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1 Uvod

Diplomova prace se tyka problematiky stresu a stress managementu na pracovisti.
K vykonavani jakékoliv ¢innosti je nutné umét pracovat se stresem, zvySovat odolnost
jedince proti stresu, aby byla dana ¢innost provadéna uspésné. Stres znamena rozsahly
problém soucasné uspéchané doby. S danym problémem se potyka vétSina lidi napftic
vsemi vékovymi kategoriemi. Je ovsem dillezité zminit, Ze stresory jsou vnimany kazdym
jedincem individualné. Pro nékoho mize byt néjaka véc ¢i situace velmi stresujici,

pri¢emz dané skutecnosti predstavuji pro druhého ¢lovéka zcela normalni véc ¢i okolnost.

Stres je béznou soucasti zivota, neni vSak pochyb o tom, Ze jedinec si s nim musi dokazat
adekvatné¢ poradit. Dlouhodoby stres ovsem muze byt pro ¢lovéka zavaznym problémem
a muze vyzadovat odbornou pomoc. Bohuzel, cesta k odolnosti vii¢i stresu mulize mit

podobu velmi dlouhého béhu, v nékterych pripadech se miize jednat o beh po cely Zivot.

Stres nas provazi jak vsoukromém osobnim Zivoté, tak v zivoté pracovnim.
Na zaméstnance jsou ¢im dal castéji kladeny vysoké naroky, zaméstnavatelé na své
podiizené vyvijeji tlak, protoze vyZzaduji vétsi vykony za kratsi dobu. Pro fadu pracovniki
to predstavuje velmi stresujici situaci, kterou neni lehké zvladat. Dopady stresu mohou
mit podobu kolisajicich ¢i dokonce zhorSujicich se pracovnich vykonii a pracovnici
se dopoustéji vice chyb. Zaméstnavatelé na danou skutecnost reaguji a snazi se eliminovat
pfipadné stresory na pracovisti, at’ uz se jednd o konané team-buildingy, moZznost
pracovat home-office ¢i naptiklad vytvofit pro zaméstnance piijemné a vhodné pracovni
prosttedi nebo podpora ve formé piispévkd na kulturu a volny cas. Jak ale pomoci

pracovnikiim vybraného podniku stres efektivné zvladat a efektivné mu celit?

Cilem této diplomové prace je zkoumani vlivu stresu a stresovych faktort a jejich pficiny

ve vybrané organizaci véetn€ navrhli na zmény soucasného stavu stres managementu.

Prvni ¢ast prace je zamétena na poznatky z literarnich pramenti od ceskych i zahrani¢nich
autort. V kapitole ¢islo 3 nalezneme seznameni se s metodikou, tedy zptisobem, jakym
bylo vedené Setieni. Nasledné€ je v praktické ¢asti predstavena vybrana spolecnost, veetné
vytvofené organizacni struktury firmy. DalsSi oblasti je zjisténi soucasného stavu
stresovych faktorti a jejich vliv na zdklad¢ dotaznikového Setfeni a také vedeného
rozhovoru s manazerem, ktery pfinese uceleny pohled na to, jak je stres uvnitt podniku

vniman. Zji§téné skutecnosti jsou srovnany a vyuzity spole¢né s vysledky pti diskuzi.



2 Literarni resSerse

2.1 Management

Termin pochazi z latinského slova ,,manus®, coz v ptekladu znamena slovo ruka, pficemz
v Ceském jazyce je nejcastéji prekladan jako fizeni. Z hlediska vyznamu je management
pojiman jako soubor procest, které zajistuji hladky pribéh fungovani komplexniho
systému zahrnujici lidi a technologii. Dle Kottera (2012) je nejvice kladen dtraz

na planovani, organizovani, obsazovani pracovnich pozic, feSeni problémil a kontrolu.

Forsyth (2009) je toho nazoru, ze management je celkovy proces ziskavani vysledkt
pomoci ostatnich lidi. Kvalifikace manazerti je hodnocena na zaklad¢ vlastni prace
a predevsim vysledkt tymu, které fidi. Dale autor uvadi existenci Sesti klicovych uloh

managementu, jimizZ jsou:

e planovani,

e nabor a vybér zaméstnanc,
e organizace,

e skoleni a rozvoj,

e motivace,

e kontrola.

Dle Armstronga (2006) je podstatou fizeni rozhodovani o tom, co se bude dit, a klicové
(2008) a Vodackem & Vodackovou (2013) se domnivaji, Ze je nezbytné porozumeét
samotné podstaté procesniho fizeni, uméni pracovat s psychologicky-socialnimi pfistupy
a ziskat poznatky z oblasti fizeni lidskych zdroji. Az po porozuméni zminénych oblasti

1ze dojit k pochopeni principii manazerské prace.

Management l1ze rozdé¢lit na dalsi tfi ¢asti. Prvni ¢asti je fungovani firemniho organismu
jako celku, druhou ¢asti jsou role jednotlivych lidi uvnit spolecnosti a jako tfeti Plaminek

(2012) povazuje problematiku skupin, tymt a jinych organizacnich jednotek.



2.2 Zakladni vymezeni stresu
Termin stres je v souc¢asné dobé velmi diskutovanym tématem, kterym se zabyva velké
mnozstvi odbornikl. Na stres je nahlizeno nékolika optikami a odlisnymi definicemi,

ovsem vSechny se ve své podstaté prolinaji.

Samotné slovo stres se v anglickém jazyce objevil na pielomu 14. a 15. stoleti a pochazi
z anglického slova ,,stress®. Jeho plivod ov§em saha do latiny, odvozené ze slov ,,stringo,
stringere, strinxi a strinctum®. Tato latinska slova lze pielozit jako ,,utahovat, stahovat,

zadrhovat® (Kfivohlavy, 1994).

Nas mozek je pevné propojen s vystraznym systémem pro ochranu. V piipadé, ze mozek
vnima hrozbu, signalizuje nasemu télu uvolnéni vybuchu hormoni, které zvysuji srde¢ni
frekvenci a zvySuji krevni tlak. Tato reakce ,,bojuj nebo utikej” ma za tendenci piimet

vyporadat se s hrozbou (Mayoclinic.org, 2020).

Clegg (2005) ve své publikaci uvadi, Ze stres vznika v disledku narokd, které jsou
na Clovéka kladeny. Maji podobu jak negativni, tak pozitivni. Podobného nazoru
je Atkinson (2003), stres se projevuje tehdy, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji
jako ohrozeni duSevni a télesné pohody. Tyto faktory vyvolavajici stresové situace

se nazyvaji stresory. Proces stresu je znazornén na obrazku ¢islo 1 nize.

Obrazek 1: Pribéh stresu

TLAK
T

®<~~—- PREDISPOZICE
Y

¢ ; Y

| NEGATIVNI HODNOCENI @ ‘

Y

STRES

PSYCHICKY FYZICKY BEHAVIORALNI

Zdroj: Jones & Moorhouse (2010)



S danym terminem se setkavame na denni bazi, a to pfi riznych vyznamnych Zivotnich
situacich. Nemusi se jednat pouze o zaméstnani, ale vyskyt je pii kazdodennich
ginnostech. Pojem stres se také blizi vyznamu slova ,,pres®, tedy ptisobeni tlaku. Zijeme
v dobég, ktera se stile modernizuje a nesmirnym tempem zrychluje. Spojeni ,,byt
ve stresu” mizeme rozumét jako byt vystaven tlakiim neboli ,,byt v tisni“. Diky praci
psychologa Dr. Hanse Selyeho, ktery podnikl originalni prikopnickou praci v oblasti
porozuméni a definovani stresu, se pojem stres dostal do Sirokého podvédomi

(K#ivohlavy, 1994).

Emociondlni, mentalni ¢i fyziologickd odezva naseho organismu na psychogenni

zatézoveé podnéty vetsi intenzity se nazyva stresem psychickym (Blahusova, 2005).
Obrazek &islo 2 znazorfuje tii stadia stresu dle Sauerové (2018):

e alarmové reakce,
e rezistence,

e vycerpani.

Obrazek 2: Stadia stresu
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Zdroj: Sauerova (2018)

Vsichni v Zivoté zazivaji urcity stres. JelikoZ naprostd vétSina zdravotnich problémi
je zpuisobena nebo ovlivnéna stresem, je dilezité pochopit, jak stres ovlivituje nase télo,
anaucit se u¢inné techniky zvladani stresu, aby stres fungoval spiSe pro nas nez proti ndm
(Scott, 2019).

Vyskyt stresu se projevoval jiz v minulosti a je béznou soucasti nasich zivotl v dnesni

dobé. Dle Novaka (2004) tento stav ani v budoucnu nevymizi, vyssi Sance piinaseji vyssi



naroky a ty jsou disledkem vétSiho stresu. Dany stav negativné ovliviiuje ptisobeni
kazdého Cloveka. Dokaze zasko it a vyvolava pocity bezmoci zvladnout komplikovanou
situaci. Je ovSem nutné nezaménovat stres se strachem, ¢i uzkosti, protoZe nemusi byt
vzdy negativni. Nékdy dokonce naopak Elovéku mize pomoct dosdhnout svého cile.
V tomto pfipadé se jedna o tzv. pozitivni stres neboli eustres (Melgosa, 1999).
2.2.1 Typy stresu
Stres miizeme délit dle riiznych hledisek. Podle ptisobeni na ¢lovéka na eustres a distres,
dal$im rozdelenim je v dusledku stresové reakce na hyperstres a hypostres. Podle délky
trvani rozliSujeme stres akutni a stres chronicky. Zakladni rozméry stresu jsou zobrazeny
nize na obrazku €. 3.
Obrazek 3: Zakladni rozmery stresu
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Zdroj: Krivohlavy (1994)
Eustres
Eustres je piikladem toho, Ze stres nemusi byt vzdy prezentovan pouze jako negativni jev
a nemusi mit nepfiznivé ucinky na lidsky organismus. Naopak, stimuluje k lepSim
vykontim. Je nezbytné aktivné vyhledavat a nalézat radost v béznych situacich Zivota,
1 v ptipad¢ zvladani piekazek a tézkosti, které zivot pfinasi. Lidé diky tomu disponuji
vysokou odolnosti vici stresu, a maji pfedpoklady byt stabilnimi osobnostmi (Plaminek,
2013).
Nakone¢ny (2015) zminuje, ze eustres se vyznacuje prozivanim zejména pozitivnich
prozitkl. Je potieba velkého usili, nicméné na konci procesu ptinasi radost a potéseni.
Mezi prozivani eustresu autor fadi napiiklad:

e gvatba,

e povySeni v praci,



e tchotenstvi a narozeni potomka,

e sportovni vykony.
Distres
Eustres je vniman jako posilujici a pomahajici nalézt rovnovahu a stabilitu, ovS§em distres
je ozna¢ovéan za vy&erpavajici a $kodlivou zatézi. Casto tyto projevy jedinec nedokéaze
zvladnout a mize dojit ke zhrouceni organismu (Plaminek, 2013).
Distres nastava ve chvili, kdy ¢lovék ma pocit nejistoty a neadekvatnosti. Jedince
pohlcuje nervozita, strach, uzkost, pfipadd si bezmocny a na déni okolo nahlizi
pesimisticky (Lehrer & Woolfolk, 2007).
Jak tvrdi Kfivohlavy (1994), jedinec neni vybaven schopnostmi a moznostmi
se snezvladatelnou situaci vypotadat, jeho sily nejsou dostatecné. Uvadi nékolik

konkrétnich piikladti prozivani distresu, jedna se naptiklad o:

umrti blizké osoby,

e rozchod ¢irozvod,

e dlouhodobou nemoc,

e vypovéd v zaméstnani,

e neuspéch ve skole.
Hyperstres
Hyperstres se déje osobam, které byvaji pod tlakem, z toho diivodu, Ze musi zvladat vice
ukolt najednou. Dochézi k pocitu pfetizeni a piepracovani, tedy k syndromu vyhoteni
(Hiriyappa, 2012). Jedna se o stres presahujici hranice adaptability tedy schopnost
se s danou situaci a naslednym stresem vyrovnat (Ktivohlavy, 1994).
Hypostres
V ptipadé hypostresu hovotime o nizké urovni stresu, jedna se pouze o ministresory.
Hypostres je jedincem zvladan. Jedna se napiiklad o kratkodobou frustraci, o chvili,

kdy je osoba znudéna praci a nema dostatek motivacni inspirace (Hiriyappa, 2012).

2.3 Stresory

Stresorem se rozumi faktor ¢i situace, které se musi jedinec ptizpusobit, aby doslo
ke zvladnuti dané udalosti. Stresor taktéz piedstavuje zdroj psychické zatéze, diky
kterému je vyznamné ovlivnéna pravé psychika i télesné zdravi jedince. Je tedy velmi
pravdépodobné, ze dojde k vyskytu stresu. Zvladani stresorti a ptipadného nasledného
stresu zalezi na adaptabilité. Jeji mira se poté odrazi na kvalité i kvantité vzniklych

zdravotnich potizi v dasledku stresu. Clovék, ktery je schopen se na nové situace



adaptovat velmi dobfte, zpravidla nema tolik drasticky pribéh prozivani stresu. Naproti
tomu jedinec s niz§i adaptabilitou je vice nachylny k velmi intenzivnimu stresu
a negativné se to odrazi na jeho zdravotnim stavu (Ktivohlavy, 1994).

Cela tada pfic¢in mlze vyvolat stres. Mezi indikatory stresu mizeme zaradit jakykoli
vngjsi i vnitini podnét, ktery spousti piivodné ochrannou stresovou reakci organismu.
V ptipadé vnéjsich podnéth se jedna naptiklad o stav, situaci, prostiedi, télesnou kondici,
co se tyka vnitinich podnétl — ocekavani, predstavy, myslenky, télesné reakce a dalsi
(Prasko & Praskova, 2007).

Jak tvrdi Clegg (2005), problematikou je zna¢n¢ velka ¢ast negativniho stresu ptichazejici
zevnitf. Déle autor zminuje, Ze na stres ma podstatny vliv schopnost si zorganizovat svij
¢as. Pokud jedinec dostane pod kontrolu sviij ¢as, ma prostor pro véci, které ho skutecné
napliuji a bavi, coz vede k dobrému stress managementu. Dal$imi ptiklady vnitiniho
stresoru mohou byt nejista predstava o naSem Zzivoté a vSudypfitomna realita smrti.
Nedilnou soucasti jsou i vnéjsi priciny stresu. Velka ¢ast z nich predstavuje znacny zasah
do zptisobu Zivota — ztrata blizké osoby, rozvod ¢i stehovani. Je diilezité neopomenout
maly neustaly stres vytvarejici velké nebezpeci, které muze vyustit v potencialné
Skodlivou hormonalni reakci.

Podstatnou informaci tykajici se stresorii je skutecnost, Ze jejich dopad (ackoliv jejich
pusobeni zatim neni rusivé ¢i neptiznivé) muze byt pro fyzické i psychické zdravi jedince
zcela ohrozujici az fatalni (Bedrnova et al., 2015).

2.3.1 Déleni stresort

Barttinkova (2010) déli lidské stresory do ¢ty skupin:

e Biologické stresory, napt. riizné fyzické pocity.
e Chemické stresory, napt. alkohol, rtizné jedy, infekce.
e Fyzikalni stresory jako jsou teplo, chlad, vibrace, vnéjsi podminky svéta.
e Psychosocialni stresory, napft. strach ze zkouseni.
Dle Kftivohlavého (1994) Ize stresory rozdélit do nékolika skupin:
Emocionalni stresory
Tyto stresory vychéazi z citového rozpolozeni jedince, konkrétnimi piiklady jsou
napfiklad:
o smutek, zarmutek,
e Uzkost,

e nedostatek spanku,



e strach,
e obavy,
e nenavist, nepratelstvi.

Fyzikalni stresory

Jedna se o stresory vyvolané ¢i ovlivnéné fyzikalnimi zménami, napiiklad prace

v blizkosti:

zne€isténého prostiedi,

e radiaéniho zafeni,

o nedostatku kysliku v ovzdusi,

o clektrosokd,

e Castych meteorologickych zmén.
Nektefi odbornici jsou toho nazoru, Ze jakykoliv fyzikalni stresor je spojen
s emociondlnim a naopak. DalS§im rozd€lenim stresori je na mikrostresory
a makrostresory.
Mikrostresory
Jsou stresory velmi mirné povahy, vyznacujici se tim, Ze jedince neovliviuji ihned
pti vyskytu, protoze se kumuluji. Jedinec je z pocatku schopen drobny stres zvladat,
ale dojde-li k pfekroceni hranice, propukne v jedinci vnitini tisenn a nasledné ptichazi
silny stres.
Makrostresory
Jedna se o velmi silné stresory, kdy maji na jedince ihned po zacatku pisobeni vliv
a hranice jsou piekroceny okamzité. Jedinec neni schopen stres zvladnout.
Z hlediska doby trvani se stresory déli na dlouhodobé a kratkodobé:
Dlouhodobé
Jak jiz vypovida z nazvu, pisobi dlouhodobé a maji vliv na nas zivot z dlouhodobého
hlediska. Patfi sem naptiklad vazna nemoc dlouhodobého charakteru, neshody v rodiné
atd.
Kratkodobé
Stresory, které¢ piisobi kratkodob¢ a v malé mitre. Naptiklad se jedna o néjaky neuspéch

jednorazového charakteru, fyzickou ¢i psychickou bolest a dalsi (Ktivohlavy, 1994).
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2.4 Stres na pracovisti

2.4.1 Zdroje pracovniho stresu

Mayerova (1997) ve své publikaci uvadi, ze nejvetsim zdrojem stresu je v soucasné dobé
pro ¢loveéka pracovni prostiedi. Na lidsky organismus pisobi mnoho faktort, které
do vétsi ¢i mensi miry ovlivituji pracovni vykon. Pracovni ¢innost vyvolava psychické
zatizeni objevujici se v situacich, kdy je od pracovnika vyZadovana nadmérna
odpovédnost. Vlivem dlouhodobého psychického zatizeni v pribéhu pracovniho procesu
se zhorSuje pracovni vykonnost. Jedinec ma problémy piedevSim s poruchy vnimani
a koncentraci pozornosti, procesy mysleni a rozhodovani, zpomaluje se jeho motoricka
¢innost a oslabuje se pamét. Na zaklad¢ toho pak ¢asto dochazi k pracovnim trazim,
k chybnému rozhodovani i k riznym konfliktim na pracovisti.

