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Anotace: Bakalarskd prace se zaméfuje na stres management a coping ve zpracovatelském
prumyslu. V praci jsou vysvétleny zékladni pojmy, které se vztahuji k tématu stresu a
copingu. Dale je zde nastinén vztah vySe hladiny stresu s emoc¢ni inteligenci a vztah copingu
a charakteru ¢lovéka, a to zv1ast€ ve spojitosti s vlastnostmi Big five. V praci je také vyloZena
kompatibilita teorie P-E se stres managementem. Soucasny stav je analyzovan za pomoci
dotaznikového Setfeni a nasledné zpracovan za pomoci statistickych metod. Z analyzy
soucasného stavu jsou nasledné stanovena opatieni, kterd mohou zavadét zaméstnavatelé, ale i
opatteni, kterd mohou zavadét zaméstnanci sami.



Uvod a piehled literatury
Stres management

Stres je reakce na urCitou zménu stavu, kterou mozek vyhodnoti jako nebezpecnou. Tato

reakce byva psychickd, emociondlni i fyzicka.

Se stresem musi ¢lovék umét pracovat a vyrovnat se s nim. Proto také je definovdan pojem
stres management neboli fizeni stresu. Stres management dlouhodob¢ snizuje hladinu stresu a
zpusobuje to, ze hladina stresu neni stale na vysoké urovni, coZ by mohlo snizit psychické
zdravi Clovéka. Pti dlouhodobé vysoké hlading stresu, kterd neni aktivné snizovana je mozny
vyskyt psychickych onemocnéni jako jsou uzkosti, deprese ¢i vyhoteni. Je zde i zvySena

pravdépodobnost kardiovaskularnich onemocnéni.

Za prvniho, kdo v roce 1965 definoval a demonstroval stres a jeho existenci, je povazovan
Hans Selye, kanadsky endokrinolog. Selye ddle definoval negativni stres jako distres a

pozitivni stres jako eustres.

Kumar a kolektiv (2013) definuji eustres jako pocit, ktery je kratkodoby, ale ddvd ndm
dispozice k podani vyborného vykonu. Tento stres vyvoldva v jedinci klid, pocit naplnéni ¢i

radost ze zivota.

Déle je mozné rozdélit stres na Hyper stres a Hypo stres. Kumar a kolektiv (2013) definuji
Hyper stres jako stres, ktery jedinec pocituje ve velice zatézovych situacich. Tento stres
se nejcastéji vyskytuje, kdyz je jedinec krajné piepracovany. Hypo stres je opak hyper stresu.
Tento stres zazivaji jedinci, ktefi nemaji praci, ktera by je stavéla pied dilezita rozhodnuti

nebo pied zatéZzové situace.

Dle Josepha (2013) je stres, ktery je spojeny s pracovni pozici a naplni prace zaméstnance,
jeden z mnoha problémi, ktery je feSen nejen psychology, ale 1 zamé&stnavateli a zaméstnanci.
V disledku toho, ze zaméstnanci Casto pracuji piesCas a pod stresem, roste pocet piipadil

nemoci, které zplisobuje stres na pracovisti.

Déle Joseph (2013) rozdéluje stresory na ti1 zakladni kategorie: katastrofalni udalosti, velké

zivotni zmény a denni spory. Pracovni stres zafazuje do kategorie dennich sport.

Dle Pauknerové (2006) je kazdy jedinec psychicky vybaven odlisné pro reakci na stres. Tato
psychickd vybavenost jedince se odviji od udalosti v jeho dosavadnim Zivoté, ale je dana také

tim, jaké mé dédicné vlastnosti.



Dle Deweho a Coopera (2017) teorie, kterd je pro stres management stézejni, pochazi od

jednoho z nejvyznamnéjsich védct socidlni sféry, Kurta Lewina.

Lewin vytvoril teorii, kterd se nazyva Person-environment fit (také P-E fit). Tato teorie se
zabyvé vzorcem, ktery definuje B neboli ,,behaviour (do €eského jazyka lze ptelozit jako
»chovani®), které oznacuje funkci znazornujici interakci mezi veliCinami oznacenymi jako e
(environment) — prostiedi, a p (person) - ¢lovék. Tato funkce prokazuje, ze pokud jsou obé¢
veli¢iny identifikovany, je mozné zjistit, jak se subjekty v prostfedi chovaji a jaké opatieni je

mozné provést, aby subjekty zménily vzorec svého chovani v daném prostiedi.

