni toaletni zafizeni 57/52.8 % 30/27.8% | 17/157% | 4/37% | 0/0%
Jsou zde mista, kde mohu mit 52/48.1 % 30/27.8% | 20/185% | 3/2.8% |3/2.8%

klid sdm na sebe

Nejsou zde rusivé elementy 2717125 % 52/48,1 % 18/16,7% | 7/6,5% |4/3,7%

Neni tu hluk 43/39.8 % 49/454% | 12/111% | 4/37% | 0/0%

Pracuji v p&kném prostiedi 69/63.9 % 29/269% | 8/74% | 2/19% | 0/0%
Celkem 371/343,5% | 269/249,1 % | 80/74,1 % | 28/25,9 % | 8/7.4 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Stupnice hodnoceni je stanovend nasledovné: 1- vyborné, 2 — velmi dobré, 3 — dobré,
4 — dostacujici, 5 — nedostacujici. Do stupné€ 3 je vnimana odpovéd’ brana jako kladna.

Pro psychickou pohodu je diilezité, v jakém pracovnim prostfedi se pracovnik pohybuje a jak
na n¢j plsobi. VéEtSina respondentil (95,3 %) oznacdila pracovni prostiedi jako takové, kde je
potadek. Jako cCisté ho oznacilo 95,4 % respondenti a jako pekné ho oznadilo 98,1 %
respondentt. Kvalitni toaletni zafizeni ma ve svém pracovisti 96,3 % respondentii. Toto jsou
véci, které jsou vidét na prvni pohled. Z dlouhodobého hlediska nds ovSem ovliviiuji 1 jiné
faktory. Naptiklad zda se na pracovisti nenachazi rusivé elementy. Nenachdzi se u 89,8 %
respondenti. V hluéném pracovnim prostfedi nepracuje 86,3 % respondentli a pracovni
prostory s misty, kde mohou mit klid sami na sebe ma k dispozici 94,4 % respondentti. Lze
pozorovat v tabulce 11, Ze u ,,nehmotnych jeva*, tj. hluk, rusivé elementy a misto pro klid na
sebe samotného je veétsi vyvazenost mezi jednotlivymi odpovéd’'mi na stupnici 1-3. Pouze

u rusivych elementti a hluku zaroven vice respondentt vybralo znamku 2 nez znamku 1.



Otazka 19: Mate néjaké pravidelné ritualy nebo urcitou rutinu, které vam pomahaji

odstranit stres?

Tabulka 19: Ritualy k odstranéni stresu

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ne 27 25,0 %
Ne, ale planuji to 36 33,3%
Ano, délam jogu/medituji 17 15,7 %
Ano, jiné (napiste jaké): 28 259%
Celkem 108 100 %

Zdroj: Viastni zpracovani

V podstaté 1ze fict, Ze vice nez polovina, konkrétné 58,3 % respondentli nema v soucasnosti
nastaveno zadny pravidelny ritual nebo urcitou rutinu, které by jim pomahaly odstranit stres.
Toto muze byt z dlouhodobého hlediska problematické s ohledem na jejich dusevni zdravi

a praci se stresem.

Otazka 22: Je stres soucasti vaSeho kazdodenniho Zivota?

Tabulka 22: Kazdodenni stres

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ano 45 41,7 %
SpiSe ano 38 352 %
Spise ne 23 21,3 %
Ne 2 1,9 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

KaZzdodenni stres se vyskytuje dle tabulky 22 u vice nez tii ¢tvrtin respondentt (76,9 %). Ne
kazdy stres je Skodlivy, jak bylo vysvétleno. Zaroven je podstatné, jak s nim umi pracovat
jednotlivcei, viz otazka 7, kde tii pétiny respondentt uvadi, Ze se stresem umi pracovat.

Jako doporuceni navrhuji realizaci seminare Relaxa¢ni techniky a techniky zvladéani stresu od
Prazské vysoké $koly psychosocialnich studii (PVSPS) vedeného Mgr. Pavlou Stépnickovou.
Utastnici se b&hem tohoto dvoudenniho semindfe nauéi, jak funguji relaxaéni techniky na
uvolnéni téla, jak funguji relaxacni techniky zaméfené na nacerpani energie €i jak je mozné
pracovat s dechem a pohybem. Cilem seminaie je prakticky nacvik relaxacnich technik
a technik zvladani stresu. Tyto techniky mohou plisobit jako prevence vzniku problémi

zpiisobenych pracovnim stresem.



