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Anotace: Diplomova prace je zaméfena na problematiku stresu, vykon pracovnik, stres
management, pti¢iny vzniku stresu, stresory zpusobujici stres a strategie, pomoci kterych je
problém stresu feSen u pracovnikli na Finan¢nim afad¢. V teoretické ¢asti jsou definovany a
predstaveny vSechny nazory, pojmy a koncepty, které jsou dulezité pro zpracovani praktické
casti prace.

Prizkum byl proveden pomoci kvantifikované metody — dotaznikové Setieni. Cilem bylo zjistit
uroven stresorll ve vybrané organizaci s ohledem na ¢asovy vyvoj a vykon. Vytvofit navrhy,
které povedou ke snizeni dopadu stresu na pracovisti s ohledem na Casovy vyvoj a vykon.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze 80% respondentii vnimé svou praci jako stresujici a
zatézujici. Stres vyvolava u pracovnikli zdravotni potiZe. Plisobeni stresorti se v roce 2023, ve
srovnani s vyzkume z roku 2021, vyrazné zhorSila. Pracovnici jsou stresory mnohem vice
prace je navrzeni metod a postupt, které povedou ke snizeni plisobeni stresu na pracovniky a

dojde k vylepSeni pracovnich podminek, které jsou pro kvalitni pracovni vykon dulezité.



Uvod

Diplomové prace pojednava o tématu Stres management a vykon pracovnikl ve vybrané
organizaci. Zaméstnanci stravi v zaméstnani stale vice Casu a je vice nez jasné, ze se drtiva
vétsina z nich, se ve stresujici situaci ocitla. Proto je nezbytné, aby se zaméstnavatel i pracovnici
snazili vytvaret takové pracovni klima, prostfedi a vztahy, aby to celou organizaci vedlo k vyssi
motivaci k préci a ke kvalitnéj§im pracovnim vykontm a také klima, vtahy a prostredi, které
umozni ptredchazet stresu a stresovym situacim. Pokud uz takovy stav nastane, tak tento
problém spole¢né piekonat. Pravé proto je zdmérem této diplomové prace zmapovat téma
stresu, zatéze, stres managementu. Nalezeni moznosti, jak proti tomuto problému obstat

v pracovnim 1 v soukromém Zzivoté. Také vymezeni toho, jak moc stres ovliviiuje pracovni

vykon.

Cil prace

Cilem diplomové prace je zhodnoceni a porovnani urovné stresori ve vybrané
organizaci s ohledem na ¢asovy vyvoj a vykon a navrh smérujici k sniZeni dopadu stresu
na pracovisti.

Hlavni cil prace byl rozdélen na Ctyti dil¢i cile:
e Dil¢i cil 1: zhodnoceni urovné stresort ve vybrané organizaci;
e Dil¢i cil 2: porovnani Grovné stresortl ve vybrané organizaci s ohledem na ¢asovy
vyvoj;
e Dil¢i cil 3: porovnani trovné stresorti ve vybrané organizaci s ohledem vykon;
e Dil¢i cil 4: Navrh doporuceni sméfujici k snizeni dopadu stresu na pracovisti;

Metodika

1. Prostudovani odborné literatury;.
Literatura byla vybréna takovym zpiisobem, aby byla v souladu s praktickou
Casti. Proto je zaméfena obecné na pojem stres, stresory, metody pro zbaveni se stresu,
dale na pracovni vykon, jeho hodnoceni a jaké faktory ovliviiuji pracovni vykon.
2. Zpracovani metodiky v souladu s cilem diplomové prace;
3. Provedeni dotaznikového Setfent;
Prizkum byl proveden pomoci kvantifikované metody — dotaznikové Setteni.
4. Vyhodnoceni dotaznikového Setient;
Vypliovani dotaznikli na pfani respondentii probihalo v papirové. Vysledky

jednotlivych odpovédi byly zapisovéany do tabulky.