Zdrojem zatéze jsou exponované profese majici zvySené naroky na fyzické, a hlavné
psychické predpoklady ¢lovéka. Za nejvice exponované zaméstnani se povazuji fidici
profese (manazerské pozice). Samotnd pripravenost jedince na zaCatku manazerské
kariéry je velmi nizka. Jsou kladeny vysoké naroky na cas a komunikaci s lidmi,
prostiednictvim, které dochazi k fizeni pracovnikd. Je nezbytné, aby naroky téchto
exponovanych profesi byly dobfe znamé. Predispozice odolnosti vii¢i neuropsychiatrické
zatéze patii mezi charakteristiky, které se daji pfedem diagnostikovat (Bedmova et al.,
2015).

Interni stresové faktory

Mezi interni faktory, které ovliviluji stres v zaméstnani, patii predevsim vzajemné vztahy
mezi lidmi pfi praci. Samoziejmé, nékteré mohou puisobit pozitivné, v ptipadé, ze se
jedna o dobré vzajemné vztahy, které si poskytuji pomoc a oporu. V tom ptipad¢ mize
byt faktor velmi piinosny a pfijemny. Rada z nich oviem miZe mit negativni dopad,
mluvime o tzv. mezilidském konfliktu. Dal$im vyznamnym stresovym faktorem
je pretizeni mnozstvim prace. Stres vznika v dasledku pireberného mnozstvi prace, kterou
ma dany pracovnik vykonat, ale neni ji schopen ucinit za cas, ktery ma k tomu k dispozici.
Zminéné ptiklady faktorii spadaji do psychickych stresorti. Dale Kftivohlavy (2003)
1 Mayerova (1997) zminuji, Ze dalSimi faktory piisobici na pracovisti, jsou fyzikalni
podminky. Patfi sem zejména nadmérny hluk, nedostatek kvalitniho spanku, Spatné

osvétleni, teplota nebo vysoka prasnost v prostredi, ve kterém se jedinec vyskytuje.
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Dle Schreibera (2000) maji na existenci a miru stresu vliv nasledujici faktory:

e mnozstvi prace (pfili§ mnoho ¢i pfilis malo),

e bezpecnost prace (prostredi potazmo vykon prace),
e mezilidské vztahy na pracovisti,

e piili§ uspéchany pracovni postup,

e Casto provadéné zmény v systému fizeni,

e vysoka ¢i témér zadnad mira rozhodovani,

e nepravidelnd pracovni doba (absence stability biorytmu),

e osobni ditvody, problémy (rodinné, zdravotni).

2.4.2 Vliv na pracovni vykonnost
Pauknerova (2007) zohlediuje vliv stresové zatéze na pracovni vykon pracovnikti pomoci

ktivky znazornéné na obrazku €. 4.

Obrazek 4: Optimalni mira stresu a jeho vliv na pracovni vykonnost

vykonnost

stimulace (= mira stresu)

nedostatecnd optimaini nagmérna

Zdroj: Pauknerova (2007)

Kfivka zac¢ina nizkou aZ zadnou tirovni miry stresu na daného pracovnika, coz vSak vede
k jeho nizké vykonnosti. Zaméstnanec pocituje nechut k dané praci, nema potiebu
vlastni motivace, neexistuje zde uspokojovani potieby seberealizace a jsou velmi
nespokojeni. Vliv $patného vykonu pocituje téz podnikovy obrat. Prava ¢ast grafu nese
nazev vyhoteni, a¢ se jedna také o nizkou vykonnost pracovnika, je to v disledku
nepfiméren¢ vysoké miry stresu. Vznikaji velké problémy a jejich dopady vedou
na zdravi a vykon zaméstnance, tedy sniZzeni ekonomické vynosnosti a prosperity celého

podniku. Optimalni stav je uprostred kiivky, mezi zminénymi extrémy. Zde je optimalni
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mira stresové zat¢ze, ktera stimuluje zaméstnance k podavani co nejlepSich pracovnich
vykont (Pauknerova, 2007).
2.4.3 Rizeni stresu v zaméstnani
Prace je spojena stadou moznych stresujicich situaci. Ke zvladani pracovni zatéze
je nutné odhalit pfic¢iny a podniknout kroky, které povedou k jejich odstranéni. Naptiklad
k ptekonani a omezeni unavy je mozné pristoupit k nasledujicim krokiim:

e podpora pracovnikd ve zdravém stravovani,

e zkraceni piescasu,

e zavedeni rotace prace,

e prileZitost si zacvicit,

e pomoc pracovnikiim zvladat stres,

e pomoc vramci psychologickych sezeni v disledku rodinnych problémi

pracovnika

o vzdélavani pracovnikli — dilezitost spanku (Kleibl et al., 2001).
2.4.4 Vhodné podminky na pracovisti
Jak jiz bylo zminéno v kapitole ¢islo 2.4.1 ,,Zdroje pracovniho stresu®, pracovni pohodu
1 bezpecnou praci urcuje Siroka skala podminek. Nevhodné pracovni prostfedi tak mtize
napomoci ke zhorSeni jiz vzniklé stresové situace. Dle Provaznika (2002) je dulezity
presné stanoveny rezim dne, tedy casové vyhrazeni pro rezim prace a odpocinku. Jedna
se o optimalizaci vykonosti pracovnikti. Obecné pracovni smény patii mezi hlavni faktory
ovliviujici psychiku pracovnika. Krninska ve své publikaci uvadi, ze z hlediska biorytmu
Clovéka je dulezity kvalitni spanek, tedy spanek v no¢nich hodinach. Pokud jedinec
pracuje pies noc a spanek ma prfes den po sméné, nelze tvrdit, ze se jedna

0 plnohodnotné nahrazeni kvalitniho spanku prave v noci.

Hovorkova (2018) uvadi, ze jednoduchym zptisobem, jak zaméstnanctim lze od stresu
ulevit je zména pfistupu nadfizeného. Tato domnénka je zaloZena na tom, ze nadiizeny
jasné a srozumitelné¢ svym pracovnikiim definuje pracovni ukoly a pfifadi jim pouze
takové pracovni povinnosti, které jsou v souladu s jejich schopnostmi a dovednostmi.
Dalsi zptisob je nastaveni flexibilnéjsi pracovni doby potazmo kurzu v oblasti stres

managementu.
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Jak redukovat neptiznivé ucinky pracovnich podminek na zaméstnance popisuji autofi

Kleibl a kolektiv (2001):

1. Primarni prevence — zaméfeni se na eliminaci ¢i zmirnéni piicin negativnich
podminek.

2. Nabidka kvalitni péce o pracovniky (véetné vzdélavani o stresorech v zaméstnani
a pfedchazeni jejich vlivu na ¢loveka).

3. Diraz na odstranovani nebo zmirnéni disledku negativnich pracovnich podminek

na zdravi zaméstnancii s pomoci lékaiské péce a mozné rehabilitace.

Praveé identifikace faktorGi vyvolavajicich unavu a stres je dulezitym impulzem,
jelikoz se od toho odviji zpracovani a implementace preventivnich i napravnych
opatfeni v oblasti zlepSovani pracovnich podminek, bezpecnosti a ochrany zdravi pfi
praci, vytvareni pracovniho ukolu a organizace pracovni doby. V legislativé
nalezneme zakladni standardy v oblasti péce o zaméstnance a zaroven zakonodarstvi
vymezuje ucastniklim pracovnépravnich vztahil jejich prava a povinnosti, jakym

zplisobem zajistit bezpecny a zdravi neohrozujici vykon prace (Kleibl et al., 2001).

2.4.5 Syndrom vyhoreni

Stock (2010) definuje vyhoteni, jakozto soucasti dopliikové kategorie diagn6z a neni
povazovan za nemoc. K syndromu vyhoteni dochazi v disledku chronického stresu. Vse
se mize podepsat velmi negativné v soukromé sféfe. Jedinec pienasi své pracovni
problémy domu a blizci lidé si v§imaji ur€itych zmén, naptiklad vnimaji podrazdéni
u dotycného ¢i je naopak apaticky. Muze dojit také ke zptetrhani vSech dosavadnich
socialnich kontaktti a vazeb, kdy jedinec nema zajem se s ptateli vidat a spole¢né s nimi

néco podnikat. Vznik chronického stresu zobrazuje obrazek cCislo 5.
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Obrazek 5: Vznik chronického stresu

fyzicke psychicke
stresory stresory

napt. hluk,
pfemira
podnéta,
hlad
nedostatecné

VyTiZe y
mnoho zmeén

béhem
kratkeé
doby

socialni stresory

napt. konflikty s kolegy
v zaméstnani nebo ztrata
blizké osoby

Zdroj: Stock (2010)
Vyvolani chronického stresu zavisi na:

e schopnostech, jak danou situaci zvladnout,
e zhodnoceni samotné situace,

e intenzit¢ i délce pisobeni stresovych faktort.

Mezi ptiznaky syndromu vyhoteni patii nevolnost, nejistota, nervozita a strach, celkovy
vnitini neklid a napéti. Vse muze vystupniovat do pocitu paniky, ktera se vyskytuje

ve tieti fazi vyCerpani a ma dlouh¢ trvani (Mirriam, 2015).

2.4.6 Nasledky dlouhodobého stresu

Prozivani dlouhodobého (chronického) stresu méd na na$ organismus extrémni vliv,
na stav fyzicky, emocionalni i psychicky stav. Kiivohlavy (1994) sdéluje, Ze stres ma
negativni dopad na nas zdravotni stav. Negativnimi projevy je naptiklad zména kvality
spanku (Castd nespavost, Spatné sny), konzumace alkoholu ¢i drog, vznika napéti
ve svalech, coz rozviji nervové tiky. Organismus nema moznost k regeneraci a Cerpani
energie. Nedotknuta neztstava ani dusevni pohoda v podobé piecitlivélosti nebo naopak

neschopnosti empatie (Grofova & Cerny, 2015).
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Co se tyce pracovniho stresu, zaméstnanec dlouhodobé vystaveny stresu podava horsi
a horsi vykony, vcetné Cetnych chyb, je vice nachylny k uraziim a je velmi precitlivély
ke kritice. Mohou nastat reakce jako jiz zminéné uzivani navykovych latek, alkoholu,
1éka, neumémé kouteni apod. Produktivita jedince se dale snizuje a zvySuje se absence.
Vychodiskem je odhaleni pfic¢in vzniklého stresu a podniknuti krokt k jejich odstranéni
Kleibl a kolektiv (2001). Co vse spada pod rizikové faktory, zobrazuje nasledujici schéma
na obrazku ¢islo 6 nize.

Obrazek 6: Rizikové faktory Zivotniho stylu

Koufeni
Nezdrava strava
Nizka pohybova aktivita
Nadmérna konzumace

Vysoka pohybova
aktivita

Piiméfené

[ KVALITA ochranné
| rizika |  ZIVOTNIHO faktory hygienické navyky

alkoholu STYLU Dostatek odpoginku |
Uzivani drog a relaxace )
Promiskuita Zdrava strava -

Zdroj: Sauerova (2018)

Urban (2016) popisuje, ze stres v zaméstnani ma nasledky v dasledku trvalého poklesu
pracovni spokojenosti a motivace, oznacovany jako efekt vyhoteni. Dale vSak plisobi
i na pfilezitost k postupu ¢i dalSimu rozvoji, neni jistd pracovni perspektiva, omezuji
se socialni kontakty pii praci. Uvadi také, Ze zdrojem stresu mulze byt fakt, Ze dana

vykonavajici prace neni natolik zajimava nebo jedince pfili§ casoveé nevytézuje.

Dopady nadmérného stresu muzeme roz¢lenit na dvé skupiny — fyziologické

a psychologické (Fontana, 2016).
Fyziologické dopady nadmérného stresu

Jak jiz napovida nazev, jedna se o télesnou reakci na stres, ktera se d¢je automaticky.
Problému déjici se v prubéhu této reakce je celd fada, pti¢emz kazda z nich hraje v nasem
téle specifickou roli, nebot’ je organismus vystaven vyzveé, které musi celit. Mezi
fyziologické disledky mizeme zahrnout napiiklad zvySeny obsah adrenalinu v krvi, kvili
kterému muze nastat potiz v podobé¢ kardiovaskularni poruchy. Kazda z téchto véci vsak

muze télu ublizit, trva-li presprili§ dlouho (Fontana, 2016).
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Psychologické dopady nadmérného stresu

Fontana (2016) v ramci psychologické oblasti nadmérného stresu rozdéluje dopady na tii

casti:

1. Kognitivni — souvislost s mySlenim a znalosti

2. Emocni — kontext s pocity, osobnosti

3. Obecné — maji dopad na kognitivni i afektivni slozky

Kognitivni dopady

e Horsi rozsah kratkodobé i dlouhodobé paméti — Vyrazné zhorSeni schopnosti
vzpomenout si ¢i rozpoznavat znamé veci.

e Problém sudrZzenim pozornosti a soustfedénim — Velmi obtizné soustfedi
se a snizena pozorovaci schopnost.

e Projev roztékanosti — ¢asté ztraceni myslenky, nékdy 1 uprostied véty.

e Zvyseni chybovosti — U jedince roste pocet chyb a jeho rozhodnuti se stavaji
pochybnymi.

e Vyskyt vidin a poruch mysleni — Spatné vnimani reality, snizeni objektivity
a schopnosti kritického mysleni, myslenkové vzorce se stavaji zmatenymi
a iracionalnimi.

e Ukvapena rozhodnuti — Pomalé reakce, diky kterym se osoba snaZzi tento problém
kompenzovat, a tim vznikaji nerozvazna rozhodnuti.

e Horsi organizacni a planovaci schopnosti — Napor na mysl v dsledku vSech vyse
zminénych skuteCnosti roste a jedinec jiz nedokaze spravné vyhodnocovat
existujici podminky a dlouhodobé planovat.

Emocni dopady

Vyskyt pocitu deprese a bezmoci — U jedince vznika neschopnost ovlivnit ¢innost
udalosti a své vlastni pocity nema pod kontrolou.

Pokles sebevédomi jedince — Pocity bezcennosti, nemajici védomi o svych
schopnostech.

T¢lesné i dusevni napéti — Ma za nasledek zvyseni obav a tizkosti.

Pteména osobnostnich rysti — Naptiklad z pofadného cloveéka se miize stat nedbaly

¢lovek, velmi empaticky jedinec se stava clovékem lhostejnym apod.
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e ZhorSeni stavajicich problematickych rysi — ZvySeni precitlivélosti,
nedavérivosti, velké uzkosti.
e Moralni a citové zabrany slabnou — Dopad na oblast sexualnich impulzl, dokonce

se mohou stat nerealisticky rigidnimi.
Obecné dopady

e Nizkd energie — Celkova energie postupné klesa, piipadné, nebo den ode dne
zietelné kolisa, aniz by k tomu byl ziejmy divod.

e Ztrata svych zajmt a nadSeni — Clovék vytésiiuje své konitky, zapomina
na zivotni cile, zbavuje se véci, které pro néj doposud mély velkou cenu.

e V&tsi problém s fedi — Casté zadrhavéni, koktani apod.

e Pozdni prichody — Absence kvuli skuteénym nemocem ¢i vymySlenym
vymluvam.

e Nedtvera u kolegt ¢i klientll — Jedince za¢ina mit tendence hazet vinu na ostatni
(okoli). Dale snaha o vyhnuti se povinnostem, které¢ spadaji do jeho kompetence.

e Povrchnost — Jednad se o feSeni problémil na povrchni rovin€, kdy se upousti

dlouhodobé feseni.

2.5 Pristupy ke zvladani stresu
Zvladat stres rozhodné neni lehky tkol. Casto je potieba strukturovaného piistupu.

Konkrétné tfi irovné pfistupu definuji autofi Jones & Moorhouse (2010):

1. identifikovani zdroji vedouci ke stresu,
2. schopnost uvédomeéni si doby, kdy prozivate stres,

3. vypracovani strategii vetné technik vedouci k jeho zvladani.