Otazka 27: Mate pravidelné nastaveny zpisob relaxace?

Tabulka 27: Pravidelna relaxace

MoZnosti Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ano 15 13,9 %
Spise ano 11 10,2 %
Spise ne 33 30,6 %
Ne 49 45,4 %
Celkem 108 100,0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Pokud budeme vychazet z tabulky 26, tak zjistime, ze vétSina respondentii relaxacni techniky
zna, konkrétné respondenti vybirali v priméru 1,76 odpovédi, coZz znamend, Ze vétSina ma
zkuSenost s vice nez jednou relaxacni technikou. AvSak z tabulky 27 lze zjistit, Ze vice nez tfi
ctvrtiny respondentti (76 %) pravidelnou relaxaci nepraktikuji. MiZe to byt pfedevsim z diivodi
casového vytizeni i lenosti. Pro nastaveni rutiny ¢i ritudlt pomahajicich k odstranéni stresu lze
doporudit seminai Ziva joga aneb joga pro Zivot od spolednosti ThinkYoga. Spole&nost
ThinkY oga nabizi seminaf zaméteny na cviceni jogy a jeji prakticky pfinos do zivota. Soucasti
seminaie je prakticka ukazka rtznych cvicebnich metod vcetné dechovych cviceni
a relaxacnich metod.

Otazka 28: Mate dostatek volného ¢asu?

Tabulka 28: Volny cas

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ano 16 14,8 %
Spise ano 47 43,5 %
Spise ne 35 324 %
Ne 10 9,3 %
Celkem 108 100,0 %

Zdroj: Viastni zpracovani

Dle tabulky 28 mé vice neZ polovina (58,3 %) respondentll dostatek volného Casu. A 1 presto
76 % respondentil nepraktikuje pravidelnou relaxaci. Velka ¢ast mladych sviij volny €as travi
na socialnich sitich, a i na zaklad¢ toho pak neni schopnd dostate¢né reagovat na stres. VEtSina
pracovnikll pak nevnima ani rozdil mezi vSednimi dny a vikendem, jelikoz mnoho Skoleni
a vzdélavacich akci byvé o vikendu a mnoho pracovniki hledé i pti praci s klientem idealni
kompromis pro sva setkani, takze obc¢as pracuji i o vikendu. Proto doporucuji zavedeni volné
nepracovni nedéle. Sice to neni mozné ploSné nafidit, ale pokud takovéto doporuceni bude

dodrzovéno, tak to mtize siln¢ ovlivnit psychickou pohodu pracovnikd.



Otazka 29: Mate pravidelny stravovaci rezim?

Tabulka 29: Pravidelné stravovani

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ano 9 8,3 %
SpiSe ano 50 46,3 %
Spise ne 39 36,1 %
Ne 10 9.3 %
Celkem 108 100,0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

V tabulce 29 je zieteln¢ vidét, ze pravidelny stravovaci reZim ma nastaveno a spiSe nastaveno

54,6 % respondenttl, 45,4 % spiSe nema nastaveny pravidelny stravovaci rezim.

Otazka 30: Myslite si, Ze spravné stravovani zvySuje odolnost viici stresu?

Tabulka 30: Stravovani a stres

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ano 62 57,4 %
Spise ano 35 32,4 %
Spise ne 9 8,3 %
Ne 2 1,9 %
Celkem 108 100,0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vice nez polovina respondenttl, konkrétné 62 (57,4 %) si mysli, ze spravné stravovani zvysuje
odolnost vici stresu. SpiSe ano odpovédélo 35 respondentt (32,4 %) a spise ne 9 respondentli
(8,3 %). Pouze 2 respondenti (1,9 %) si mysli, Ze spravné stravovani nezvysuje odolnost viici
stresu. Jak 1ze vycist z tabulky 30, tak téméft vSichni (89, 8 %) si mysli, Ze spravné stravovani
zvySuje odolnost vici stresu. A 1 presto, jak lze vycist z tabulky 29, nemé 45,4 % respondentii
nastaveny pravidelny stravovaci rezim. Mladi o stravovdni a stresu vi, stejné tak jako
o relaxacnich technikach (viz otazka 26), a presto to nepraktikuji (otazky 27 a 29).