5. Porovnani vysledki z hlediska ¢asu a vztahu k vykonu pracovnik;

Vysledkem je zhodnoceni, zda jsou pracovnici ve vybrané organizaci pod vlivem
pusobeni stresorti s ohledem na ¢asovy vyvoj a vykon. Vysledky z dotazniku budou
porovnany s vysledky z dotaznikii 2021, kdy probéhl vyzkum v daném podniku.
Vysledky z roku 2021 budou Cerpany z kvalifika¢ni prace (Tuserova, 2021);

6. NavrZeni doporuceni a zmén;
Posledni ¢ast metodického postupu je zaméfena na navrzeni doporuceni a

zmeny, které vyplynuly z vyhodnoceni dotaznikového Setteni.

Vysledky vyzkumu

Dilci cil 1: zhodnoceni Urovné stresor( ve vybrané organizaci

80% respondentii svou praci vnima jako stresujici. Z vyzkumu vyplynulo, Ze nejvétSim
stresorem je mnozstvi prace, které za stresujici nebo spiSe stresujici oznacilo celkem 84 %
respondentl a pracovni podminky.
Navrh zmeény: Ziskani novych, kvalitnich zaméstnancti, které povede ke snizeni prace.
V névaznosti se snizi i pocit z odpovédnosti za odvedenou praci. Pracovnik bude mit na dany
ukol vice Casu a bude tak moc pracovat v klidu. Nabor by probéhl prostrednictvi vybérového
fizeni.
Kalkulace navrhu: Nabor novych zaméstnancl prostfednictvim vybérového fizeni, poté
modelova situace v Assessment centru. Vybrany kandidat proSkolen na tydennim Skoleni
v prostorach FU od externi firmy nebo byvalych zaméstnancii. V jeden den dva $kolici po tiech

hodinach. Za tyden 10 Skolicich, 5 skolenych zaméstnancii. Primérna cena za Skolena 2 500

K¢&. Skoleni na 5 dnti 125 000 K&.

Tabulka 1 Skoleni novych pracovnikii

Cena za jednoho . _

satkolovaného Celkové cena za vSechny
Skoleni novyeh 2 500 K& 125 000 K&
pracovnikt

Zdroj: Vlastni Setfeni
Skoleni prostiednictvim byvalych pracovniki. Skoleni kazdy den 6 hodin — 500 K&/h.
Za tyden 30 hodin. Skoleni na 5 dnd 90 000 K&.

Tabulka 2 Skoleni novych pracovnikii byvalymi pracovniky

Cena za jednu hodinu
Celkové cena za viechny
skoleni

Skoleni novych
pracovniki

500 K¢ 90 00 K¢

Zaroj: Viastai Setfeni



Kombinaci téchto dvou moznosti. Tti dny externi firma - 75 000 K¢

zaméstnanci - 6 000 K¢. Celkovy naklad na Skoleni 111 000 K¢.

Tabulka 3 Skoleni prostiednictvim externi firmy a byvalych pracovnikii

. Dva dny byvali

Cena za jednotku

Celkové cena za viechny

Skoleni pomoci externi

2 500 K& 75 000 K&
firmy
Skoleni byvalymi 36 000 K&
oleni byvalymi 500 K&
pracovniky
Celkem 111 000 K&

Zdroj:

Vlastni Setfeni

DilCi cil 2: porovnani Urovné stresoru ve vybrané organizaci s ohledem na ¢asovy vyvoj

K porovnani vybranych stresorti s ohledem na casové hledisko je vyuzit vlastni vyzkum,

ktery probihal v roce 2021.

Celkove urovern stresu

Prace je pro 64 % respondentl spiSe stresujici a zatézujici, coz z dlouhodobého hlediska

neni urcit¢ spravné (Tuserova, 2021).V roce 2023 pocet respondenttl, ktefi vnimaji svou praci

jako stresujici a zaté¢Zujici je 80 %. Vytvofenim priméri z hodnot dojde ke zjisténi, Ze celkové

stresové zatizeni, které na respondenty plisobi se béhem dvou let zvysilo. Celkem se jedna o

10 % nartst.
Porovnani stresorii
V tabulce jsou jednotlivé stresory setazeny

stresujicimu pro kazdy rok.