Dle Heart.org (2018) je prvnim krokem k uspéSnému zvladani stresové situace nase
povédomi. Kazdy potiebuje ve svém zivoté potéSeni, produktivitu a kreativitu
a chronicky stres nas o to okrada. Na nasledujicim obrazku ¢. 7 nalezneme kontinuum.
Zékladem je, ze ¢lovek si ud€la Cas na to, aby se naucil své emoc¢ni podnéty, schopnosti
umet je regulovat a tim i svlij stres tak, aby se jedinec dostal na hranici ,,nizké zony*

na ¢islech 1 az 5, kdy:

e 1 -Jsem kreativné a vesele zapojeny do Zivota.
e 2 - Jsem uvolnény a ocekavam, ze takovy zustanu.

e 3 az5-Dokazu zvladat stresy a myslet na pozitivni feSeni mych vyzev.
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Obrazek 7: Kontinuum — stres

@ E
| 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Zdroj: Heart.org (2018)

Dale autofi Jones & Moorhouse (2010) jsou toho nazoru, ze vzdy mame na vybér, jak
se ke stresu postavime, tzv. nechame se ovlivnit a budeme se stresovat nebo ne. Volbu
mame 1 v rozhodovani, jak naloZzit stim, v pfipad¢, Ze jsme ve stresu. Na obrazku

¢islo 8 jsou k dispozici tii typy strategii napomahajici zvladat stres ¢ili:

e strategie zaméfené na priznaky — fizeni vlivu stresu (¢islo 1 na obrazku €. 8),

e strategie zaméfené na hodnoceni — zména mysleni jakoZto impuls vyvolavani
stresu (Cislo 2 na obrazku ¢. 8),

e strategie zaméfené na situace — zvladani situaci a okolnosti, jejichz disledkem je

prave stres (Cislo 3 na obrazku €. 8).

Obrazek 8: Stres a strategie pro jeho zviadani
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Zdroj: Jones & Moorhouse (2010)
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2.5.1 Psychicka odolnost

Jedna se o jednu ze zakladnich soucasti emocni inteligence, zakladem je schopnost
zabranéni nepfiznivym okolnostem a nalezeni vsob¢ silu vypotfadat se prave
s problematickymi a nepfijemnymi emocemi. Ke zvladani emoci a jejich pouzivani
takovym zpisobem, aby ¢loveék dokézal celit stresu, poméha pravé odolnost. Klicova
pro zvyseni psychické odolnosti je jiz zminénd emocni inteligence, ovSem nejedna
se o ignorovani svych pociti (napfiklad smutku), ale vétsiho si uvédoméni situace
a nasledné schopnosti se sni vyrovnat. DalSim komponentem rozvoje psychické
odolnosti je i zddost ostatnich o pomoc. Je dilezité vytvaret a udrzovat silné a pozitivni
vztahy se svou rodinou, ptateli a okolim. Zakladem téchto vztaht je vzdjemna podpora
v t¢zkych situacich. Pfistup hledat na vSem néco radostného piinasi silu a uvolnéni
ve stresovych situacich. Do zna¢né miry ovliviiuje nasi odolnost i schopnost o sebe dbat.
Jsou tim na mysli spravné zasady zdravého stravovani, pravidelného cviceni, relaxacni
cviCeni a jiné. Péce o své télo i mysl napomaha ke stabilité a byt dusevné i fyzicky silni.
Dulezité je téz ptrijmuti reality, byt flexibilni, byt otevieni k Zivotnim udalostem, celit
zménam a naucit se jednat ucinné. To vSe prispiva k pozitivnimu pohledu na nové situace

Wilding (2010).
Zvladani stresu Bedrnova a kolektiv (2015) rozd¢€luji do péti fazi:

1. poplachova reakce,
2. hledani racionalniho ptistupu k zatezi,

3. analyza dané zatézové situace,

4. motivace pfi feSeni problému,

5. vlastni feSeni zat¢zZové situace.

V posledni fadé¢ je rozhodnuti jedince, zda zatéz zvladne a ziska sebejistotu nebo naopak

selze, coz je vysledkem nespokojenosti, nejistoty a samoziejmé snizenim sebedtvery

(Bedrnova et al., 2015).

Nedostatek kontroly a nejistota, to jsou hlavni dva faktory, diky kterym je u cloveka
vyvolavan stres. Rada lidi mé pfirozeny sklon &i predispozice k pohlizeni na danou
problematiku z horsi stranky, coz mlze byt zasadni problém. Uvédoméni, ze si mliizeme

vybrat, jak nas pohled na véc zménit, je vice nez potieba.
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Mezi negativni myslenkova schémata, ktera ve stresu jedinec zapojuje, patii nasledujici:
e piehnané zobecnovani,
e katastrofické vize,
e (Cteni myslenek,
e znevazovani klada,
e negativni predpovédi,
e brani si v€ci osobné,

e cCernobilé mysleni (Jones & Moorhouse, 2010).

Zpusoby vedouci k vyrovnani se se zatézi jsou obecné oznacovany za coping. Dany
termin muze byt zaménovan se slovem adaptace. Proto je nutné rozlisit tyto dva pojmy.
Adaptaci jedince je na mysli ptizptisobeni ¢i zvladani zatéze, se kterymi se da pomérné
snadno vyrovnat. Naproti tomu coping je reakce na nadmérnou az nezvladatelnou situaci.
Jedna se tedy o jakysi vysSi stupenn adaptace, zaroven se vztahuje k distresu, ktery
predstavuje prave vyssi iroven zatéze Ci situace v ramci neptiznivé situace (Ktivohlavy,
1994). Coping lze rozd¢lit na dvé slozky. Prvni je kratkodoby coping, coz jsou akutni
feSeni, a dlouhodobé (preventivni), tedy zvySovani odolnosti pro piipadné stresy, mohou

nastat (Mikulastik, 2015).

Vymétal (1994) je toho nazoru, Ze o coping jde ve chvili, kdy jsou pozadavky mimoiadné
vysoké, ¢lovek je dost namahan a zatézuji nebo prevysuji zdroje, které ma dana osoba

k dispozici.

O odolnosti vici stresu pise ve své publikaci téz Plaminek (2013), ktery tvrdi, Ze mame
v zasadé dvé moznosti, jak zvladat zat€z. Prvni z nich spociva v ovliviiovani naseho okoli
a odstranéni stresorl. Druhou moznosti je ovlivnéni naSeho nitra, coz zvySuje prave
odolnost vici stresu. Dale uvadi, ze vétsina lidi se chova podle modelu, kde se stres rovna
zatézi. OvSem je nutné nezaménovat dané terminy, odolnost totiz vyznamné ovliviiuje

miru nasledného stresu. Celkovy vliv odolnost na stres znazoriuje obrazek ¢. 9.
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Obrazek 9: Viiv odolnosti na stres

odolnost

zatéz @

odolnost

-

’ zatéz stres

1

Zdroj: Plaminek (2013)

Tézké udalosti doprovazi nase zivoty, ovSem Clovék se obvykle dokaze pfizptsobit
stresovym podminkam, predev§im diky psychické odolnosti (rezilience). Jedna
se o Ciny a myslenky, kterym se Ize naucit. K odolnosti pfispiva nékolik faktord,
napiiklad divéra ve vlastni schopnosti, komunikac¢ni dovednosti, zvladani silnych emoci
a impulzl, schopnost fesit problémy. Zminéné faktory lze budovat a rozvijet za pomoci

nasledujicich krokd:

1. planovat realistické cile,

ptijeti okolnosti, zmén v zZivote,

mit dobré vztahy s blizkymi lidmi a vénovat jim pozornost,
aktivni rozhodovani,

divéra ke svym schopnostem,

udrzeni dlouhodobé perspektivy,

byt optimisticti,

e T o

péce o sebe samého (Medalova, 2016).

2.5.2 DusSevni hygiena
Termin duSevni hygiena lze pojimat jak v uzSich i SirSich souvislostech. V ramci Sir$i
roviny muZzeme zafadit vlivy socialniho prostfedi, kde dusevni hygiena ptedstavuje

plnohodnotnou soucést zivotni stylu, jakozto primarni prevence. V druhém uz$im slova
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smyslu rozumime duSevni hygienu oborem, jehoz obsahem je moznost uchovani
dusevniho zdravi, coZ je stav psychické &i socialni pohody (Sauerova, 2018). Na§ dusevni
stav mysli ma ohromny dopad na kontrolu stresu. Upnuti se k né¢emu dusevnimu a véfit
v to velmi pomaha ve stresovych situacich. V§e ma totiz sviij ucel a vysvétleni pro to,

ze se to déje (Clegg, 2005).

2.5.3 Metoda 8P

Diky metod¢ 8P, zalozené na opakovacim cyklu, je mozné snizovat nasledky ¢i stresové
situaci dokonce predchazet. Proces tohoto cyklu je zobrazen nize na obrazku ¢. 10. V prvé
fad¢ je dulezité poznani stresu a jeho pfiCinach, dusledcich, které stres zanechava.
Velkym usnadnénim pro organismus Clovéka je situaci predpokladat (predikovat).
Nekteré stresové situace jsou dokonce tak predvidatelné, Ze je mozné jim
predejit — prevence. Pokavad’ se nedokazeme stresové situaci branit, miizeme se na ni
alespon pripravit, jedna se tedy o fazi pfipravy, kde je nutné udélat ptipadna opatieni.
Casem je mozné vytvofit si odolnost viigi stresu, kdy organismus dokaze &elit stresu
a je ptipraven. Dal$im krokem je znalost charakteru reakce na podnéty, zména vnimani,
kdy nedovolime stresu nijak nas poskodit. Pokud vime, jak se ve stresu chovat a zvladat
ho, mlizeme byt pro ostatni velkym vzorem. V momenté, kdy stres odezni, je prostor

pro zhodnoceni vysledkt pro dalsi postup pti zvladani situace (Plaminek, 2013).

Obrazek 10: Cyklus zvladani stresu — Metoda 8P
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Poznani

K lep$imu rozpoznani stresu pomize urCeni, kdy nastava, jak se projevuje a z ceho
prameni. Plaminek (2013) uvadi, zZe nutnosti je zvoleni metody, jak na stres zareagovat.

Dany proces se nazyva hledani v minulosti.

Klicové jsou odpovédi na otazky typu: ,.Které véci, mista, lidé mé stresuji?*, dale
po pricin€ vzniku stresu naptiklad: ,,Proc je pro mé stresujici prave tato véc, tento clovek,
toto prostiredi? *“. Diivodem je mozné nalezeni jednoho spole¢ného stresoru, ktery fesime
opakovan¢. Nasledna reakce jsou taktéz velmi dilezité pro tvorbu strategie na zvladani
stresu. Existuji tfi postupy: opusténi Spatnych reakci, fixace dobrych reakci a zavadeéni

novych dobrych reakci.
Predikce

Predpovéd’ je nastrojem ftikajici ohrozeni stresovou situaci a je dalezitd predevsim
pro snadngjsi reakci na danou udalost. Jedna se o jakési hledani v budoucnosti, tedy opak

od poznani, kde se hovoftilo o minulosti.

O zam¢éfteni se hlavng na velké mimotadné stresory, naptiklad zkouska na vysoké Skole
¢i rizikova operace, pojednava vzdalena budoucnost (mésice, roky). Stiedni stresory
spadaji do blizké budoucnosti (dny, tydny), ptikladem mize byt navstéva lékare. Stresory
malé povahy patii do bezprostfedni blizkosti, na které¢ reagujeme individualné. Mutze

se jednat o reklamaci néjakého urcitého zbozi.
Prevence

Hlavnim ukolem prevence je omezeni vyskytu a intenzity hroziciho stresu. Specialni
pozornost je veénovana opakujicim se stresorim zanechavajici vyrazné nasledky.
Nevyhnutelné se spada pretizeni, bezmocnost, nizkd sebedtivéra, vnitini a vnéjsi rusivé

elementy.
Piiprava
Ptiprava je tvofena tfemi fazemi: analyzou, planovanim a tréninkem.

e Analyza — vychodiskem je poznani stresu a odstranéni prekazek,
e Planovani — uvédoméni hlavnich momenti a ptiprava vhodnych reakci,
e Trénink — vyhledavani situaci, které maji obdobné stresory, potazmo vyzkouseni

si situace na lehcich ptipadech.
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Pripravenost

Plaminek (2013) definuje n€kolik doporuceni, jak pomoci faktorti zvysit odolnost vici

stresu:

e aktivni vyhledavani eustresovych situaci,
e relaxace,

e dostatek casu na kvalitni spanek,

e zdrava strava,

e byt dobrym clovékem,

e omezeni naptiklad kavy, alkoholu, koufeni a 1ékt1.
Percepce

Stresor je urcity podnét a stres je jeho odezva vyvolavajici pocity, pficemz déj mezi nimi
rozumime zpracovani podnétu, které mtze probihat i bez naseho védomi a kontroly.

O vzniku a nasledné povaze stresu rozhoduje zpracovani, které jsme schopni ovlivnit.
Piiklad

Pokud je nase okoli nachylné ke stresu, ovliviiuje to i nase samotné nakladani a zvladani
stresu. Tento stav funguje také naopak, tedy budeme-li se ucit zvladat stres pomoci

spravnych a ucinnych principt, budeme pro nase okoli vzorem.
Pouceni

Z prozité stresové situace je dobré si vzit pouceni, které mizeme vyuZit i v budoucnu
diky obohacenym zkuSenostem. Je dtlezité ptijmout fakt, Ze stres ptinaSi mnoho cennych

informaci, které mohu byt velmi pfinosné a uZzitecné.

2.5.4 Relaxace proti stresu

Pro udrzeni zdravé duSevni hygieny je nejvhodnéjsi uvolnéni a relaxace. Dané zptsoby
umoziuji navraceni fyzickych a duSevnich sil. Je pfirozené, ze kazdy Clovek relaxuje
odlisnym zpisobem. Na nc¢které jedince plati, kdyZ mohou zGstat v klidu o samotg.
Naproti tomu jini lidé naleznou rovnovahu az ve chvili, kdy se mohou vypovidat druhym

a najdou v nich utéchu (Gruhl & Koérbécher, 2013).
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Meditace

Meditace je hlubsi formou relaxace. Velky pozitivni vliv ma na stres, izkost, chronickou
bolest ¢i zlepSeni spanku, energii a naladu meditace. Jde o velice jednoduchou formu
relaxace. Potfebujeme totiz jen klidné misto, zaméfit svou pozornost na slova, fraze,
predméty ¢i dech a své myslenky nechame pfichazet a odchazet. Klicové je vysoké
soustfedi jen na své myslenky. Clovék se diky meditaci snadno vyrovnava se stresovymi

situacemi.

Hluboké dychani
Je spoustécem prirozené schopnosti téla relaxovat. Vytvofi se stav hlubokého odpocinku,
ktery mize zménit reakci naseho téla na stres. Posila vice kysliku do mozku a uklidiiuje

¢ast nervového systému.
Biofeedback

Biofeedback neboli zvladani srde¢ni frekvence, svalového napéti a krevniho tlaku, kdyz
dojde na stres. Poskytuje informace o tom, jak nase t¢lo reaguje, kdyz se uvolnuje.
Na télo jsou umistény senzory, které vyvolavaji zmény ve vSem, od vzoru mozkovych

vin po svalovy tonus.
Joga

Do prevence proti vzniku stresu patii dalsi relaxacni technika, kterou je joga. Jedna
se o formu cviceni, ale mtze to byt také meditace. Existuje mnoho druhil jogy, pticemz
joga zameéfujici se na pomaly pohyb, protahovani a hluboké dychani, je nejlepsi

pro sniZeni tzkosti a stresu (Webmd.com, 2020).
Spanek

Nesmime opomenout zdravy spanek. Obecné je doporuc¢eno denn€ spat 7 az 9 hodin.
Je diilezité si uvédomit, Ze neni na misté na ukor spanku usetfit ¢as. Nedostatecné vyspaly
¢lovék se rychleji unavi, coZ ma nasledné vliv na jeho pracovni schopnost, ktera klesa
a prace se stava mensi hodnotou. Pokud se nepravidelnost spanku u ¢lovéka opakuje delsi

¢as, dochazi k porucham organismu (Bartko, 1990).
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2.5.5 Rovnovaha osobniho a pracovniho zivota
Work-life balance neboli harmonizace pracovniho a osobniho zivota. Pocatky konceptu
sahajiaz do 60. a 70. let 20. stoleti. Do této doby byl pracovni zivot a osobni zivot chapany

jako dva odlisné segmenty (Naithani, 2010).

Kohll (2018) definuje rovnovahu pracovniho a soukromého Zzivota, ze snizuje stres
a zabranuje vyhoteni. V pfipadé, ze zaméstnavatel zajisti rovnovahu, je zajisténa tispora

financi pro zaméstnance, protoze udrzuje zdravéjsi a produktivnéjsi pracovni silu.

Nesmi se opomenout fakt, ze u kazdého jedince se pomér mezi vyrovnanymi oblastmi
prace a zZivota mize liSit. Jeden Cloveék naptiklad povazuje za harmonicky stav ten,
kdy vénuje jak pracovnimu, tak osobnimu rodinnému Zivotu stejn¢ ¢asu i energie. Jiny
bude vnimat rovnovahu, kde je pfednost osobnim zavazkim pted pracovnimi anebo
naopak, vétsi miru ptiklada kariéfe na tikor osobnimu zivotu. Dilezité ovsem je, aby vSe
sméfovalo k pocitu harmonie a nedochazelo k nerovnovaze mezi danymi sférami.