Kumar a koletiv (2013) vytvoftili studii, ktera popisuje souvislost mezi stresem a emocni
inteligenci. Jako soucast méfeni byl zvolen faktor vlastni Gc¢innosti neboli sebedivéry ve
vlastni schopnosti, jejiz velikost zjistovali u 59 zaméstnanct. Vysledek této studie udava
vztah mezi stresem a vlastni G¢innosti tak, Ze ¢im vyS$i ma subjekt vlastni uc¢innost, tim 1épe

se vyrovnava se stresem. Toto plati i pro interpersonalni a intrapersonalni u¢innost.
Coping

Erdmana a Janke (2008) fikaji, Ze coping je individudlni pfistup k reakci na jednotlivé
stresory a nédsledné vytvofeni strategie jedincem. Tyto strategie je mozné d€lit na pozitivni a

negativni.

Coping lze delit dle n€kolika faktorii. Je mozné ho rozliSovat na pozitivni a negativni Ci
na coping zaméteny na problém nebo zaméteny na emoce. Dale lze v rdmci téchto obecnych
déleni specifikovat dalsi strategie, jako napiiklad nabozensky coping, ktery se zatazuje do

copingu emociondlniho.

Krohne (2001) zmifiuje déleni dle parametrii a coping Cleni na pfistupy mikroanalytické a
makroanalytické. Dale také rozdéluje coping na coping zaméfeny na vlastnosti a coping

zaméfeny na situaci.

Pozitivni coping se vyznacuje tim, Ze subjekt vyuZivd ndstroje, které vyvolavaji pozitivni
pocit a tim snizuji stresovou hladinu. Ptikladem pozitivniho copingu muizZe byt pravidelné
cviceni, meditace ¢i rozhovor s blizkou osobou.

Negativni coping je opakem copingu pozitivniho. Nastroje specifické pro tento coping jsou
napfiiklad kouteni, piti alkoholu, gambling ¢i nechut’ nebo odpor ke komunikaci.

Dle Celikkaleliho a Giindiize (2019) je coping zaméfeny na problém strategii, kterd fesi

stresové situace raciondlné¢ a vytvari alternativy, které eliminuji stresovou situaci a stresor.



Strategie copingu zamétfené¢ho na emoce jsou podle Ojalové (2012) zaméieny na zbaveni
se negativnich emoci, které vyvoldvaji stresové situace a stresory jako takové. Subjekt se
zbavuje negativni emoce tak, Ze se stresoru i stresové situaci vyhyba, odprostuje se od ni ¢i
Jji pfimo zamita.

Nabozensky coping je soucasti copingu zaméfeného na emoce a je zalozen na viie Clovéka
v ur€ité ndbozenstvi, a proto uz v ddvné minulosti se lidé vyrovnavali se svymi problémy tim,

ze jejich vysvétlenim pro specificky problém byl Biih.

Dle Pargamenta a kolektivu (2000) mé tento styl copingu teoreticky i funkciondlni zédklad.
Teoreticky zdklad je zaloZen na hledani vyznamu ve stresovych situacich a aplikovani tohoto

do funkciondlni sféry.

Folkmanova (2008) definuje coping zaméfeny na vyznam jako coping, ktery je zaméfeny
na viru, at’ uz je to vira v nadbozenstvi, spiritualismus ¢i vira v pravo, dile na existen¢ni cile
a hodnoty. Proto je mozné nédboZensky coping zatazovat také do copingu zaméfeny na

vyznam.

Studie, kterou vytvotili Kato a Pedersenova (2004) zjistila, Ze se nachazi urcita souvislost

mezi tim, jaky coping subjekt vyuziva a tim, jaké ma vlastnosti.

Coping zaméfeny na zatéz je ¢asto navazany na extroverzi a toleranci na frustraci, zatimco
na emocionalné zaméteny coping se navazuji vlastnosti jako naptiklad neurotismus. Nékteré

tyto vlastnosti patii do tzv. Big five.