Tabulka 4 Porovnani stresorii v roce 2021 a 2023

2021 2023
) o
Poiadi Stresor % | poradi Stresor %
L. Rychlé tempo 67% | 1. Mnozstvi préce 84 %
prace
2 5 P =
= Mnozstvi prace 64% | Velkd odpovednost | o5,
za odvedenou praci
relka 3
Velka . Uroveil pracovniho
3. odpovédnost za 53 % 3. o 80 %
3 L. prostiedi
odvedenou praci
§patm’| 50 Terminy pro o
+ informovanost 2% |4 splnéni akolt 8%
5 Elllzeﬁtzl :J]apadeu.l 239 s l“Sl];:ttﬂe metodicke 76 %
6 Km.nunikac: »y |6 Ntspnlrhli\j.r’ 69 %
s klientem spolupracovnik
7 ]{:l):]i.l;a pracovni 20% |7, sl?;ztle tempo 68 %
Pracovni B . o
8. podminky 19% | 8. Novy tkol 64 %
Komunikace o Komunikace o
o s nadfizenym 17% 19 s klienty L%
10. Konflikty na 16% | 10. Viahy na pracovidti | 33 %
pracovist
B - —
1 ;f;:iﬁ;‘;’ 1% |11 Zmk pracovnibo | 374,
12, Strach ze ztréty 13% |12 Strach ze ztréty 20 %
Zamestnani zamestnani
13. Nedostatek 30 13, ]&onlllnl.lcaf:e 18 %
kontroly s nadfizenym

od toho nejvice stresujicitho k nejméné

Zdroj: Vlastni Setfeni



Porovnanim hodnot procent v obou letech lze zjistit, ze roce 2023 jsou vyssi nez v roce
2021, tzn. respondenti jsou stresory ovlivnéni vice, shledavaji je vice diilezitymi a stresujicimi
nez v roce 2021. Naptiklad mnozZstvi prace v roce 2021 zatézovalo a stresovalo 64 %
respondentll, zatim co v roce 2023 uz se jedna o nejvétsi stresor s 84 %. Je o celych 20 %

vEtsi nez v roce 2021.

Dilci cil 3: Porovnani Urovné stresor( ve vybrané organizaci s ohledem vykon

Stresorem, ktery ovliviluje pracovni vykon je uroven pracovniho prostiedi — 80 %
respondentli. Z rozhovoru s jednim z pracovnikli plyne, se bude jednat hlavné o teplotu
v letnich. Zaluzie, které jsou v oknech, nedostaduji.

Kalkulace navrhu:

Tabulka 5 Nové zZaluzie

Cena za jednotku Celkem
Zaluzie 2 900 K& 72 500 K¢
Montaz 250 K& 6 250 K¢
Celkem 78 750 K& bez DPH

Zdroj: Vlastni tvorba

U 89 % respondenttl, je pracovni vykon negativné ovliviiovan stresem. Navrhem je
zavedené Skoleni na téma — prace v krizovych a stresujicich situacich.

U 90 % respondentli by se zvySila pracovni vykonnost, kdyby se snizilo plisobeni
stresu. Navrhy a kalkulace pro praci se stresem jsou obsazeny v dil¢im cili 4.

Ke zvySeni vykonnosti by dle vysledku vyzkumu pftispélo zlepseni komunikace mezi
spolupracovniky, mezi vedenim a podrizenymi — stimto problémem se potykd 87 %
respondentt.

Navrh zmény: Skoleni zaméfené na komunikaci pro vedouci pracovniky. Proskoleni vedouci
by nabyté znalosti pfedali svym podiizenym.
Kalkulace zmeny: Kurz — Efektivni komunikace ve firmé. Dvoudenni kurz online, cena 9 700

K¢ bez DPH. Cena pro 4 vedouci pracovniky.