Prispénim miiZe byt také rodinny stav, vySe vzdélani, vek (Tausig & Fenwick, 2001).

Zeny se vénuji kromé kariéry i své doméacnosti, za kterou jsou z vétsi ¢asti zodpovédné.
Proto jsou rodinné vztahy v tomto sméru zatéZovany asymetrii. Existuje vice forem,
jak kombinovat pracovni a osobni Zivot, naptiklad poloviénim nebo castecnym tvazkem,
homeoffice, nebo podnikanim na sebe. Jde ale hlavné o uvédomeéni, co pro daného jedince
rovnovaha znamena, jelikoz nejde pouze o vyvazenost Casu, ale také o kvalitu Casu

straveného v praci nebo s rodinou (Bedrnova et al., 2015).

Zalezitost Work-life balance by zvySe uvedenych informaci neméla byt pouze
samotného pracovnika, avSak i zaméstnanecké organizace, ktera by méla své
zaméstnance v jejich snaze o rovnovahu mezi témito dvéma oblastmi podpofit vhodnymi

prostredky.
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2.5.6 Nevhodné pristupy zvladani stresu
Plaminek poukazal hned na né€kolik faktord, které snizuji odolnost viici stresu. Jednotlivé

faktory a jejich ptisobeni nalezneme niZe na obrazku ¢. 11.

Obrazek 11: Vlivy na snizenou odolnost viici stresu
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Zdroj: Plaminek (2013)

Vznik rizikového chovani, vétsina lidi se uchyluje k tzv. psychedelickym zptisobtim, tedy
psychicky stav ovliviujicich latek. Castéji maji sklon k danému jednani muzi. Zeny spise
uptednostiuji zvySenou konzumaci jidla, jakoz to formu rizikového chovani tvari v tvar
stresu. Dané formy jsou Uzce spojeny se zazitky negativnich nalad a vytvari se tak urcity
zpisob jejich zvladani. DalSim Spatnym jednanim na stres je zlost, kdy se ¢lovék dostava

do ohrozeni a jeho chovéani je vyrazné a utocivé (Ktivohlavy, 2002).
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3 Metodicky postup

3.1 Cil diplomové prace

Cilem diplomové prace snazvem ,Stres management ve vybrané organizaci® je
zkoumani vlivu stresu a stresovych faktort a jejich pfi¢iny ve vybrané organizaci véetné

navrhi na zmény soucasného stavu stres managementu.
3.2 Sbér dat

V ramci metodického postupu je poukazano na zpusoby, které byly vyuzity
pti zpracovavani aplikacni Casti. Pro vypracovani této diplomové prace byla pouzita
primarni a sekundarni data. Mezi pouzité¢ metody patii dotaznikové Setieni, rozhovor
se zaméstnancem organizace a nasledna metoda komparace (srovnani). Vstupy z odborné
literatury, od Ceskych i zahrani¢nich autori, vcetné jejich prostudovani a aplikaci

rozumime sekundarnimi daty.
Dotaznikové Setieni

Kozel (2005) definuje dotaznik jako formalizovanou pisemni formu dotazovani, véetné
urcité logické struktury. Klicové je spravné formulovani otazek, které by mély byt jasné,
srozumitelné a struéné. Vyhodou dotaznikového Setieni je snadné zpracovani
statistickymi postupy, naopak nevyhodou mize byt neochota respondenti dotaznik

vyplnit a v konecném dtsledku mize byt navratnost nizka.

Vyzkum je zaméfeny na stresory, které plisobi na zaméstnance v ramci vykonu jejich
profese. Dotaznik byl vytvofen ve spolupraci s vybranou firmou, pfiCemz iniciativa
vzesla od obchodniho manazera. Dotazniky byly zcela anonymni a jejich vyplnéni

probéhlo elektronickou formou.

Pti tvorbé bylo pouZito uzavienych a polouzavienych otazek. Celkem dotaznik obsahuje
32 otazek, z toho 29 otazek je uzavienych (pfi¢emz otazky ¢. 10 a ¢. 17 nabizi vybér
ze §kaly), 3 otazky jsou polouzaviené s moznosti jiné odpovédi. Uhrnem 29 otazek mohli
respondenti vybrat pouze jednu odpovéd, u 3 otdzek mohli oznacit vice odpovédi.
Soucasti byly identifikacni otazky zaméfené na vek respondenta a jeho dobu ptisobeni

v podniku.
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Dotaznik byl zaslan elektronicky vS§em 28 pracovnikiim vybraného podniku. Distribuce
probéhla zacatkem meésice bfezen roku 2021 a zaméstnanctim byl poskytnut dostatek casu

potiebného pro jejich vyplnéni. Celkova navratnost dotaznikt Cinila 82 %.
Nestrukturovany rozhovor

V praktické ¢asti byl zpracovan rozhovor sobchodnim manaZerem. Rozhovor
predstavuje doplitkovou metodu sbéru dat pro ziskani pottebnych informaci, které byly
pouzity v diskuzi. Vedeny rozhovor, zdivodu ochrannych hygienickych opatteni
proti ndkaze koronaviru, prob¢hl pisemnou formou s pfedem piipravenymi otazkami

(ptiloha €. 2). Forma rozhovoru ma z tohoto diivodu podobu strukturovaného rozhovoru.

U nestrukturovaného rozhovoru nema tazatel pfipraveny piesny scénaf s otdzkami,
ale aktivné se do rozhovoru zapojuje a pridava své komentafe. Rozhovor pfipomina
béznou konverzaci, probihd ve stanoveném cCase a prostiedi. Odpoveédi se casto

zaznamenavaji na diktafon a je potieba jen mala mira korekce (Jarkovska, 2021).

Strukturovany rozhovor ma vysokou miru standardizace, pevnou, neménici se strukturu.
Tazatel se nachazi v neutralni roli a ziskané informace nekomentuje. Je vhodny u témat,

u kterych mame jiz nabyté urcité znalosti (Jarkovska, 2021).
3.3 Zpracovani dat

Zpracovani a analyza shromdzdéného materialu byla provedena v programu Microsoft
Office Excel, kde ziskana data byla pfevedena do vytvofenych tabulek a vygenerovana
do vhodnych grafii. Vzor uzitého dotazniku a poloZenych otazek fidicimu pracovnikovi
je soucasti priloh této diplomové prace (pfiloha €. 1, 2). Organiza¢ni struktura vybrané

spole¢nosti byla vytvotena v softwaru ARIS.

Na zavér dané prace jsou zminény navrhy a mozna doporuceni vyplyvajici z prizkumu.
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4 Vysledky prazkumu

V dané casti je predstavena vybrana organizace a prezentovany vysledky tykajici
se priazkumu zkoumani stresovych faktorti, vlivu stresu a jeho pfi¢iny. Vyzkumnymi
nastroji je strukturovany rozhovor a dotaznikova metoda. Ziskané informace

z dotaznikového Setfeni maji prehlednou grafickou tpravu s prislusSnym komentaiem.

4.1 Predstaveni spoleénosti

4.1.1 Zakladni informace

Na zéklad¢ zadani diplomové prace byla navazana spoluprace s vyrobcem trampolin
JSTB International s.r.o., jehoz sidlo se nachazi v Praze, kancelai ovSem nalezneme
v Ceskych Budgjovicich, sklad a vyroba obledeni je ve mésté Hluboka nad Vltavou

a samotné trampoliny se vyrabi v Tabote.

Historie spolecnosti sahd do roku 2001. Za spoluprace soucasnych majitelti, Mgr. Jany
Svobodové a Mgr. Tomase Burianka, pfisel na svét program Jumping®. Podnik se vénuje
vyrobé nékolika druhd sportovnich trampolin, které jsou specialn€ upraveny, dale jsou
soucasti prodeje nahradni dily a na svém e-shopu nabizeji téz obleCeni své znacky.
Spole¢nost disponuje bohatou historii. V roce 2005 probéhlo zaregistrovani firemni
ochranné znamky a o rok pozd¢ji vznikla spoluprace s mezinarodni vzdélavaci organizaci
Face Czech s. r.0., pticemz vySly na povrch prvni Skolici programy JUMPING Basic
Diplom a JUMPING Advanced Diplom. V zacatcich podnikani bylo hlavni myslenkou

inovovani trampolin s diirazem na kvalitu a bezpecnost pro jejich spotiebitele.

V soucasné dob¢ firma zaméstnava celkem 28 pracovnik a ma navazané dlouhodobé
spoluprace s n¢kolika externisty. Jde o mezindrodni obsazenost, diky master trenérim,
ktefi jsou cizinci (dva trenéfi pochézi ze Slovenska, dva jsou z Ceské republiky (CR),
jeden trenér pochazi z Némecka a dalsi ze Spanélska). S pomoci proskolenych instruktorti
vybrana spole¢nost porada celosvétova Skoleni, kde je v nabidce celkem pét Skolicich
programi. Co se ty¢e distribuce, nejvétsi odbyt ma Némecko, Dansko, Jizni Korea,
zaroveir CR a Slovensko. JSTB International s.r.o. prodava okolo 500 kust trampolin
mésicng, krome toho expeduje i znacnou ¢ast prislusSenstvi a nahradnich dilt. Mimo jiz
zminéné skutecnosti, spolecnost utvaii komunitu nadSenct do cviceni na trampolinach,

pohybu a sportovani obecné, nazyvanou Jumping® Family (Jumping-fitness.com, 2021).

31



4.1.2 Organizaéni struktura

V Cele celé spolecnosti stoji majitelé Mgr. Jana Svobodova a Mgr. Tomas$ Burianek,
pfi¢emz kazdy znich vlastni 50% podil. Obchodni tusek situovany v Ceskych
Budéjovicich je pod vedenim obchodniho feditele a vyrobni usek, ktery se nachazi

ve mest¢ Tabor, ma taktéz svého vedouciho pracovnika.

Obrazek 12: Organizacni struktura — schéma

Jednatelé

s S
Obchodni Feditel Virobni feditel
Obchadni Pracoviici ve J
manager vyrohé
-

Asistenti prodeje

I'T nsistent

Designer

Ueetni

Zdroj: Vlastni zpracovani

4.2 Rozhovor s obchodnim manazerem

Rozhovor s obchodnim manazerem spolecnosti predstavuje pro tuto diplomovou praci
jeden z klicovych zdrojt informaci pro analyzovani stresu u pracovnikti daného podniku.
Rozhovor probéhl v mésici bfeznu roku 2021 pisemnou formou v disledku pandemické

situace a vladou nafizenymi opatfenimi.

V rozhovoru se jednalo celkem o 7 otdzek, které byly nasledné zaznamenany a poté
zpracovany. Cilem rozhovoru bylo piedevsim ziskat nahled do dané problematiky
v organizaci. AC rozhovor neumoznil osobniho navazani kontaktu s obchodnim

manazerem, hodnotim ho za velmi pfinosny.
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Otazka ¢. 1: Jak dlouho pracujete v JSTB International, s.r.o.? Na jaké pozici

pracujete a jaké jsou VaSe pracovni povinnosti?

»Do firmy jsem nastoupil v Cervnu 2017 na pozici Sales Assistant, tudiz jsem zde
priblizné 3,5 roku. V listopadu 2019 pfislo povyseni do pozice Sales Manager, na které
jednani, vétsinou v ptipadé vétSich zakazek, také komunikace a péce o stabilni odbératele
a obchodni partnery a v neposledni fad¢ koordinace podfizenych, pii vedeni dalSich

obchodnich jednani. Prilezitostn€ poté vyhledavani novych obchodnich partnert.*

Otazka €. 2: PovaZujete své zaméstnani za stresujici? Pokud ano, pro¢ si myslite,

Ze tomu tak je?

,»Myslim si, ze zde hraje dilezitou roli, jaka je cloveék osobnost a jak umi stresové situace
snaset. Dle mého nazoru se s tim potykam velmi dobfe, tudiz ve svém zameéstnani stres
nepocituji. Pokud jsem se ale n€kdy nenachazel ve zcela klidném rozpolozeni, bylo
to ur€ité z divodu nejistoty, konkrétné z nové a neznamé situace, kdy si ¢lovek nenti jisty,
jak danou situaci fesit. To si myslim, Ze mlze byt stresujici faktor i pro ostatni podfizené

v nasem podniku, jelikoz kazdy n¢kdy narazi na situaci, ktera je pro n¢j nova.*

Otazka ¢. 3: Jak vnimate kolektiv na pracovisti a jaké panuji vztahy zejména mezi

nadiizenymi — podiizenymi?

,»Celkové si myslim, Ze v podniku panuje velmi pratelska atmosféra. Jelikoz se jedna
o mensi podnik, pracovnici se znaji napfi¢ oddélenimi, tudiz spolu dokézou bez problému
vyjit a ptipadné spolupracovat. Podobny piistup uplatiiuji i nadfizeni, pfi¢emz jsou vztahy
pti zadavani a plnéni ukolt zcela zfejmé. V ptipad€¢ vyskytu néjakych probléma mize
dojit k lehce ,,hustSi* atmosféfe, nicméné se nejednd o nic neobvyklého. Zaroven je
spoléhano na inteligenci pracovnikl, ktefi si jsou svého postaveni védomi, a tudiz

dokazou rozlisit, jak se v riiznych situacich zachovat.*

Otazka €. 4: Co si myslite, Ze miZe pracovniky dostavat pod pracovni tlak, pripadné

jim vyvolavat stres?

»Jak jsem jiz zminil, mtize to byt nejistota z neznamého. Pod pracovnim tlakem mohou
byt napiiklad i v ptipad€, kdy se dopusti néjaké chyby a nasledné se budou obavat,
ze n¢kdy v budoucnu budou stejnou chybu opakovat, za coz je jejich nadfizeny zrovna

nepochvali. Urcity stres tedy mize zplsobovat i nadfizeny, ktery pozaduje od svych
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podiizenych ten nejlepsi vykon. Také se mohou podfizeni citit pod tlakem v piipadé
narazové zvySeného mnozstvi prace. Je jasné, Ze v prubéhu roku se poptavka
po produktech ¢i sluzbach naseho podniku méni a v ptipad¢€ takového vyssiho zajmu se
objem prace zvysi, pficemz oni sami si uvédomuji, ze vyrazna zpozdéni nejsou zadouci.
Jiné pficiny vyvolani stresu na pracovisti jsou jiz dle mého ndzoru individualni.*

o we

Otazka ¢. S5: Domnivite se, Ze disponujete odolnosti viici stresu? Jakym zptisobem

FeSite sniZeni stresu a jak prispivate ke sniZeni stresu na pracovisti?

,»Ano, domnivam se, ze jsem vuci stresu odolny. Nicméné nastavaji situace, kdy se v mé
pozici dostavam lehce pod tlak. Hlavnim divodem byva ptiblizovani se riiznych termint,
do kterych je nutné néco splnit. Pokud v dany moment si nejsem zcela jisty, zda je mozné
terminy v souvislosti s béznym mnozstvim prace bez problému splnit, rozvrhnu
si detailng, kdy se jakym ¢innostem budu vénovat, tudiz si udélam, sviij osobni tzv. Time
management. Proti stresu na pracovisti svych podfizenych se snazim pfispivat svou
aktivitou a pratelskym pfistupem. Moji podfizeni musi védét, Ze se na mé mohou obratit
a ze ja se zaroven na n¢ mohu spolehnout. Abych zamezil stresu z nezndmého, snazim
se podiizené dostate¢n¢ informovat uz v pfipadé zadani pracovniho ukolu, a i o veskerych
moznych variantach, které mohou nastat. Pfipadné jsem jim vzdy napomocen

s jakymikoliv dotazy ¢i pfipominkami.*

Otazka ¢. 6: Myslite si, Ze by bylo vhodné pro pracovniky usporadat néjaké Skoleni

zamérené na odolnost vuci stresu?

,» 10 si rozhodné nemyslim. Samoziejme existuji situace, kdy si vSichni pracovnici nasi

firmy mohou pfipadat pod tlakem ¢i ve stresu, ale urcité se jedna o klidné zaméstnani.*
OtazKka €. 7: Domnivate se, zda stres miZe mit vliv na celkové zdravi?

»Ano, to ur¢ité muze. Stres je spojen nejen s pracovnim Zivotem, ale i osobnim. Pokud
tedy bude pracovnik ve stresu z n¢jakych osobnich divodu, téZko jej dokdzeme pfimét
fesit pracovni ukony v klidu. V takovém pfipad¢ jsem zastancem mu pfiili§ nepfitézovat,
nicméné se to nesmi dlouhodobé odrazet v jeho pracovnich vykonech. Pokud ano,

je nasledné nutné to fesit néjakym vhodnym zpiisobem.
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4.3 Vysledky dotaznikového Setreni

Otazka ¢. 1: ,,Do které vékové kategorie patrite?«

Tabulka 1: Vékova kategorie pracovnikii

Absolutni Relativni
Cetnost cetnost (%)
20 az 25 8 35
26 az 30 1 4
31az35 4 17
36 az 40 6 26
41 az 45 1 4
46 az 50 1 4
51 az 55 1 4
56 az 60 0 0
61 az 65 0 0
66 az 70 1 4
71 a vice 0 0

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledky a diskuze:

Ve vybraném podniku pfevladaji zaméstnanci mladsi vékové kategorie. Nejpocetnéjsi
skupinou jsou pracovnici ve v€ku 20 az 25 let (35 %). Druhou nejvétsi zastoupenou
skupinou jsou zaméstnanci ve v€kové kategorii 36 az 40 let (26 %), dale 4 respondenti
(17 %) odpovédeli, Ze se nachazi v rozmezi 31 az 35 let. Podnik ma 1 pracovnika ve véku
26 az 30 let, dalsiho 1 respondenta lze zaradit do vékové kategorie 41 az 45 let, taktéz
stejné 4 % zaméstnanci tvori skupinu 46 az 50 let, 51 az 55 let a v posledni fad€ rozmezi
66 az 70 let. Zadny z dotazanych respondentil neni ve véku 56 az 60, 61 aZ 65 a nikdo

z nich neni stars$i 71 let.