Shi a Wang (2007) v jejich studii tvrdi, Ze osobnostni dimenze z Big five maji souvislost
se zvolenym stylem copingu. Jednim z vysledkl ve studii bylo, Ze extraverze a svédomitost
maji pfimou souvislost s copingem zaméefenym na problém. S emocionalnim copingem m¢la

souvislost pfedn€ dimenze piivétivosti.
Cil prace
Cilem prace je analyza stresorti, hladiny stresu a vyuzivanych metod copingu zaméstnanci

zpracovatelského primyslu a nasledny néavrh opatfeni, kterd povedou ke sniZeni stresové

hladiny zaméstnanci tohoto primyslu.

Cile bylo dosazZeno splnénim dil¢ich cili. Mezi tyto dil¢i cile patii analyza dostupné literatury

k tématu copingu a stresu a rozpracovani vyzkumnych otazek na podrobnéjsi hypotézy.

Metodika



Pfedtim, nez bylo zahdjeno sestavovani literarni reSerSe, musela byt prostudoviana odborna
literatura a pfipraveny predbézny pladn, jak budou kapitoly na sebe navazovat. kterd se zabyva
psychologii pro manazery ¢i stres managementem a copingem. Na zaklad¢ prostudované

literatury byla sestavena literarni reserse.

Dalsim krokem bylo provedeni analyzy soucasného stavu. Pro tento krok byla stanovena

metoda kvantitativni, a to konkrétné dotaznikové Setieni.

Dotaznik byl zpracovan do grafické podoby za pomoci Microsoft office Excel a slouzi
k analyze soucasného stavu. Je slozen z 29 otdzek, které se tykaji stresu, stres managementu a

copingu. Dotazy jsou déleny do 11 sekci.

Zcastnilo se celkem 110 respondentd z nichz muselo byt 5 odstranéno z diivodu neuplnosti
dotazniku. Slozeni dle pohlavi udava zucastnéni 44 muzti a 61 Zzen ruznych vékovych

kategorii.
V ramci analyzy soucasného stavu je tieba stanovit nasledujici vyzkumné otazky:
Vyzkumna otazka 1: Jaky je soucasny stav stresu a copingu ve zpracovatelském prumyslu?

Vyzkumna otazka 2: M4 pracovni zafazeni vliv na stres a jeho hodnoceni ve zpracovatelském

pramyslu?

Dale v ramci statistické ¢asti byla provedena deskriptivni statistika a Kruskal-Wallistv test.
Pted provedenim samotného Kruskal-Wallis testu bylo diilezité provést testy na normalitu dat.

Pro ovéfeni tohoto faktoru byl vyuzit Shapiro-Wilkiv test a byla zjiSténa nenormalita dat.

Po provedeni analyzy soucasného stavu ve zpracovatelském primyslu, jsou stanovena
opatfeni, kterd napomiZou v budoucim managementu stresu v podnicich. Tato opatieni jsou

stanovena na zdklad¢ statistické analyzy.

Vysledky
Analyza soucasného stavu zpracovatelského primyslu prokazala, ze respondenti maji
nejcastéji ke své pracovni pozici neutrdlni postoj €i jsou s ni mirné nespokojeni. Pfiblizné
polovina respondentl je také v préci ve stresu. Vysledky dotazniku ukazuji, Ze jsou v préci
stresem zatiZzeni v rozmezi stiedni aZ vysoké stresové zatéze a stresu jsou v praci vystaveni

primérné polovinu €asu straveného v praci. Stres motivuje pouze 26,7 %.

De¢lniky nejvice stresuji vztahy na pracovisti, zatimco THP pracovniky a vedeni firem nejvice
stresuje Casova zatéz a pracovni odpovédnost. Pro obchodni zastupce je nejvice stresujici

rovnéZ pracovni odpovédnost.



v v .

Nejcastéjsimi priznaky stresu jsou podrazdénost, Spatnd ndlada a bolest hlavy. Zaroven 30 %

respondentll nema pii vysoké hlading stresu chut’ pracovat, coz snizuje jejich pracovni vykon.

Pojem coping je znam pouze 14,3 % respondentll, kteti zastavaji z vétSiny pozice ve vedeni

firmy, THP pracovnici ¢i obchodni zastupci.