Cena za jednoho Celkové cena za
ucastnika vSechny
Skoleni zaméfené na 38 800 K¢ bez
9700 K¢
komunikaci DPH

Zdroj: Vlastni tvorba



Ve

Dilci cil 4: Navrh doporuceni smérujici k snizeni dopadu stresu na pracovisti

96 % pracovnikil se snazi stresu zbavit. Respondenti davaji piednost prochazkam,
sportu, masazim a cetbe.
Navrh zmeény: Podpofit tento pozitivni vysledek tim, ze pracovnikiim bude poskytnut benefit
ve form¢ poukazek do urcitych obchodl se sportovnimi potfebami, do knihkupectvi a do
relaxacnich center.
Kalkulace navrhu: Doporuceni bylo 250 K¢ mési¢né pro jednoho pracovnika. Celkova cena

11 250 K¢/mésic. Rocéné 135 000 K¢/rok.
Tabulka 6 Poukazy

Cena za jednotku Celkem
Poukazy na mésic 250 Ké& 11 250 K¢
Poukazy na rok 250 K& 135 000 K¢

Zdroj: Vlastni Setfeni
83 % respondentli pocituje ptiznaky zplisobené stresem.

Tabulka 7 Priznaky stresu

Priznak Hlasy | Procento
Bolest hlavy 12 27 %
Zvyienc poceni 9 20 %
Agresivita a podrazdéni 17 38%
ZaZivaci potize 11 24 %
Nespavost 16 36 %
Jiné 2 4%
Zadné 8 17 %

Zdroj: Vlastni tvorba

Navrh zmeny: Zavedeni pravidelného Skoleni na rozsifeni znalosti a dovednosti o relaxac¢nich
technikach, které se daji provadéet piimo v pracovnim prostiedni, ve své kancelafi. Zajimavym
projektem a doporucenim by bylo vybudovani pasivni odpocinkové zény piimo v budové
Finan¢niho Gfadu.

Kalkulace navrhu: Kurz: Stres management, relaxacni techniky a prevence syndromu vyhoreni.
Kurz je jednodenni a probihé online, takZe nejsou zadné néklady na dopravu na misto konani.
Néplni kurzu je — stres a jeho plisobeni, snizovani vnitiniho napéti, udrzovani osobnich hranic,
zamgéteni na vlastni zdroje. Cena za jednoho je 6 500 k¢ bez DPH. Organizaci by toto Skoleni

vyslo na 292 500 K¢ bez DPH.



Tabulka 8 Skoleni na prevenci proti stresu

Cena za jednoho ucastnika | Celkové cena za viechny

Skoleni na prevenci proti
stresu

6500 K¢ 292 500 K¢ bez DPH

Zdroj: Vlastni tvorba
Zavér

Cilem diplomové prace bylo zhodnoceni a porovnani urovné stresori ve vybrané
organizaci s ohledem na ¢asovy vyvoj a vykon a navrh smérujici k sniZeni dopadu stresu
na pracovisti.

Teoreticka Cast prace byla ¢lenéna do Ctyt ¢asti. Prvni ¢ast obsahuje obecné pojeti pojmu
stres, druhy stresu a rozdéleni jednotlivych stresorti. Ve druhé kapitole byl podrobnéji piiblizen
stres management, kde byly rozebrany jednotlivé metody, pomoci kterych se Ize brénit stresu a
také pojmy Adaptace a Coping. Déle byl rozebran koncept DuSevni hygieny a Work-life
balance — tedy spravné nastavené rozhrani mezi praci a volnym ¢asem. V dalsi ¢asti byla prace
zameiena na stres na pracovisti, jaké jsou zdroje pracovniho stresu, pracovni zat¢z a na problém
Workoholismu. V posledni kapitole teoretické Casti, byl feSen problém pracovniho vykonu,
jeho fizeni, hodnoceni a do jaké vySe mize stres ovlivnit pracovni vykon jednotlivct.