Z vysledki 1ze usoudit, ze se firma zamétuje na mladsi generaci pracovniki, ale zaroven
disponuje n€kolika star§imi lidmi, kterymi jsou piedevsim zkuSeni pracovnici ve vyrobé.
Dtvodem, pro¢ tomu tak je, mohou byt zpohledu spolecnosti prevazujici vyhody
mladsich osob nad zaméstnanci vyssiho véku. Vyhodou u mladsich lidi je skutecnost,
ze nebudou mit zna¢né vysoké financni naroky. Pokud se jedna o studenty ¢i jedince
s ukoncenym vzdelanim, nemaji dostatek praxe, firma si dané osoby mize snaze zaclenit
do své podnikové kultury dle jejich pozadavkl. V navaznosti na to, mize byt strategii

organizace prave¢ ziskavani pracovnikl ihned po jejich ukonceni studia. Naopak tito
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jedinci nemaji zkusSenosti, podnik na to musi reagovat v podob¢ diikladného proskoleni,
coz souvisi s vynaloZenim nakladu ve formé Casu v ramci uvedeni nového pracovnika

do business svéta a déni.
Otazka ¢. 2: ,,Jak dlouho jiZ pracujete v dané firmé?«

Graf 1: Doba stravend v podniku jednotlivych pracovnikii

30%

7
26%
6
22%
17%
I 2
: ]

Méné nez 1rok  1aZ2roky 3 az 4 roky 5az10let Vice nez 10 let

wv

Pocet respondenti
w H

N

[a=y

Doba stravena v podniku

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledky a diskuze:

Co se tyka stravené doby v organizaci, celkem 7 pracovniktl (30 %) odpoveédélo rozmezi
méné nez 1 rok. Druhd pozice piipada dobé 1 az 2 roky, na kterou odpovédelo
6 respondentl (26 %), dalSich 5 zaméstnancti uvedlo hranici 3 az 4 roky (22 %), dale

ve firmé pracuji 4 lidé po dobu 5 az 10 let. Vice nez 10 let zde pracuje 1 respondent.

Jak vyplyva z grafu, nejveétsi zastoupeni zde maji novi zaméstnanci, ktefi ve firmé
setrvavaji kratsi dobu nez jeden rok. Lze konstatovat, ze firma postradad vyssi pocet
vérnych zaméstnanct, kteti by zde pisobili dobu delsi péti let. Mnoho mladych lidi chce

mit vétsi rozhled a jsou otevieni zménam.
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Otazka €. 3: ,,Co nebo kdo je pro Vas zdrojem stresu?*

Tabulka 2: Zdroj stresu pro pracovniky

Absolutni Relativni
Cetnost ¢etnost (%)

Strach z neuspéchu 7 30
MnoZstvi prace 10 43
Tlak v podobé ¢asu 14 61
Nadfizeny 14 61
Kolegové 1 4
Nevhodné pracovni prostredi 5 22
Nic 2

Jina odpovéd’ 0

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledky a diskuze:

Zde je tfeba zdlraznit, ze zaméstnanci méli moznost vybrat vice odpovédi. Na otazku
tykajici se zdroja stresu byly nejcetnéjsimi odpovédmi tlak v podobé ¢asu a nadiizeny
(v obou piipadech 61 %). Na tfeti pozici s nej¢astéj$i odpoveédi obstalo mnozstvi prace
(43 %). Celkem 7 dotazovanych (30 %) uvedlo, Ze jejich stresorem je strach z neuspéchu.
Nevhodné pracovni prostiedi volilo 5 zaméstnanci (22 %), 2 pracovnici oznacili,
ze nepovazuji nic za zdroj stresu (9 %), pouze 1 respondent uvedl kolegy (4 %) a jina

odpoveéd’ zde nebyla vyuzita.

Pohled pracovnikll na jejich stresory se v nékterych ptipadech ztotoznuji s nazorem
obchodniho manazera. V rozhovoru manazer zminil, Ze pod pracovni tlak se zaméstnanci
mohou dostat ve chvili, kdy se dopusti chyby a maji obavy znetspéchu. Uvedl,
ze nadfizeny vyZzaduje od pracovnikli dostatecné dobry vykon, coZ miize mit vliv na jejich
psychiku. Zaroven se domniva, ze u nckterych zaméstnanci muize vyvolavat stres
1 mnozstvi prace. Obchodni manazer povazuje za sviij osobni stresor nejistotu, konkrétné
z neznamé situace. V tomto piipad¢ jedinec nedisponuje zkusenostmi, jak danou situaci

fesit, protoze je pro néj nova.
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Otazka ¢. 4: ,,Je naplni VaSeho pracovniho vykonu kaZdodenni komunikace

s klienty?«

Tabulka 3: Kazdodenni komunikace s klienty

Absolutni Relativni
Cetnost cetnost (%)
Ano 9 39
Ne 14 61

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledky a diskuze:

Celkem 9 zaméstnanci (39 %) ve svych vypovédich uvedlo, ze v praci komunikuji
s klienty na denni bazi. Zbylych 14 pracovniki (61 %) odpovédé€lo, Ze jejich naplni

pracovniho vykonu neni kazdodenni spojeni s klienty.

Ptedpokladem danych vysledku je fakt, Ze mezi respondenty byly zaméstnanci pracujici
v kancelafi, a také pracovnici ve vyrobé, ktefi nemaji moznost komunikovat se zakazniky.
Zaroven neni pro vSechny zaméstnance v obchodnim oddéleni komunikace s klienty

kazdodenni.
Otazka ¢. 5: ,,Hodnotite komunikaci s klienty jako stresovou?

Graf 2: Hodnoceni komunikace s klienty
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Vysledky a diskuze:

Respondenti hodnotili komunikaci se zakazniky, zda je pro n¢ stresujici ¢i nikoli.
Pro 6 zaméstnancli (26 %) dana ¢innost spiSe predstavuje stresovy faktor. Naproti tomu
5 dotazovanych pracovnikl (22 %) uvedlo, ze komunikaci s klienty povazuji jako méné

stresovou a 12 respondentli ji vnima nestresovym faktorem.

Efektivni komunikace je v daném oboru kli¢ovou zaleZitosti. Propojuje vztahy firmy
s ostatnimi lidmi ve spolecnosti. Nejen manazeti maji disponovat ur¢itym sebevédomim,
ale 1 dal$i pracovnici, ktefi musi pohotoveé reagovat a argumentovat svym partnerim.
Po analyzovani dotaznikii, zde manualni pracovnici uvedli, Ze je pro né komunikace
se zakazniky spiSe stresovym faktorem. Dle mého nazoru je to zptisobeno tim, Ze se jedna
o praci, kterou nevykonavaji, a neni jim blizka. MuZe to byt diivod, pro¢ danou pracovni
pozici v obchodnim odd¢leni nevykonavaji. Naopak zaméstnanci pracujici v kancelafi

si jsou védomi svych dovednosti.
Otazka ¢. 6: ,,Jak velkou odpovédnost pocit'ujete pri své praci?“
Graf 3: Odpovédnost pracovnikii
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Zdroj: Viastni zpracovani

Vysledky a diskuze:

Graf €. 3 znazormuje odpoveédi zaméstnancl na otazku tykajici se jejich odpovédnosti

pri své praci. Miru odpovédnosti za svoji praci vinimaji jednotlivi pracovnici riizné. Malou
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odpovédnost pocit'uji 4 respondenti (17 %), vétSina dotazanych (57 %) zvolilo stfedni

odpovédnost a 6 respondenti pocituje velkou odpovédnost pti praci.

Z toho vyplyva, ze vice nez polovina zaméstnancli vnima stiedni odpovédnost a snazi

se pracovat svédomitg.

Otazka €. 7: ,,Hodnotite pracovni podminky (napf. hluk, teplota, osvétleni) jako

stresové?«

Graf 4. Hodnoceni pracovnich podminek
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledky a diskuze:

Pti analyzovani odpovédi jednotlivych zaméstnancti bylo zjisténo, Ze spiSe vyrobni
pracovnici volili pracovni podminky jako stresové (17 %), dalSich 26 % se k dané
skute¢nosti priklanélo. Respondenti vykonavajici praci v obchodnim oddéleni hodnotili

pracovni podminky jako spiSe nestresové (26 %) a zcela nestresové (30 %).

Povinnosti zaméstnavatele je zabezpecit dobré pracovni podminky bez stresujicich
faktorli. Pracovnici, ktefi vykonavaji svoji praci v nevhodnych podminkach, mohou
podléhat stresu, coz pfinasi podniku dal$i ekonomické naklady. Pusobici stres
na zaméstnance vede ke zvySené nemocnosti, nedostate¢né kvalité odvedené praci, nizké
produktivité, coz se miize odrazet ve svych disledcich nespokojenosti zakaznikt

a piipadnym zvysSenym reklamacim.
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Otazka €. 8: ,,Sdilite s nékym prosti‘edi (napt. kancelar) pri vykonu své prace?

Tabulka 4: Sdileni pracovniho prostiedi

Absolutni Relativni
cetnost ¢etnost (%)
Ano, s dalSimi kolegy 21 91
Ne, pracuji sim/sama 2 9

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledky a diskuze:

V souctu 21 zaméstnanct (91 %) odpovédélo, Ze své pracovisté sdili s dalSimi kolegy

a pouze 2 respondenti (9 %) uvedli, ze pracuji sami.

V ramci dostupnych informaci od obchodniho manazera bylo zjisténo, ze kancelaf
ma podobu dvou sdilenych mistnosti a jedné kancelafe majitel podniku. Dale se zde
naléza také vstupni hala, respektive recepce, kde plisobi jeden zaméstnanec. Skladovaci
a vyrobni hala v Tébote ma podobu jedné hlavni haly, jedné vedlejsi haly a najdeme
zde 1 skladovaci zastfeSeny prostor. Ve sklad¢ a vydejné obleCeni ve mést¢ Hluboka

nad Vltavou pracuje pouze jeden zaméstnanec.
Otazka ¢. 9: ,,Hodnotite komunikaci s kolegy jako stresovou?“

Graf 5: Hodnoceni komunikace s kolegy
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Vysledky a diskuze:

Nikdo z dotazanych zaméstnancti vybrané firmy nepovazuje komunikaci s kolegy jako
velmi stresovou, pouze 1 zaméstnanec (4 %) ji vnima jako spiSe stresovou, méné stresova

je pro 39 % pracovnikil a nestresovym faktorem je pro 57 % zaméstnancti.

Jako spiSe stresovou ¢i mén¢ stresovou povazuje komunikaci s kolegy necela polovina
dotazanych, vice nez polovina pracovnikt ji hodnoti nestresovym faktorem. Z rozhovoru
vyplynulo, Ze v organizaci panuje pratelska atmosféra. Zaméstnanci se v dtisledku malé
firmy dobfe znaji a dokdzou spolupracovat. Lze pifedpokladat, ze pro pracovniky

komunikace s kolegy neptedstavuje velkou zatez.
Otazka ¢. 10: ,,Ohodnot’te vztahy na VaSem pracovisti.“

Graf 6: Vztahy na pracovisti
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Vysledky a diskuze:

Uvedeny graf ukazuje pfitazené hodnoceni vztahli na pracovisti. Respondenti méli
moznost ohodnotit danou oblast na zaklad¢ stupnice od 1 do 5, pficemz 1 znamena velmi
Spatné vztahy a 5 znamena vyborné vztahy. Celkem 8 respondentti (35 %) odpovédeélo,
Ze jsou na pracovisti vyborné vztahy, nejvétsi obsazeni méla odpovéd velmi dobré vztahy
(48 %), dobré vztahy mezi jednotlivymi pracovniky vnimaji 3 respondenti (13 %),
za Spatné je hodnoti 1 pracovnik (4 %) a velmi Spatné vztahy na pracovisti neodpovidal

zadny z dotazovanych.
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Pievaha vysledkd dopadla velmi pozitivné. Je zfejmé, Ze pracovnici napti¢ oddélenimi

spolu dokézou vychazet.
Otazka €. 11: ,,Jste spokojen/a se svymi pravomocemi?*

Graf 7: Spokojenost zaméstnancii s pravomocemi
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Vysledky a diskuze:

Celkem 6 respondentl (26 %) odpovédé€lo ano, 9 dotazanych (39 %) uvedlo, Ze jsou
se svymi pravomocemi spiSe spokojeni. Spise ne pak odpovédélo celkem 8 respondenti

(35 %) a ne neuvedl Zadny z dotazanych.

r

Domnivam se, ze si zaméstnanci pieji mit vetsi podil na rozhodovani, mit vetsi
samostatnost. Pracovnici si mohou myslet, ze jiz disponuji dostatecnymi znalostmi
a zkuSenostmi k vyfeSeni urcité situace. V takovych momentech by vice nez jedna tfetina

zameéstnancl pozadovala vyssi pravomoce, aby danou situaci mohli fesit sami.
Otazka ¢. 12: ,,Jaka je VaSe pracovni doba?“

Tabulka 5: Pracovni doba zaméstnancui

Absolutni Relativni
Cetnost cetnost (%)
Pravidelna 15 65
Nepravidelna 8 35

Zdroj: Viastni zpracovani
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Vysledky a diskuze:

Pravidelnou pracovni dobu méa celkem 15 dotazovanych (65 %) a dalSich 8 respondentti

(35 %) uvedlo, ze maji nepravidelnou pracovni dobu.

Cast zaméstnancli mé na uvedeném pracovisti pravidelnou dobu a ¢ast nepravidelnou.
Od pracovni doby se odviji mnozstvi volného casu. Je dulezité, aby si lidé v dobé volna
odpocinuli a uméli relaxovat. Vysledky, zda maji, pracovnici dostatek volného Casu

nalezneme u otazky ¢. 24 (graf €. 16).
Otazka ¢. 13: ,,Jste spokojeni se svou pracovni dobu?“

Graf 8: Spokojenost zaméstnancii s pracovni dobou
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Vysledky a diskuze:
V souctu 4 respondenti (17 %) odpoveédéli, Ze jsou s pracovni dobou velmi spokojeni,

dal§ich 13 zaméstnancli (57 %) jsou spokojeni. Celkem 6 respondent (26 %) jsou

s pracovni dobou spise nespokojeni.

Nepfiméiena pracovni doba a nespokojenost vice jak jedné Ctvrtiny zaméstnanci
s pracovni dobou miize byt pfi¢inou stresu. Jednad se pravdépodobné o pracovniky

z vyroby, ktefi maji pevnou pracovni dobu.
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Otazka €. 14: ,,Hodnotite svou praci jako stresovou?“

Graf 9: Hodnoceni prdce z hlediska stresu
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Vysledky a diskuze:

Dalsi otazka v dotaznikovém Setfeni se tykala hodnoceni prace, jakozto stresoru
pro jednotlivé pracovniky. Pouze 2 respondenti (9 %) odpovedéli, ze povazuji svou praci
za stresovou, dalSich 8 pracovniki (35 %) ji vnima spiSe jako stresovou, 12 dotazovanych
(52 %) spiSe nevnima praci jako stresovym faktorem a jen 4 % respondentli ji nevnima

jako stresovou viibec.

Praci vdaném podniku povazuje za stresovou ¢i spiSe stresovou témeét polovina
zameéstnancl. Celkem 56 %, tedy vice jak polovina pracovnikii hodnoti svou praci jako
spiSe nestresovou nebo zcela nestresovou. Ackoliv obchodni manazer zminil, ze dle jeho
nazoru se nejedna o stresové zaméstnani, nékteti podiizeni pracovnici danou skute¢nost
vnimaji odlisné. Dané vysledky se mohou odrazet také v souvislosti s osobnostnim typem

jednotlivych pracovniki.
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Otazka €. 15: ,,Jak Casto vnimate, Ze jste v praci pod ¢asovym tlakem?*

Graf 10: Cetnost vnimani ¢asového tlaku
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Vysledky a diskuze:
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Pod ¢asovym tlakem si denné ptipadaji 2 pracujici (9 %), 10 respondentli (43 %) uvedlo,

ze se citi pod ¢asovym tlakem né¢kolikrat do tydne, 9 zaméstnanct (39 %) odpovédélo

pouze parkrat do mésice, 1 respondent (4 %) vnimaji Casovy tlak pouze néckolikrat

do roka a stejné tak pouze 1 pracovnik (4 %) uvedl, ze ¢asovy tlak v praci nepocit'uje.