Jako teSeni problematiky z otdzek 29 a 30 1ze navrhnout pfednasku nutri¢ni terapeutky Lucie
Kotinkové na téma zdravy zivotni styl a pravidelné stravovani. Jeho obsahem by byly praktické
typy, jak si skladat jidelnicek, jaké potraviny pomahaji zvySovat mozkovou aktivitu ¢i jaka

pravidelnost v jidle je vhodna pro zdravého ¢lovéka.
Zavér

V praktické &asti byla uvedena historie spole¢nosti OVB Allfinanz, a. s. CR a jeji pisobnosti

na &eském trhu. Nasledné byla provedena diskuse vysledktl dotaznikového Setieni. Setfenim



byly zjistény stresové faktory a vliv stresu na pracovniky ve vybrané organizaci. Dle vysledka
Setfeni vice nez tietina respondentt (34,3 %) uvedla, Ze praci vnimaji jako praci pod ¢asovym
tlakem a tém&F ti &tvrtiny pracovniki (74,1 %) se ob&as citi, Ze je toho na né moc. Casovy tlak
muze byt 1 u nékterych respondentii ditvodem, pro¢ pouze necela ¢tvrtina pracovniki (24,1 %)
ma pravidelné nastaveny zplsob relaxace a pro¢ nemaji spravné nastaveny pravidelny
stravovaci rezim. Téméf polovina respondentt (45,4 %) nema nastaveny pravidelny stravovaci
rezim, prestoze 89,8 % respondentl si mysli, ze spravné stravovani zvysSuje odolnost vici
stresu. Zaroven vice nez polovina respondentl (58,3 %) nemé nastaveny pravidelny ritudl, ktery
by jim pomahal pti odbouravani stresu a 40 % respondentli nemé dostatek volného €asu, coz
miZze souviset se zjiSténim, ze pracovni vytiZzeni vice nez tfi ¢tvrtin respondentd (76,9 %)
ovliviluje ostatni aspekty jejich Zivota, jako napt. osobni Zivot. Tomu nepomaha ani to, Ze vice
nez tfetiné respondentli neni pifijemna piitomnost vice kolegl, jelikoz cCastym trendem
v kancelafich je dnes format uspofadani zvany open space. Dokonce 26,9 % respondentli vnima
rusivé elementy na jejich pracovisti a 24,1 % respondenti nema misto, kde by méli klid sami
na sebe. Zarovein vice nez tfi ¢tvrtiny respondentl (76,9 %) vnimaji stres jako soucést svého
kazdodenniho Zivota. Pozitivni je, Ze 85 % respondentll by uvitalo moZnost absolvovani

prakticky zaméteného kurzu prace se stresem.

Na zakladé¢ téchto informaci byla navrzena doporuceni a navrhy na zlepsSeni souc¢asné problémy
ve vybrané organizaci. Pro vSechny navrhy a doporuceni byly graficky vytvofeny finan¢ni

kalkulace nakladovosti danych ptipadi.

Z vysledki je evidentni, Ze si jsou respondenti védomi nebezpeCi stresu a vyhoteni,
nepravidelného stravovaciho rezimu ¢i absence relaxacnich technik, avSak vétSina to
nepraktikuje a aktivné to nefesi. Proto doporucuji pomoc pii zavadéni zmén ze strany firmy
a managementu, at’ uz se tykaji vétsiho diirazu na vytvoreni oddélenych a uzavienych prostor
v kancelafich, ¢i jiného zplsobu zaméfeného na vznik klidnych mist. Dale organizace
workshopll na téma relaxace a zdravy Zivotni styl. Je evidentni, Ze zpracovavané téma stresu
a stres managementu je pro pracovniky organizace podstatné a problematiku stresu je zadouci

ve vybrané organizaci fesit.

Stanoveny cil prace byl splnén a ptinos jejiho zpracovani pro praxi lze povazovat za vyznamny
v ptipad¢, Ze se proméni nad€jna Sance na vyuziti nékterych navrhii v kancelafich spole¢nosti

OVB Allfinanz a. s. v Ceskych Budgjovicich v realitu.
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of the dangers of stress and burnout, irregular diet or lack of relaxation techniques, but do not practice any of these
and do not actively address them. Therefore, I recommend assistance in implementing changes from the company
and management, whether it be more emphasis on creating separate and enclosed spaces in the offices or other
methods aimed at creating places of calm. The stated aim of the thesis has been fulfilled and its contribution to
practice can be considered significant if the promising chance of using some of the proposals in the offices of OVB
Allfinanz a. s. in Ceské Budéjovice turns into reality.

Key words: stress factors, impact of stress, stress management, work life balance
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