Empirické ¢ast obsahovala vyzkum samotny a posouzeni provedeného Setfeni. Vyzkum
prob&hl ve zvolené organizaci, kterou byl Finanéni Utad. Vysledki Setfeni bylo dosaZeno
pomoci dotaznikového zkoumani a také rozhovorem se jednim zrespondentti, vysledek
z tohoto rozhovoru slouzil k doplnéni diskuse. Dotaznikového Setieni se zic¢astnilo celkem 45
respondentl. Dotaznik byl rozd€len do tii ¢asti, prvni ¢ast slouzila k ziskani zdkladnich
informacich o respondentech. V druhé ¢asti byl dotaznik smérovan na problematiku stresu a na
prevenci proti pusobeni stresu. Treti ¢ast obsahovala otdzky zaméiené na pracovni vykon.
Hlavni cil prace byl rozdélen na ¢tyfi dil¢i cile.

Prvnim dil¢im cilem bylo zhodnoceni Grovné stresortl ve vybrané organizaci. Z vysledkli
zkoumani je zfejmé, Zze takika vSichni respondenti, jsou vystavovani plisobeni stresu
v pracovnim prostfedi. Pisobeni stresu je dokonce Castéjsi a intenzivnéjsi nez je pro lidské télo
zvladatelné. 80 % respondentl vnima svou préci jako stresujici, citi se pod casovym tlakem a
nektefi pracovnici fesi stresové pisobeni uzivanim navykovych latek a ¢ast pisobeni stresu
zcela prehlizi. Stres vyvolava u respondentl zdravotni potize. Pozitivni faktorem je to, ze se

pracovnici snazi zbavovat stresu alesponn nckolika malo metodami, jako jsou prochazky



v pfirodé, Cteni ¢i traveni Casu s rodinou a vnoucaty. Dilezity je procentni narust vyuzivani
téchto metod, které vyplynulo z porovnani vysledkii vyzkumu z roku 2021 a z roku 2023.

Druhym dil¢im cilem bylo porovnani tirovné stresorti ve vybrané organizaci s ohledem
na ¢asovy vyvoj. Toho bylo dosazeno pomoci vlastniho vyzkumu, ktery probéhl v roce 2021.
Vysledky jsou takové, ze doslo ke zhorSeni ve zkoumanych oblastech. Respondenti jsou v roce
2023 daleko vice ovliviiovani piisobenim stresorti a pfifazuji jim mnohem vys$si hodnoty nez
v roce 2021.

Tietim dil¢im cilem bylo porovnani trovné stresori ve vybrané organizaci s ohledem
vykon. 76 % pracovniki uvedlo, Ze stres negativné ovliviiyje jejich pracovni vykon. Jednim ze
zadnich faktort snizujici pracovni vykonost je nedostatek zaméstnanct. V rozhovoru s jednim
z respondentii dokonce zaznélo, Ze kazdy jeden respondent pracuje za tfi chybéjici
zamestnance. OvSem je nutné podotknout, Ze takovad to situace neni aktudlni na vSech
odd€lenich. Nicméné v ndvaznosti na nedostatek zaméstnancti jde 1 velké mnozstvi prace, které
kazdy musi zvladat. Tato situace je naprosto ,,idealni* pro vznik stresu a stresovych situaci.

Ctvrty diléi cil obsahoval navrh doporudeni sméfujici k snizeni dopadu stresu na
pracovisti. Obsahuje navrhy, které pomohou respondentim zvysit povédomi o nékterych
technikach, které mohou vyuzivat v prostorach kanceléfe, ale i v pohodli svého domova.
Obsahuje také vylepSeni pracovnich podminek, které jsou velmi stézejni pro pracovni vykon,
ale hlavné je nastinén zplsob, kterym lze nabrat nové zaméstnance, jejichz potieba, je
v nékterych ptipadech az zalostna.

Pro vSechny pfipady, které jsou vise zminéné je dulezité, aby kazdy umél pracovat se
stresem a znal metody, které¢ pomohou ulevit od jeho vlivu. Protoze prfedchéazet ptisobeni stresu,
naucit se spravné odpocivat a vyuzivat spravné metody je mnohem jednodussi, nez pak celit

nasledkum.
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