Po komparaci danych vysledkti a dostupnych informaci zrozhovoru lze usoudit,

ze zde hraje roli kombinace n¢kolika faktori. Je tim na mysli predevsim velké mnozstvi

prace a malo ¢asu na dané tkoly ze strany nadfizenych a jejich pozadavk.

Otazka €. 16: ,,Jak Casto se citite pod tlakem ze strany VaSeho nadiizeného?*

Tabulka 6: Cetnost tlaku ze strany nadiizeného

Absolutni Relativni
Cetnost cetnost (%)
Denné 1 4
Nékolikrat do tydne 9 39
Pouze parkrat do mésice 7 30
Pouze nékolikrat do roka 4 17
Nikdy 2 9

Zdroj: Viastni zpracovani
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Vysledky a diskuze:

Co se tyCe pusobeni tlaku na zaméstnance ze strany nadiizenych, 1 pracovnik (4 %)
odpovédél, ze dany tlak pocituje kazdy den, 9 respondenti (39 %) je toho nazoru,
ze jejich vedeni na n¢ vyvijeji tlak nékolikrat do tydne, dalsi ¢ast pracovnikd (30 %)
hodnoti danou problematiku jako pouze parkrat do mésice, 4 respondenti (17 %) vnimaji
tlak ze strany nadfizené¢ho pouze nékolikrat do roka a zbyli 2 zaméstnanci (9 %) uvedli,

ze se nikdy neciti pod tlakem ze strany nadfizeného.

Prevazna vétsina respondentti vinima chovani vedoucich pracovniki jako tlak nékolikrat
tydné ¢i nekolikrat v mésici a u jednotlivych zaméstnanci dana skuteCnost miize

vyvolavat psychicky tlak.
Otazka ¢. 17: ,,Ohodnot’te Vas vztah s nadiizenym/i.“

Graf 11: Vztah s nadrizenym/i
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Vysledky a diskuze:

Vztah s vedoucimi pracovniky hodnotili respondenti rizné. Za velmi napjaty vztah ho
pokladaji 2 pracovnici (9 %), napjaty vztah uvedlo 6 pracovniki (26 %), jako neutralni

ho bere 9 respondent (39 %), dal§i 4 zaméstnanci (17 %) hodnoti vzdjemny vztah

s nadfizenymi jako uvolnény a 2 pracovnici (9 %) jako velmi uvolnény.

Nejveétsi zastoupeni zde ma neutralni vztah dosahujici téméf 40 %. A€ zrozhovoru

s obchodnim manazerem vyplynulo, Ze na pracoviSti panuje pfatelska atmosféra,
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z pohledu jednotlivych pracovnikii vic¢i svym nadfizenym je tomu jinak. Zna¢na cast
dotazovanych uvedlo, Ze povazuji vzdjemny vztah pravé k vedeni jako napjaty. Na dané
vysledky ma zcela urcité vliv i zjistény fakt, ze nadfizeni pracovnici pozaduji, aby prace
byla dokoncena co nejdiive, coz uvadi zaméstnance pod casovy tlak a mozna i strach

z odpovédnosti na vlastni chyby.
Otazka ¢. 18: ,,Mate dostatek informaci pro plnéni ukoli?*

Graf 12: Hodnoceni sdélenych informacit pro plnéni ukolii
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Vysledky a diskuze:

Celkem 6 respondenti (26 %) uvedlo, Ze maji dostatecné informace pro plnéni
pracovnich tkold, 11 pracovnikl (48 %) povazuji ptijaté informace za spiSe dostatecné
a zbyvajicich 6 zaméstnancii (26 %) odpovédelo, Ze spiSe nemaji dostatek informaci

pro plnéni.

Po analyzovani jednotlivych dotaznikli bylo zjisténo, Zze vice jak jedna Ctvrtina

pracovnikd nema dostatec¢né informace pro vykonavani pracovnich ukola.
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Otazka €. 19: ,,Hodnotite sledovani vykonu prace jako stresové?

Graf 13: Hodnocent sledovani pracovniho vykonu
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Vysledky a diskuze:

Vyse uvedeny graf znadzornuje hodnoceni pracovniki a jejich pohled na sledovani vykonu
préce, jakoZto stresor. Téméf polovina dotazovanych (48 %) vidi sledovani vykonu prace
jako stresové, 8 respondentt (35 %) jako spise stresové, 3 pracovnici (13 %) povazuje
kontrolu formou sledovani pracovniho vykonu jako spiSe nestresové a 1 respondent

(4 %) uvedl, Ze danou ¢innost hodnoti jako nestresovou.

V souctu 83 % zaméstnanct hodnoti sledovani vykonu prace jako velmi stresovou
¢i spise stresovou. Celkem 17 % pak sledovani vykonu povazuje za méné nestresovou
nebo nestresovou. Dle mého nazoru je asi pro kazdého neptijemné, kdyz maji n¢koho
takzvan¢ za zady, ale na druhou stranu musi mit pracovnici porozuméni, ze se jedna
o0 soucast nezbytné kontroly, nicméné pro pohodli pracovnikl by takova kontrola mohla

byt vykonavana vhodnou nenapadnou formou.
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Otazka €. 20: ,,Hodnotite obavy ze ztraty zaméstnani jako stresové?

Graf 14: Hodnoceni obav ze ztraty zaméestnani
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Vysledky a diskuze:

Dana otazka se tykd emociondlniho stresoru, konkrétn¢ obavy a strachu ze ztraty
zamestnani. Hodnoceni zaméstnancii na danou problematiku dopadlo nasledovné:
9 respondentti (39 %) zminilo, Ze obavy ze ztraty zaméstnani pro né predstavuji stresovy
faktor, dané obavy jsou spiSe stresové pro 6 dotazovanych (26 %), spiSe nestresové

odpovédélo 7 pracovniki (31 %) a pouze 1 respondent hodnotil jako nestresovy faktor.

Ve vybrané spoleCnosti maji nejveétsi zastoupeni novi zaméstnanci, ktefi ve firmé
setrvavaji krat$i dobu nez jeden rok nebo zde pracuji v rozmezi jednoho roku az dvou let.
Tito respondenti uvadéli (az na dva ptipady), Ze obavy ze ztraty zaméstnani jsou pro né
stresové ¢i spise stresové. S ohledem na jejich kratkou dobu plisobnosti v dané firme, 1ze
konstatovat, ze pravdépodobné ztéchto divodl se zaméstnanci strachuji o ztratu

pracovniho poméru.
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Otazka €. 21: ,MiiZete Fict, Ze stres je soucasti Vaseho kazdodenniho Zivota?*

Graf'15: Hodnoceni stresu na bazi kazdodenniho Zivota
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Vysledky a diskuze:

Na otazku, zda je stres soucasti kazdodenniho zivota jednotlivych pracovnikd, byla
zna¢na prevaha respondentll (52 %) u odpovédi, Ze stres u nich spiSe neni na bazi
kazdodenniho zivota. Tii respondenti (13 %) uvedli, Ze jsou ve stresu kazdy den, taktéz

dalsi tfi pracovnici odpovédéli spiSe ano a celkem pét respondentli (22 %) nevnima stres

jako soucast kazdodenniho zivota.
Otazka €. 22: ,,Jaké priznaky stresu se u Vas projevuji?“

Tabulka 7: Projev priznakii stresu u zaméstnancii

Absolutni Relativni
cetnost cetnost (%)
Bolest hlavy 8 35
Zazivaci potize 5 22
Zrychleni tepu 10 43
Uzkost 10 43
Pocit na omdleni 3 13
Nespavost 5 22
Unava 6 26
Poceni 11 48
Jiné 1 4

Zdroj: Viastni zpracovani
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Vysledky a diskuze:

U dané otazky meéli respondenti moznost vybrat jednu nebo vice odpovédi.
Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze 11 pracovnikii (48 %) pocituje v souvislosti
se stresem zvySené poceni, ihned za tim respondenti hodnotili se stejnou cetnosti
zrychleni tepu a uzkost (43 %), dal$im nejcastéjSim priznakem uvadélo 8§ zaméstnanci
(35 %) bolest hlavy, nasledné 6 respondentti (26 %) pocituje ptiznaky v podob¢ inavy,
dalsi obsazeni méli zazivaci potize a nespavost (22 %), pocit na omdleni maji

3 respondenti (13 %) a jiné uvedl 1 dotazany (4 %).

Jak uvedli respondenti, mezi nasledky stresu patii civilizaéni choroby, poruchy

se zazivanim a travenim, psychické problémy a dalsi.
Otazka ¢. 23: ,,Jakym zpiisobem se vyrovnavate se stresem v zaméstnani?*

Tabulka 8: Stres — zpiisoby vyrovndvani

Absolutni Relativni
Cetnost cetnost (%)
Sport a pohybové aktivity 11 48
Relaxacni techniky 3 13
Nevhodné navyky 7 30
Odborna pomoc 0 0
ZAdna specificka aktivita 5 22
Jiny zpusob vyrovnani 4 17

Zdroj: Viastni zpracovani

Vysledky a diskuze:

Opét mohli respondenti vybirat jednu nebo vice odpovédi. Dotaznikovym Setfenim bylo
zjisténo, Ze nejcastéjSimi zplsoby eliminace stresu je pomoci sportu, coz uvedlo
11 pracovniki (48 %). Relaxa¢ni techniky vyuZivaji 3 respondenti (13 %), znac¢na ast
oslovenych voli cestu skrze nevhodné navyky (30 %), odbornou pomoc nevyuziva nikdo
ze zaméstnanct, 5 respondentil (22 %) uvedlo, Ze se nesnazi zbavit stresu ze zaméstnani

a jinym zpusobem fesi stres celkem 4 pracovnici (17 %).

Z vysledkt vidime, ze nejvice pracovnikii, pracujicich hlavné psychicky, si radi
odpocinou fyzicky — sportem nebo jinou pohybovou aktivitou. Bohuzel nékolik

zamé&stnanct vyhledava nevhodné navyky, mezi které patii alkohol, cigarety a dalsi.
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Otazka €. 24: ,,Mate dostatek volného ¢asu?“

Graf 16: Hodnoceni volného casu zaméstnancii
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Vysledky a diskuze:

Celkem 3 respondenti (13 %) odpovédéli, ze maji dostatek volného ¢asu, 6 pracovnikil
(26 %) zvolilo odpovéd’ spise ano, témér polovina dotazovanych (48 %) uvedla, Ze spiSe
nemaji dostatek volna a 3 respondenti (13 %) uvedli, Ze maji nedostatek svého volného

casu.

Volny ¢as je pro kazdého ¢lovéka dilezity, jelikoz pii ném vykonavame jiné ¢innosti nez
ty aktivity pod tlakem zavazki, které vyplyvaji ze socialnich roli. S ohledem na délku
pracovni doby je nutnosti si stale zachovat a rozvijet svlij osobni zivot. V ptipadé,
ze je ¢lovek kvili praci unaven, je podstatné naucit se relaxovat, a navic je idealni ziskat

schopnost stresu predchazet.
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Otazka ¢. 25: ,,DokazZete v dobé osobniho volna relaxovat?«

Graf 17: Schopnost relaxace
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Vysledky a diskuze:

Na danou otazku 10 respondenttl (44 %) reagovalo, ze uméji ve svém osobnim volnu
relaxovat, 6 pracovnikll (26 %) odpovédélo, ze spiSe dokazi v dob& volna relaxovat,

4 respondenti (17 %) uvedli, ze spiSe ne a 3 zaméstnanci (13 %) zvolili odpovéd ne.

Relaxace by méla byt soucasti zivota kazdého z nas. Lidé se Casto domnivaji, Ze relaxovat
neni nutnosti a nemuseji o sebe v tomto ohledu pecovat. Relaxovani je vSak soucasti
télesného i dusevniho zdravi a miZe byt naruseno nadmérnou stresovou zatézi. Proto by
zaméstnanci méli byt schopni najit si ve svém volném Case alespoil chvili na odpocinek,

at’ uz se jedna o aktivni ¢i pasivni formu odpocinku.
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Otazka €. 26: ,,Mate zkuSenost s danou relaxacni technikou?*

Graf 18: ZkusSenosti zaméstnancii — meditace
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Vysledky a diskuze:

Pouze 2 respondenti (9 %) uvedlo, Ze maji zkuSenost s meditaci. Stejny pocet
dotazovanych odpovédél, Zze sdanou relaxacni technikou spiSe maji zkuSenost.
Celkem 4 pracovnici (17 %) respondentd zodpovédelo, Ze s touto technikou spise nemaji
zkuSenosti a naopak 15 zaméstnanci (65 %) uvedlo, Ze s meditaci nemaji vibec

zkuSenosti.

Meditace je stavem, kdy cloveék naléza klid a uvolnéni, pfi kterém se jedinec snazi
dosahnout sjednoceni skrze své myslenky a odstrafiuje vnitini konflikty. Navic
1ze meditaci oznacit za techniku, kdy se vytraci pocity uzkosti a nepatrné mizi ohraniceni

casu.
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Otazka €. 27: ,,Mate zkuSenost s danou relaxacni technikou?*

Graf 19: Zkusenosti zaméstnancii — hluboké dychani
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Vysledky a diskuze:

S technikou hlubokého dychani maji zkuSenosti celkem 4 respondenti (17 %), spiSe ma
s danou technikou, co doc¢inéni 9 pracovnikit (39 %), spiSe nema zkuSenosti

5 dotazovanych (22 %) a ne odpovédélo taktéz 5 respondentti (22 %).

Stres byva cCasto doprovazen zrychlenym buSenim srdce a celkové nepravidelnym
dychanim. Pravé dechova cviceni, spocivajici v naprostém soustfedéni na hluboké
dychani, jsou velmi efektivni metodou, které umoziuji prevzeti kontroly nad dechem,
jeho pozorovani a pozitivné ptisobi na rychlé uvolnéni organismu od napéti a také pomaha
zklidnit bolesti hlavy. Neodmyslitelnou vyhodou dané relaxacni techniky je skutecnost,

ze ji mizeme provadét témet kdekoliv a kdykoliv (i v zaméstnani).
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Otazka €. 28: ,,Mate zkuSenost s danou relaxacni technikou?*

Graf 20: ZkuSenosti zaméstnancii — joga
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Vysledky a diskuze:

Celkem 3 dotazani pracovnici (13 %) odpovédélo, Ze sjogou maji zkuSenosti,
2 respondenti (9 %) uvedli spiSe ano, 4 respondenti (17 %) spiSe ne a vice nez polovina

zaméstnanct odpovedéli, ze nemaji s touto technikou zkuSenost.

Joga je spojena mimo jiné se sebepoznanim a opusténim negativnich myslenek. Opét zde
hraje roli rytmické dychani a uvolnéni svali. S jogou jakozto techniku relaxace
na zbaveni stresu spiSe nema ¢i vilbec nema zkuSenosti 78 % respondentil, coZ muize byt
zpusobeno tim, Ze pracovnici vyhledavaji spiSe aktivitu v podob¢ prochazky, ¢i obecné

vyhledavaji jiné sportovni aktivity.
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Otazka €. 29: ,,Mate zkuSenost s danou relaxacni technikou?*

Graf 21: ZkuSenosti zaméstnancii — poslech relaxacni hudby
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Zdroj: Viastni zpracovani

Vysledky a diskuze:

Celkem 7 respondentti (31 %) ma zkuSenosti s poslechem relaxac¢ni hudby, spise ma
zkuSenosti také 7 pracovnikll (31 %), spiSe nemaji 4 respondenti (17 %) a nema viibec

zadnou zkuSenost celkem 5 zaméstnanct (21 %).

Jedna se o techniku nazyvanou muzikoterapie, kdy jedinec vyuziva k terapii hudbu
za ucelem zmirnéni bolesti, strachu nebo tzkosti. Umoziuje tak nalezeni urcité
komunikace, porozuméni a dokaze u jedince vyvolat intenzivni citové prozitky a rizné

reakce.
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Otazka €. 30: ,,Mate zkuSenost s danou relaxacni technikou?*

Graf 22: ZkuSenosti zaméstnancii — prochazky
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Vysledky a diskuze:

Vyse uvedeny graf znazorniuje hodnoceni zkusSenosti pracovniki s relaxacni technikou,
jimzZ jsou prochéazky. Celkem 17 respondentt (74 %) uvedlo, Ze maji s danou technikou
zkuSenosti, spiSe ano odpovédeél zaméstnanec (4 %), s prochazkou spiSe nemaji

co docinéni 3 respondenti (13 %) a ne odpovédéli 2 z dotazovanych (9 %).

Ze 3/4 pracovniki bude mit zkuSenosti s prochazkami, nebylo piekvapujici. Dana
technika je aktivni formou odpocinku, kam patii pobyt v ptirodé spojeny s pohybovou
aktivitou. Je skvélé, ze zaméstnanci, ktefi pracuji hlavn€ psychicky, vyhledavaji fyzické
¢innosti k odpoCinku. Vnimdm to jako spravny smér i v ramci pusobeni na celkovy

zdravotni stav a udrzeni si kondice.
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Otazka €. 31: ,,Mate cas se pravidelné stravovat?“

Graf 23: Hodnoceni pravidelného stravovani
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Vysledky a diskuze:

Dana otazka se opira o duilezitost zdravé Zivotospravy v ramci vyzivy. 5 respondentii
(22 %) odpovédelo, ze maji Cas se pravidelné€ stravovat, dalsich 12 zaméstnanct (52 %)
se spiSe stravuje pravidelné, 3 respondenti (13 %) uvedli, ze spiSe nemaji Cas
se pravideln¢ stravovat a taktéZ 3 pracovnici (13 %) sdileli odpovéd’, Ze nemaji

na pravidelnou stravu dostatek casu.