81 % respondentl vSak vyuZziva pozitivni coping. Nejcastéji je vyuzivdna promluva
s blizkym. 76 % respondentl vyuziva alespon jednu metodu negativniho copingu. Bezmala
polovina (48,6 %) respondentii koufi, coz d€la koufeni nejen nejéastéjsi vyuzivanou metodou

negativniho copingu.

Tabulka 1: Shrnuti vysledki

Pracovnik, ktery je vystaven vyssi urovni stresu neni v praci vice = Nepotvrzeno
nespokojen.

Pracovnici, ktefi maji vysokou stresovou hladinu nejsou ve stresu Nepotvrzeno
castéji nez zaméstnanci s niZsi stresovou hladinou.

Zeny vyuZivaji vice pozitivni coping neZ muZi. Potvrzeno

o7 v

Pracovnici v textilnim primyslu vyuZivaji ¢astéji pozitivni coping  Potvrzeno
nez negativni.
THP pracovnici jsou skupinou s nejvyssi stresovou hladinou. Potvrzeno

Zdroj: vlastni zpracovdni

Milczrarekova a kolektiv (2009) tvrdi, Ze stres vice prevlada u muzl nez u zen na drovni EU.

Tato prace poukazuje na shodu v tomto tvrzeni, Ze vice jsou ve stresu muZi.

Sariova a kolektiv (2020) ve své studii uvadé¢ji, ze vyznamnou polozkou pro zvySovani stresu
je Casova zatéz, ktera se ukazuje byt jako zavazny stresor 1 v této praci. Ddle poukazuji na
pracovni podminky, které vyznamné zvySuji stres u zaméstnancl.. Toto, ale v této préci

nebylo prokdzano.

Déle Molek-Winiarskd (2016) zmifuje intervence na individualni tGrovni, kam fadi
workshopy ¢i Skoleni, ktera se tykaji copingu ¢i relaxace. Tyto opatieni zavadi dle Molek-
Winiarské 62,1 % respondentti. Procento je vypocitano pouze z respondentil, ktefi zavadi
urcity typ opatfeni. Tato prace vykazuje pouze 22,9 % respondentil, kteti uvedli, Ze jejich

zaméstnavatel implementuje coping na individualni Grovni.



Kazda firma mé individualni fungovani a také individualni stresory, proto je vhodné vytvofit
obecny plan, ktery bude vzorem pro firmy, které chtéji snizovat stresovou hladinu svych

zaméstnancu.

Pro obecny plin jsou zavedeny ndsledujici kroky: identifikace stresoril na pracovisti, mefeni
stresové hladiny dle pracovnich pozic ¢i oddéleni, zavedeni vhodnych opatteni, vyhodnoceni

efektivity opatieni, Gprava opatieni

Na tento obecny plan navazuji nasledujici kapitoly, které navrhuji konkrétni mozna opatteni,

ktera se do planu mohou implementovat.

Opatfeni jsou v praci délena na ta, kterd mize implementovat zaméstnavatel a ta, ktera

provadi zaméstnanec sam.
Navrh opatieni organizaci v ramci podpory copingu pracovniki

Prvnim krokem ke sniZzeni stresové hladiny pracovnikii je pro firmu zavést firemniho
psychologa. Dédle je mozné zavedeni workshopu, ktery pifimo informuje o moZnostech
snizovani stresu. Z hlediska aktivit, které lze ptimo aplikovat na pracovniky, je zde moznost
flexibilni pracovni doby. Z hlediska prostfedi muize zaméstnavatel zasahovat do stresové
hladiny pracovnikli tak, Ze jim vytvoii pifehledné a uklizené prostredi, které bude
pracovnikiim napomahat k nizs8i stresové hladin€. Jako dalsi opatieni bude uvedeno volné&jsi
uspotadani pracovnich aktivit, které je zalozeno na seznamu aktivit, které zaméstnanec musi

za dany pracovni den stihnout, ale mtiZe si je setadit dle svého uvaZeni.

Jako nejvéEtsi stresor se v dotaznikovém Setfeni jevi Casova zatéZz. Tento problém je mozné
fesit za pomoci zavedeni pracovni pozice backoffice administratora v ramci THP pracovnik.
U délnickych praci je v tomto pfipad¢ nutny nadbor novych pracovnikl nebo brigadniki z fad

studentu.