Obecné je od odbornikl doporuc¢ovano stravovat se pétkrat az Sestkrat denné po malych
davkach, kazd¢é dvé az tii hodiny. V zaméstnani, predevsim kde je ¢lovek pod tlakem,
je t€zké myslet na to, kdy se najist. Nepravidelnd strava je jednou z hlavnich pficin

obezity a nadvahy.
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Otazka ¢. 32: ,,Myslite si, Ze zdrava strava a spravné stravovani zvySuje odolnost

vudi stresu?“

Graf 24: Ndzor zaméstnancii na stravovani
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Vysledky a diskuze:

V posledni otazce dotaznikového Setfeni pro pracovniky byl zjistovan nazor na zdravou
stravu, zda si mysli, ze zvysuje odolnost vii¢i stresu. Dohromady 16 respondentti (70 %)
si mysli, Ze zdravé stravovani poméha byt odolnéjSim vici stresu, 6 dotazovanych (26 %)
uvedlo, Ze povazuji zdravou stravu spiSe za pfinosny v oblasti odolnosti vici stresu,
1 respondent (4 %) spiSe nevnima zdravou stravu jako pomoc byt odolnéjSim vici

stresu a odpoveéd’ ne nevyuzil nikdo z respondentd.

Prostfednictvim racionalni zivotospravy jako je télesny pohyb, kvalitni spanek, spravna
zivotosprava muze také zvySovat odolnost vuci stresu. Dané¢ho faktu si uvédomuje
22 respondentl, z ¢ehoz jasné vyplyva, ze zaméstnanci povazuji zdravé stravovani
za prinosny pii zvySovani odolnosti vii¢i stresu a zaméstnavatel by meél své pracovniky

1 v této oblasti podporovat.

61



5 Diskuze a navrhy opatreni

Ve vybraném podniku, diky dotaznikovému Setfeni a vedenému rozhovoru, byly nalezeny
jak pozitivni vysledky, tak i urcité nedostatky, které vyplynuly z vyzkumu. Vysledky
rozhovoru byly diskutovany u jednotlivych otazek dotazniku a cast diskuze byla
provedena rovnéz u otazek z dotaznikového Setfeni. V dané ¢asti diplomové prace jsou
navrzeny mozné zmény pro opodstatnéné nedostatky, které si zasluhuji zasah, v ramci

zlepseni soucasného a budouciho chodu ve spole¢nosti.

Otazka ¢. 6 odhalila, Ze vice jak jedna ctvrtina respondentd (26 %) citi velkou
odpoveédnost pfi své praci, ktera miize byt stresovym faktorem. Zarovenn bylo
prostiednictvim otazky €. 11 zjisténo, ze vice nez jedna tfetina pracovnikl (35 %) jsou

se svymi pravomocemi nespokojeni.
Navrh:

Doporucenim je vyuziti techniky brainstormingu, kde by vedouci pracovnici vice sdileli
se zameéstnanci své plany a cile. Brainstorming pomaha ¢leniim tymu spojit se, generuje
co nejvice napadi, tudiz by zde pracovnici pocitili, Ze do daného procesu mohou né¢jakym

zpusobem zasahnout.

DalSim problémem, ktery byl z dotaznikového Setfeni u otazky ¢. 7 zjistén, jsou
nedostacujici pracovni podminky, piedevsim z pohledu pracovnikli ve vyrob¢. Pro vice
jak dve¢ pétiny pracovnikl (43 %) toto mize byt stresovy faktor. Této problematice
by mél podnik vénovat pozornost. Klicova je v tomto sméru zpétnd vazba samotnych

zamestnancd, ktefi se s t¢mito zalezitostmi potykaji v ramci denniho provozu.
Navrh:

Na zékladné dané problematiky doporucuji vedoucim pracovnikiim nechat vyplnit svymi
zaméstnanci anonymné dotaznik (ukdzka v ptiloze €. 3), jelikoz vhodné pracovni misto
se lisi dle jednotlivce, a je nutné, aby byly pfic¢iny takové nespokojenosti odhaleny
a nasledné mohly byt odstranény. Dotazniky by byly rozdany mezi pracovniky a po jejich
vyplnéni by byly vhozeny do pfipraven¢ho boxu.

V ramci otazky ¢. 14 bylo zjisténo, Ze vykonavanou praci povaZuje za stresovou ¢i jako
spiSe stresovou vice jak dvé pétiny respondentd (44 %). Zaroven v otazce
¢. 21 respondenti hodnotili, zda je stres jejich soucasti kazdodenniho zivota. Pro celou

jednu ¢tvrtinu (26 %) respondentt, tedy pro 6 pracovniki, je vhodné Skoleni o stresu.
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Navrh:

Pro danych 10 zaméstnanct (viz vysledky u otazky €. 14) a 6 pracovniktl (viz vysledky
u otazky €. 21) by bylo vhodné absolvovani kurzu od spole¢nosti ACZ spol. s r.0. (2021),
tykajici se zplisobt, jak se vyporadat se stresem, z hlediska pracovniho procesu, pripadné
1 osobnostniho. Béhem ucasti na tomto kurzu by se zaméstnanci zaméfili na stresové
faktory, projevy stresu, jak se pied nim chranit a zvladat ho. Vybrany kurz je vedeny

lektorem.

Tabulka 9: Kurz — Zvladani stresu

Nazev Nazev Termin Cena Cena
vzdélavaci vzdélavaci (v¢. DPH) (v¢. DPH)
instituce akce pro 1 pro 10
ucastnika ucastniki
ACZ spol. sr.0o.  Zvladani jednodenni 1 690 K¢ 16 900 K¢
stresu kurz

Zdroj: Vlastni zpracovani

Pokud by se daného kurzu zucastnilo 10 zaméstnancl, podnik musi vynalozit

jednorazovou ¢astku ve vysi 16 900 K¢.

Zanejvetsi stresové faktory pracovnici uvedli malo ¢asu, za ktery danou praci musi splnit,
se stejnou Cetnosti také respondenti zvolili své nadiizené a tieti nejcastéjsi odpoveédi bylo

velké mnozstvi prace.
Navrhy:

Z otazky ¢. 15 vychazi, ze celkem 92 % respondentli vnima ¢asovy tlak na dané ukoly
ze strany nadiizenych a jejich pozadavki. Celkem 12 respondentd, tedy vice jak jedna
polovina pracovniki (52 %), uvedli, Ze se citi pod casovym tlakem denné nebo nékolikrat
do tydne. Tito zaméstnanci by si zaslouZzili z hlediska time-managementu Skoleni.
Vybrany seminaf nabizi firma VOX, a.s. (2021). Ugastnici se nau¢i uréovat priority
ukola, efektivné fidit svlij Cas a zaroven rozvinout schopnosti pro zvladani stresovych
situaci. Kurz pteda i praktické navody pro efektivni hospodaieni s asem a fesSeni

stresovych situaci. Celkové naklady za 12 ucastniki ¢ini 99 600 K¢.
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Tabulka 10: Kurz — Time management a zvlddadni stresu

Nazev Nazev Termin Cena Cena
vzdélavaci vzdélavaci (v¢. DPH) (v¢. DPH)
instituce akce pro 1 pro 12

ucastnika ucastniki
VOX, a.s. Time dvoudenni 8 300 K¢ 99 600 K¢
management kurz
a zvladani
stresu

Zdroj: Viastni zpracovani

DalSim doporu¢enim v ramci téchto zjiSténych nedostatkli, pro vedouci pracovniky,
je predevsim zlepsit organizaci v oblasti delegovani ukolll. Zaméstnavatel by se m¢l
spravné rozhodnout, ktery zaméstnanec je pro danou praci nejvhodnéjsi, mimo jiné dat
pracovnikovi dostatek ¢asu na zpracovani daného tkolu a nezatézovat ho dal§imi jinymi
pracemi. Spravné delegovat ukoly dle kvalifikace a schopnosti daného zaméstnance
je velice dalezité. Zaroven by nadfizeny mél svému podfizenému pracovnikovi zdtraznit,
ze mu nabizi podporu v ptipad¢, ze by si nevédél rady. V poslednim kroku musi vedouci
pracovnik zhodnotit vysledny ukol a pfislusného pracovnika za c¢innost ohodnotit.

Zameéstnanec, kterému je tikol delegovan, musi:

e Védeét, jaky kol mu je delegovan a pro¢ mu je delegovan.

e Obdrzet od nadtizeného veskeré potiebné informace.

e Ziskat vystiznou piedstavu o tom, co se od né¢ho ocekava (vysledna kvalita).

e Dosahnout stupné pravomoci, ktery je nezbytny pro splnéni dané¢ho delegovaného
ukolu.

e Byt motivovan tento ukol vykonat.

e Nastavit si time management takovym zpisobem, aby vSechny pfidélené tkoly

vcas a bez problému zvladl vykonat.

Jiz zminénd problematika, tykajici se pozadavkli na zaméstnance ze strany vedoucich
pracovnikii, souvisi s komunikaci a celkové se vztahem podiizenych pracovnikl
s jejich nafizenymi. Z dotaznikového Setfeni u otazky ¢. 16 bylo zjisténo, ze tii Ctvrtiny
respondentt (43 %) citi tlak ze strany nadfizené¢ho a otdzka ¢. 17 odhalila skutecnost,
Ze vice neZ jedna tfetina respondentd (35 %) hodnoti vztah se svymi nadiizenymi jako
velmi napjaty ¢i napjaty. Obchodni manazer, se kterym byl veden rozhovor, pfijima
politiku firmy a uvedl, Ze vnima vztahy na pracovisti jako ptatelské. Na pracovisti

v Ceskych Budgjovicich, kde obchodni manaZer piisobi, tomu tak byt miZe, oviem
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ze zjisténych vysledktl vyplyva, Ze na jinych mistech dané spolecnosti tomu tak byt

nemusi.

Dale bylo u otazky €. 18 zjiSté€no, Ze vice jak jedna ctvrtina respondentl (26 %) nema
dostatecné informace pro plnéni pracovnich ukold, coz povazuji za vyznamnou
skutecnost. Byt dostate¢né informovan je pro pracovniky a pro spravny chod podniku
nezbytné. Pokud neni informaci dostatek a nejsou kvalitné pfedany, nemiize spole¢nost

spravné fungovat. KdyZ nejsou informace, vazne komunikacni tok.

Otazka ¢. 20 se tykala hodnoceni obav ze ztraty zaméstnani. Pro vice jak polovinu
respondentt (55 %) dané skutecnost predstavuje stres. Zabezpeceni zaméstnani je také

otazkou efektivni komunikace mezi jednotlivymi pracovniky dané organizace.
Navrhy:

Zminéné nedostatky souviseji s komunikaci. Prvnim navrhem zmény je Casté konani
tymovych porad, a to mezi jednotlivymi oddé€lenimi, které budou klast dlraz na to,
aby se vSechny informace dostaly ke vSem zaméstnancim vcas. Pro zlepSeni
informovanosti je dle mého nazoru vhodné navrhnout jasné€jsi popis pracovni Cinnosti
a urCit osobu, kterd za predani informaci ponese urcitou zodpovédnost a také ovéfit,

zda byla informace spravné pochopena. Zpétna vazba a kontrola je ditleZitou soucasti.

Dalsim doporu¢enim, pro opakujici se Cinnosti, je zavést jakousi vnitini smérnici
ve form¢ manualu. K dispozici by byl online pro jednodussi dostupnost a rychlé
vyhledavani kli¢ovych slov. Mozna podoba zminéného manuélu je k dispozici v tabulce

¢. 11.
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Tabulka 11: Navrh — vnitini smérnice

1
1.1
1.2
1.3
1.4
1.5

2
2.1
2.2
23

24
25

Vnitfni smérnice dennich zalezitosti — priklad

Osloveni zakazniki

Vybrat si kontakt

Po osloveni oznacit v systému XXX, kdy k osloveni doslo
Po zpétné vazbé nastavit v systému XXX dalsi prab¢h
Zvolit vyznamnost tkolu

Aktualizovat stav zalezitosti v systému XXX v pfipad¢ zmén

Zpracovani objednavky

Vyplnit v systému XXX, kdo objednavku vytizuje

Zaslat platebni udaje zakaznikovi

Po zaplaceni zaslat danovy doklad

Informovat zédkaznika o mozné expedici a datu doruceni dle
informaci v systému XXX, poskytnutych ze skladu
Prubézné aktualizovat stav zalezitosti v systému XXX

Zdroj: Viastni zpracovani

Doporucenim je také nastaveni si spravného komunikacniho systému, pracovat na ném,
aby se stale zdokonaloval tak, aby plnil sviij ucel, a vyhovoval v§em pracovniktim.
Pro 8 pracovnikti (35 %), ktefi v dotazniku uvedli, ze maji velmi napjaty ¢i napjaty vztah
s nadfizenymi, je zde dalSi moznost v podobé absolvovani kurzu z hlediska zlepSeni
se v komunikaci. Tento kurz je vhodny i pro vedouci pracovniky vybraného podniku.
Firma VOX, a.s. (2021) nabizi Siroké spektrum Skoleni pro vedouci pracovniky
a manazery. Prvni navrhovany kurz zahrnuje vyuziti asertivnich a antistresovych metod,
zamétuje se na konkrétni komunikaéni navyky jedincii, na jejich pficiny a na piipadnou
zménu, pokud neptinadSeji ofekavané vysledky. Druhy vybrany seminaf je zaméten

na tymovost a spolupraci. Kurz probiha formou tréninku, v ramci, kterého lze poznatky

vyuzit ihned v praxi pro nastaveni tymové komunikace.
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V nasledujici tabulce €. 12 jsou Skoleni konkretizovana vcetné financni stranky.

Tabulka 12: Kurzy — komunikace

Nazev Nazev vzdélavaci akce Termin Cena Cena
vzdélavaci (v¢. DPH) (v¢. DPH)
instituce pro 1 pro 10
ucastnika ucastniku
VOX, a.s. Efektivni komunikace — dvou- 8 942 K¢ 89 420 K¢
neverbalni a verbalni denni
komunikace, zvladani Skoleni
konfliktnich situaci
VOX, a.s. Tymova komunikace krok jedno- 4 828 K¢ 48 280 K¢
za krokem — jak se domluvit denni
a jak spolupracovat Skoleni

Zdroj: Viastni zpracovani

Kurzy lze vyuzit v nékolika moznych terminech v ramci daného roku 2021. Prvni Skoleni

zahrnujici efektivni neverbalni a verbalni komunikaci je nabizeno ve dnech:

- 22.06.az23.06.2021
- 20.07.az21.07.2021
- 11.08.az 12. 08. 2021
- 24.11.az25.11.2021

V ptipadé celkem 10 ucastnikii (8 podtizenych pracovnikil, 2 nadfizeni pracovnici) jsou

finan¢ni naklady v hodnot¢ 89 420 K¢ (cena s DPH).
Seminafe tykajici se tymové komunikace a spoluprace je mozné vyuzit ve dnech:

- 02.06.2021
- 07.12.2021

Jako v ptedchozi situaci, kurzu se miize zic¢astnit vice nez jeden pracovnik ze stejného
podniku. Pro 10 ucastnikii seminai piedstavuje naklady v hodnoté 48 280 K¢ (cena
s DPH).

Prostfednictvim otazky ¢. 22: ,,Jaké ptiznaky stresu se u Vas projevuji?* byly zjistény
ptiznaky a projevy u jednotlivych zaméstnancli. Nejvétsi Cetnost dostaly odpovédi
v podob¢ ptiznakil zvySeného poceni (11 respondentil), zrychleni tepu (10 respondentit)
a pociténi tzkosti (10 dotazanych). Toto je jednozna¢ny divod, pro¢ navrzeny kurz
opravdu absolvovat, jelikoZ se stres u pracovnikl dostava do psychosomatické oblasti

(projevu na téle).
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U otazky ¢. 23 respondenti uvadéli zptsoby, diky kterym se vyrovnavaji se stresem
v zaméstnani. Bylo zjisténo, Ze vice jako polovina respondentt, tedy 12 pracovnikl

(52 %) vyhledava nevhodné navyky ¢i nemaji Zadnou specifickou aktivitu.

Otazky ¢. 26 az ¢. 30 se vénovaly zkuSenostem samotnych zaméstnanct s urcitou
relaxacni technikou. Pres 80 % respondentli nema zkuSenost s meditaci, 44 % nemaji
co do¢inéni s hlubokym dychanim, s jégou nema zkusenost 78 % zaméstnancl a metodu

poslechu relaxacni hudby nevyuziva 38 % respondenti.
Navrhy:

Prvnim navrhem k dané oblasti je uskute¢néni pravidelnych pohybovych aktivit, které by
se konaly po pracovni dobé¢, kdy by pracovnici mohli spole¢né sportovat. Pohyb je velmi
vyznamny a mé¢l by byt soucasti zivota kazdého z nas. Pfidanou hodnotou by bylo také

veétsi poznani jednotlivych zaméstnancti a mozné upevnéni vztaht.

Zaroven je z vysledkl patré, Ze pracovnici nemaji dostatecné povédomi o relaxacnich
technikach. Doporucenim je piiblizeni téchto technik, hlavné tém, kteti neumcji
relaxovat. V ramci otazky €. 25 bylo zjisténo, Ze se jedna o necelou jednu tfetinu, celkem
7 pracovniki dané firmy. Vhodné by bylo zavedeni klasického Skoleni, online kurzy
¢i pripravit prirucku, kterou by zaméstnanci obdrzeli. Jako konkrétni ptiklad je uveden
online kurz od centra terapeutickych sluzeb Ceteras Profi (2021), ktery pomuize
dusevnimu zklidnéni, psychické rovnovaze, harmonii a prevenci syndromu vyhoteni.
Jak jiz bylo zminéno, dlouhodoby a nadmérny stres miva zdravotni dusledky a relaxaéni
techniky jsou velmi uc¢innou metodou. Pro kazdého je vhodny jiny zplisob a postup
uvolnéni, z tohoto divodu je doporucen dany kurz (tabulka ¢. 13) zahrnujici zaklady

ruznych relaxacnich technik.
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Tabulka 13: Kurz — Zakladni relaxacni techniky

Nazev Nazev vzdélavaci Termin Cena Cena
vzdélavaci akce (vé. DPH) (vé. DPH)
instituce pro 1 pro 7
ucastnika ucastniki
Ceteras Profi Zakladni jednodenni 2 600 K¢ 18 200 K¢
relaxacni techniky kurz
— zvladani stresu
a prevence
vyhoteni

Zdroj: Vlastni zpracovani

U poslednich dvou otazek ¢. 31 a ¢. 32, v dotaznikovém Setieni, bylo zkoumano

pravidelné stravovani a hodnoceni zdravé stravy z hlediska stresu. Nedostatkem v dané

oblasti je skute¢nost, Ze jedna ctvrtina respondentl (26 %), tedy celkem 6 pracovniki,

nemaji Cas se pravideln¢ stravovat.

Navrh:

Poslednim navrhem je uplatnéni spoluprace s fitness centry, kam podnik dodava své

vyrobky a sviij program Jumping®. Cim dél vice jsou fitness trenéfi zaroved i nutri¢nimi

poradci. Vzhledem k tomu, Ze by se jednalo o jiz stalé zakazniky, podnik by za to nemusel

platit, ale mohl by zrealizovat tento obchod formou barterové dohody bez toku financi.
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6 Zaver

Cilem diplomové prace bylo zkoumani vlivu stresu, stresovych faktorti a jejich pficiny
ve vybrané organizaci v€etn¢ navrhil na zmény soucasného stavu stres managementu.
Pro zaméry této prace byla vybrana spolecnost JSTB International s.r.o. Zasluhou

uskutecnéného dotaznikového Setfeni a rozhovoru jsou doporucené navrhy a opatreni.

Prace je strukturovana na dvé Casti. Teoreticka Cast se opira o ziskané poznatky dané
problematiky tykajici se stresu. Byla vyuzita odpovidajici literatura, ktera
se danou skuteCnosti zabyvala. V teoretické casti je také uvedena zdkladni
charakteristika managementu, stresu, stresordl, specifikace stresu na pracovisti

a vhodné i nevhodné piistupy ke zvladani stresu.

Analyzovéani problematiky prob&hlo na zakladé dotaznikového Setfeni a pomoci
rozhovoru s obchodnim manazerem podniku. Samotny rozhovor byl z divodu
vydanych opatfeni proti nakaze koronaviru veden elektronickou pisemnou formou.
I pies neosobni kontakt mi manazer umoznil vnimat jeho pohled na danou
problematiku a napomohl zjisténé informace ziskané prostfednictvim dotaznikl
rozsitit. Zodpovézeni dotaznikii bylo zcela anonymni a byly piedloZzeny vSem
pracovnikim dané firmy (celkem 28 zaméstnanctim). Ziskat zpét se mi podafilo
23 dotaznikd. Celkova ndvratnost cCinila 82 %. Odpovédi pracovniki byly
komparovany mezi sebou a nasledné s odpovéd’'mi obchodniho manazera v ramci
daného podniku. V praktické casti nechybi ani samotné bliz§i informace tykajici

se vybrané spolecnosti véetn€ vytvorené organizacni struktury.

Prizkumem byl zjistén vliv stresu u jednotlivych zaméstnanct, jeho pficiny a nejvice
pusobici stresové faktory. Pracovnici se naptiklad shodli na velkém tlaku v podobé
¢asu a dalSim nejvétSim stresorem uvadéli nadiizené a mnozstvi prace. Bylo zjisténo,
ze néktefi podfizeni pracovnici pasobici na jinych pracovistich, nez odkud pochazi
obchodni manazer, vnimaji vztahy na pracovisti jako velmi napjaté ¢i napjaté,

coz se neshodovalo praveé s odpovédi dotazovaného manazera.

Ve vybrané spolecnosti bylo poukazdno na zjisténé nedostatky. V podkapitole
5 ,.Diskuze a navrhy opatfeni“ bylo navrzeno nékolik doporuceni ke zlepSeni aktualni
situace ve vybrané organizaci. Nejprve jsem se zameéfila na vnimani odpovédnosti
jednotlivych pracovnikii pii jejich praci, dalsi oblasti byly nevhodné pracovni

podminky (hluk, teplota, osvétleni — pfedevsim ve vyrob¢), nasledné hodnoceni prace
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z hlediska stresu, spravné delegovani ukoli. Niasledn¢ bylo poukazano
na problematiku nedostatecnych informaci pro plnéni pracovnich tkold, na zlepSeni
komunikace a vztahu mezi nadiizenymi a podfizenymi pracovniky, ¢ast je vénovana
relaxacnim technikam a zdravému stravovani. Pfislu§né navrhy jsou okomentovany
a zformovany do grafické podoby finan¢niho vyjadreni, pfipadné popsany vcetné

kalkulace naklada.

Zminéné navrhy feSeni reagovaly pouze na zjiSténou skutecnost. Vysledky prace
dokumentuji, ze je skutecné vyznamné se danou oblasti stresu a stres managementu
zabyvat. V ramci kladeni vétSitho dirazu na péci o vlastni pracovniky, v souvislosti
se zvladanim stresu, by mohl predstavovat lepsi vliv nejen na psychické i fyzické

zdravi zaméstnanct, ale také na fluktuaci v organizaci.

Stanoveny cil prace byl splnén a celkové zpracovani lze povazovat za velmi piinosné.
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I. Summary and keywords

The aim of the diploma thesis was to research the influence of stress, stress factors
and their causes in this organization including suggestions for changes in the current state
of stress management. JSTB International s.r.o. was chosen for the purposes of this thesis.

The recommended proposals are based on the questionnaire survey.

The thesis is structured into two parts. The theoretical part is based on the knowledge
of the issue of stress. [ used the literature with this topic. The theoretical part also presents
the basic characteristics of management, stress, stressors, stress specifications

in the workplace and appropriate and inappropriate approaches to stress management.

The analysis of the issue was organized based on a questionnaire survey and through
an interview with the company's sales manager. This interview was conducted
in electronic form due to coronavirus. Even with impersonal contact, the manager showed
me his view of the issue and helped to extend the information obtained through
the questionnaires. The created questionnaires were completely anonymous and were
submitted to all employees of the company (a total of 28 employees). I managed to get
back 23 questionnaires. The total return was 82%. The answers of the employees were
compared with each other and subsequently with the answers of the sales manager within
the given company. The practical part also includes more detailed information about

the selected company, including the created organizational structure.

The survey found the effect of stress on individual employees, their biggest stressor
and causes of stress. For example, employees agreed on a lot of time pressure
and as another biggest stressor selected superiors and a quantity of work. I was surprised
that some subordinate employees are aware of relationships in the workplace as very tense

or tense, which did not match the manager's answer.

Deficiencies were found in the selected company. In the sub-chapter "Proposals
for measures", several recommendations were proposed to improve the current situation
in the selected subject. At first, I focused on the correct delegation of tasks, other areas
were insufficient working conditions, especially in production. Afterwards, there was
a lack of information for the performance of work tasks, to improve communication and
the relationship between superiors and subordinates. Relevant proposals are commented
and formed into a graphic form, or described, including a calculation of the associated

costs.
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The mentioned solutions only responded to the established fact. The results of the work
document that it is important to deal with the given area of stress and stress management.
As part of placing more emphasis on caring for your employees, in context with stress
management, could have a better effect not only on the mental and physical health

of employees, but also on fluctuations in the organization.

I believe my thesis is beneficial to chosen company and that I met with the goal

of the thesis.

Keywords: stress, stress factors, causes of stress, stress management
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V. PFilohy

Priloha 1: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Denisa Sekaninovd a jsem studentkou Jiho¢eské Univerzity v Ceskych
Budégjovicich. Nasledujici dotaznik je ur€en pro zpracovani aplikacni ¢asti diplomové
prace na téma "Stres management". Vyplnéni dotazniku zabere max. 10 minut. Udaje
jsou anonymni a budou zpracovany pouze pro potieby této prace. Predem déku;ji

za Vami obé&tovany cas.

1 Do které vékove kategarie patfite?

Wapovida k otiace: Miberse fedne mzmen!

[] aatzs [] msatse [] statss [] seatan [ ] srabes [ ] 4eatse [ ] spatss
L] seaten [ staes [ sazro [] 7iavics

2 lak dlouho jiZ pracujete v dané firmé?

Mapoviis e otiace: Kbems feony ool

[[] Mnérertrok [ | trokatleoy [ ] Srodyadsraky [ ] Slee2olee [ ] Vicensi1dim

3 Co nebo kdo je pro Vas zdrojem stresu?

Mapoviids kotizce: Kibeme feoh net Wi odaowdd)

itrach 2 Mnadsty Tlak v podobé d Nevhadné pracoyni
I:l nelspéchu I:l prace I:l fam I:l Hagrerny I:l holegne I:l prostied|

: lind

L]
I:l - |:| od pavéd

4 Je naplni Vadeho pracovniho vykonu kazdodenni komunikace s klienty?

Hapoda b otizcs: Fpders e odpodd

[(]wa [ ne

5 Hodnotite komunikaci s klienty jako stresovou?

Hapoda b otizce: Fpberss fedn oot

|:| L D Spide ano D Spife ne D He

6 Jak velkou odpovédnost pocifujete pfi své praci?

Hapoida b otizce: Fiberss fedny odoidd

D Velkd odpovédnost |:| Stfednl odpovédnos I:l Mald t-:lpu'aédnl:-;q

81



7 Hodnotite pracovni podminky (napf. hluk, teplota, osvétleni) jako stresové?

Wi povida & otdace: Fiders e adamedd

I:l-’m I:lEpﬁeanu I:lSplﬁne DHE

8 Sdilite s nékym prostiedi (napf. kancelaf) pfi vykonu své prace?

Wipovida & otiace: e e adamed

I:l B, 5 dalimi kolegy |:| Me, pracufi =m/sama

9 Hodnotite komunikaci s kolegy jako stresovou?

ipovids & odace: Fidere jeohe adamed

I:l-’m I:lEpﬁeanu I:lSplﬁne DHE

10 Ohodnotte vztahy na Vadem pracovistic

Wi povicta & edace: § ety - vedmy S § hiaeiak - yhome!

wanakakasdll I NE

11 Jste spokojen/a se svymi pravomocemi?
Wipovids k ondace: Pl et adpmey

L we [ spigeane [ spitene [ e

12 Jaka je Vase pracovni doba?
Wipovida k ondace: Fidem ey oy’

[ pravicsing [ ] Mepraviceins

13 Jste spokojeni se svou pracovni dobu?
Wipovids k ondace: Pl et adpmey

[] #oo,velmi spoksjensa  [_] Spokojensa [] Spitenespoiojens [ ] Nespokojenss
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14 Hodnotite svou praci jako stresovou?
apovida k otiace: Ve fedh odgpodd

[1#e [ ] Spifeanc [ ] Spitene [ ] Ne

15 lak fasto vnimate, 7e jste v praci pod ¢asovym tlakem?
hpovida ke otiare: Fidene feshy agpowdd

[] veant [ ] mékolikrstdotidne [ | Powm pérkrdt co mésice || Pouze nékofikrit doraks || Mikdy

16 Jak fasto se citite pod tlakem ze strany Vaseho nadfizeného?
hpovida ke otiare: Fidene feshy agpowdd

[] veant [ ] mékolikrstdotidne [ | Powm pérkrdt co mésice || Pouze nékofikrit doraks || Mikdy

17 Ohodnotte Vas vztah s nadfizenym/i:

Napovids & atiore: § el - sehmf adndny § etk - paimi naplaty

wrrvevey [ /s

18 Mate dostatek informaci pro pinéni ukoll?
apovbda k otizce: Viders ey oo

|:| Ao D Spife ano D Spifzne D e

19 Hodnotite sledovani vykonu price jako stresoveé?
apovbda k otizce: Viders ey oo

|:| Ao D Spife ano D Spifzne D e

20 Hodnotite obavy ze ztraty zaméstnani jako stresové?
apovbda k otizce: Viders ey oo

|:| Ao D Spife ano D Spifzne D e

83



21 Miizete fici, Ze stres je soudasti VaSeho kazdodenniho Zivata?

Mapovids & otize: Fioene fedw odpaede’

D-‘m DEgﬁea‘nﬂ DSaFéene DHE

21 Jakeé piiznaky stresu se u Vas projevuji?

Mapovida & otize: Fibene fedw fahe wWie ool

|:| :a:l:::t |:| Lahvacl |:| Zrychlenl |:| kst |:| Pocit n2

potike tepu amdiani

[] moceni [] sina

1% Jakym zpisobem se vyrovnavate se stresem v zameéstnani?
Wapovids & otz Fdee Jedn fale Woe ool

Sport 2

Relzxatni tec hniky [repf, Nevhodng névyky [napf. koufenl,
o ﬂ::"* O meditace, masis | slkahol, drogy_)
Hadnd specificks . ;
Ii b ani
B gl P

24 Mate dostatek volného €asu?

Wapovids i olize: Fidene jecw g

[ we [ spieane [ spitene [ ne

25 DokaZete v dobé osobniho volna relaxovat?

Wapovids b ofizee: Fibene Jecw ogidd

[ we [ spieano [ soitene [ ne

26 Mate zkusenost s danou relaxaéni technikou?

Wapovids & olize: 3 meditare

[ wo [ spiteanc [] Spitene [] Me
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27 Mate zkuSenost s danou relaxaéni technikou?

Wapovida  otdece: B Mubokd dhinde’

D o D Spi%e ano D Spite ne D e

28 Mate zkusenost s danou relaxacni technikou?
Wapawids & otdece: o) figa

|:| oo |:| SpiSe ano |:| Spite ne |:| e

29 Mate zkutenost s danou relaxaéni technikou?
Wapovida b otdece: of postect mlaadn hudby

D g D Spise ano D Spite ne D HE

30 Mate zkusenost s danou relaxacni technikou?
Wapmids & otizce: 8 proofisy

D o D SpiSe amo D Spite ne D e

31 Mate Cas se pravidelné stravovat?
Wapovida  otdece, Fyberte jedng oo’

D g D SpiSe ano D Spite ne D HE

32 Myslite si, 2e zdrava strava a spravné stravovani zvysuje odolnost vici stresu?
Wapovida b otdece. Myberse jeang o

D o D 5pise amo D Spite ne D e
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Priloha 2: Otdzky polozené v ramci rozhovoru

Otazka ¢. 1: Jak dlouho pracujete v JSTB International, s.r.0.? Na jaké pozici pracujete

a jaké jsou Vase pracovni povinnosti?

Otazka ¢. 2: Povazujete své zaméstnani za stresujici? Pokud ano, proc¢ si myslite,

Ze tomu tak je?

Otazka €. 3: Jak vnimate kolektiv na pracovisti a jaké panuji vztahy zejména mezi

nadfizenymi — podfizenymi?

Otazka ¢. 4: Co si myslite, ze muze pracovniky dostavat pod pracovni tlak, pfipadné jim

vyvolavat stres?

Otazka ¢. 5: Domnivate se, ze disponujete odolnosti viici stresu? Jakym zplisobem feSite

snizeni stresu a jak pfispivate ke snizeni stresu na pracovisti?

Otazka ¢. 6: Myslite si, ze by bylo vhodné pro pracovniky uspotadat néjaké skoleni

zaméfené na odolnost vuéi stresu?

Otazka ¢. 7: Domnivate se, zda stres muze mit vliv na celkové zdravi?
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Priloha 3: Navrh — dotaznik pro pracovniky

Kategorie
Hluk
Teplota
Klimatizace
Prasnost
Osvétleni

Prostory

Rozmisténi pracovnich
strojui

Rozmisténi pracovniho
materialu

Kategorie

Atmosféra na pracovisti
Komunikace
Spoluprace

Reseni konflikta

Ohodnot’te své pracovni

misto 1-10

1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi

Ohodnot’te kolektiv 1-10

1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi
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