Primérné ndklady zaméstnavatele na pracovniky byly vypocitdny dle priméru z rozmezi
mezd na portadlu Nérodni soustavy povolani. Naklady na psychologa vychéazeji primérné
na 60 879 K¢ na meésic, u administrativniho pracovnika toto ¢ini 53 520 K¢ a u délnika

32 781 K¢&. VSechny ¢astky jsou uvedeny bez benefiti.
Coping implementovany zaméstnanci

Pozitivni coping by mél provadét kazdy jedinec v podobé, kterou si ur¢i sdm, alesponl
jedenkrat denné. Pro sniZeni stresové hladiny je kromé copingu také dobré vedeni zapisniku,

ktery bude slouzit pro ucely time managementu. Sklddani pracovnich tloh a zapisovani si



dalezitych pracovnich udélosti na jedno misto je dalezitym faktorem. Pracovnik by si také
mél doptéavat pravidelné kratké pétiminutové piestavky od své prace, které maji za cil uklidnit

vykyvy stresu.

Na pracovnim stole je také vhodné mit post-it papirky, jez budou slouzit pro ndhodné
myslenky, které nesmi pracovnik zapomenout a napadnou ho béhem pravé probihajiciho

pracovniho tikolu, od kterého nemtize odejit.

U pracovnikd, kteti maji své zdzemi v kancelafi, je mozné upravit své prostredi tak, aby se
citili ve své praci 1épe. Z hlediska zivotospravy je diilezité pit dostatek vody a nemit piilis
vysokou hladinu kofeinu v systému. Z hlediska jidelnicku je doporu¢ené¢ mit béhem dne

mensi dopoledni svadinu a nasledné obéd. Pocit prazdného zaludku je také stresorem.
Naklady spojené s opatienimi

Vzhledem ke zvySujici se stresové vytizenosti pracovnikll je mozné, Ze se v budoucnosti zvysi
1 pocet pracovnikil, kteti pijdou na nemocenskou dovolenou pravé kvili vysoké stresové

hlading a zdravotnim problémim, které jsou se stresem spojeny.

Hassardova a kolektiv (2014) tvrdi, ze pfimé finan¢ni ndklady v EU jsou firmdm hrazeny
skrze vefejné zdravotnictvi a ndklady, které spole¢nostem vznikaji, jsou spojené prave
s fluktuaci zaméstnancti ¢i absenci. Hlavni pfic¢iny téchto nékladl poté vznikaji z poSkozeni
zdravi, snizené kvality Zivota ¢i Umrtnosti. Z tohoto hlediska lze tvrdit, Ze néklady, které
firma vynalozi do kvalitni prevenci proti vysoké hladin€ stresu na pracovisti, maji vysokou

navratnost.
Zavér
Prace byla rozdélena na dvé hlavni Casti, a to metodicka a praktickd. V prvni ¢asti byly

vysvétleny pojmy a provedena literarni reSerSe na téma stres, stres management a coping.

Byla zde vysvétlena i souvislost mezi EQ jedince a jeho hladinou stresu. Dale bylo rozebrano,
jaké typy stresu muze jedinec prozivat a z jakého divodu. Definovan byl i pracovni stres,

stresory, se kterymi se pracovnik miize v préci setkat a jak s nimi pracovat.

Druhé polovina metodické ¢asti byla zaméfena na coping. Zde byl definovan coping jako
takovy z n€kolika uhlt pohledu, nasledné byl coping rozdélen do nékolika zakladnich strategii

a metod.

V praktické casti probéhla analyza zpracovatelského priimyslu a analyza soucasného stavu,

ktera prob&hla za pomoci dotaznikového Setfeni. V analyze bylo vyuzito deskriptivni



statistiky a také Kruskal-Wallis testu. Soucasti analyzy je shrnuti, které sumarizuje vSechny

vysledky dosazené analyzou.

V dalsi kapitole probéhla diskuse, ktera srovnava dosazené vysledky s vysledky z odbornych

¢lanki. Dale je zde nastinéna problematika technostresu.

V posledni kapitole jsou stanovena opatifeni, kterd maji za cil sniZit stres ve zpracovatelskym
pramyslu. Tato opatfeni jsou rozdélena na ty, ktera aplikuje zamé&stnavatel a ty kterd aplikuje

zameéstnanec.
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