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Abstrakt

Bakaldrska prace se zabyva stresem na pracovisti a stresory, které tento stres vyvolavaji, a to v kon-
krétni firmé, ktera se zabyva vyrobou zdravotnickych pomucek. Cilem teoretické ¢asti bakalarské
prace je seznameni se s pojmy stres a stresor. Ddle ma tato ¢ast seznamit s druhy stresu, priznaky
stresu, dopady a zvladani stresu na pracovisti. Cilem praktické ¢asti je zjistit pomoci dvou dotazniki
miru stresu zaméstnancl a zaroven odhalit hlavni stresory, které se ve vybrané firmé vyskytuji. Do-
tazniky zjistily, Ze ve firmé prevazuje Unosnd mira stresu, a zZe nejvice vyskytujicimi se stresory zde
jsou nepravidelny 3 sménny provoz, hluk a neimérné ohodnoceni za vykonanou praci. Na zakladé
ziskanych informaci z obou dotaznik(l jsou navrzena urcita doporuceni pro eliminaci stresu ve firmég,
ale i pro snizeni stresu u zaméstnanci s vysokou mirou stresu.

Klicova slova

Stres, stresory, stres na pracovisti, dotaznik, eliminace stresu, zvladani stresu, pracovni prostredi

Abstract

The bachelor thesis deals with workplace stress and the stressors that cause this stress in a specific
company that deals with the production of medical devices. The aim of the theoretical part of the
bachelor thesis is to get acquainted with the concepts of stress and stressor. Furthermore, this part
is to introduce the types of stress, symptoms of stress, impact and management of stress in the
workplace. The aim of the practical part is to find out the stress level of the employees using two
questionnaires and also to reveal the main stressors that occur in the selected company. The que-
stionnaires revealed that a tolerable level of stress prevails in the company and that the most pre-
valent stressors there are irregular 3-shift operation, noise and disproportionate remuneration for
work done. Based on the information gathered from both questionnaires, some recommendations
are proposed to eliminate stress in the company, but also to reduce stress in employees with high
stress levels.

Key words

Stress, stressors, stress in the workplace, questionnaire, elimination of stress, stress management,
working environment
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Uvod

Pojem stres je v dnesni dobé velmi znamy. MUzZe na nds mit jak negativni, tak i pozitivni vliv. Pfe-
vazna vétsina z nds tento pojem vnima praveé jako néco negativniho. Se stresem se mizZeme setkat
kdekoliv a kdykoliv. MdZe ho vyvolat urcita situace, véc ¢i osoba. Jednim z mist, kde se v dnesni
dobé se stresem casto setkdvame je prace. Dennodenné se potkdvame se svymi spolupracovniky a
nadrizenymi, ktefi v nds stres mohou vyvolat. Na pracovisti se vyskytuje fada stresovych faktord,
které v nas téZ mohou vyvolat stres. Pokud by stres u ¢lovéka pretrvaval dlouhodobé, tak by to mélo
na néj neblahy vliv jak fyzicky, tak ale i psychicky. Tyto dopady se poté mohou u zaméstnancl pro-
jevovat na jejich vykonu v praci. Dokonce mohou zaméstnanci po dlouhodobém plsobeni stresu
zcela odejit ze zaméstnani. U nékterych dokonce mize dojit aZz k syndromu vyhoreni. Z téchto da-
vodu je dobré priznaky stresu nezanedbdvat, ale pokusit se plsobeni stresu eliminovat.

Bakalarska prace je rozdélena na cast teoretickou a ¢ast praktickou. Prakticka ¢ast je pak dale roz-
délena do dvou kapitol. Prvni kapitola je zamérena na vysvétleni pojmu stres a stresor obecné. Dale
uvadi druhy stresu a informuje o jeho priznacich a dopadech. Rovnéz informuje o tom, jak stres
zvladat. Druha kapitola teoretické ¢dsti popisuje konkrétné stres vyskytujici se na pracovisti a stre-
sové faktory, které se na pracovisti mohou nachazet. | zde je uvedené, jak je mozné pracovni stres
eliminovat. Praktickd ¢ast se zaméruje na firmu, kterd se fadi do zdravotnického odvétvi a zabyva
se vyrobou zdravotnickych pomicek. V ramci této firmy byl proveden kvantitativni vyzkum. Ten mél
podobu dvou dotaznikovych Setfeni, diky kterym jsou zodpovézeny vyzkumné otazky, které jsou
v druhé &asti prace definovdny. Pomoci téchto dotaznikovych Setfeni, jsou dosaZzeny uréené cile.

Bakalarska prace si klade za cil zjistit miru stresu u pracovnikl a zaroven odhalit hlavni stresory na
konkrétnim pracovisti. Zavér této prace shrnuje ziskané Udaje z dotaznikovych Setfeni. V ndvaznosti
na to jsou navrzena urcita opatfeni pro eliminaci stresu na pracovisti této konkrétni firmy. Dale jsou
zde uvedena i urcita doporuceni pro snizeni stresu zaméstnanclm, u kterych se vyskytla velka mira
stresu.



TEORETICKA CAST



1 Stres

Jednim z pocitl, ktery nds doprovazi v kazdodennim Zivoté je stres. KaZzdy se setkdvame se stresem
kazdy den, aniZz bychom si to uvédomovali. MlZeme se s nim setkat prakticky vSude. Pfi cesté na
néjakou seslost s kamarady. Se stresem se prosté mlizeme setkat kdykoliv a kdekoliv. MoZna proto
se stres oznacuje jako jeden ze symboll nasi soucasnosti. Podle Urbana (2016) patfi stres k nejhor-
$im modernim zabijaklim, protozZe se podili na zhorSovani zdravotniho stavu lidi. V minulosti do-
konce urcité vyzkumy zabyvajici se stresem prokazaly, Ze pokud je ¢lovék dlouhodobé ve velkém
stresu, tak mu to miZe zménit i genetickou vybavu. Ne kaZdy stres je ale negativni a Skodi nam. Je
tézké termin stres definovat a presna definice stresu zatim neexistuje. Plaminek (2013) oznacuje
stres jako hlavni motor naseho Zivota, protoze diky stresu prezivame. Stres je pfirozenou soucasti
naseho Zivota, ktera nas nuti k aktivité a chrani nds pred nebezpecim. Fontana (2016) se kloni k de-
finici, Ze stres je narok (poZadavek) kladeny na adaptivni schopnosti mysli a téla. Kolar (2021) pre-
klada stres jako ,,zatéz", pfi které jde vzdy de facto o udrzeni energetické rovnovahy. Podle Hanse
Selyeho, coz byl kanadsky védec madarského plvodu, ktery studoval v Praze na lékarské fakulté, je
vlastné stres vyvoland reakce nasim organismem. Tato reakce se neprojevuje pouze u lidi, ale u
vsech Zivych organism(. Pomoci této reakce se pak nase télo pfipravi k itéku nebo k utoku, ale taky
by ndm tato reakce mohla pomoci prezit v misté s nepfiznivymi podminkami. Pokud by tedy nee-
xistoval stres, tak bychom zahynuli. Proto je duleZité se naucit se stresem Zit a naucit se, jak s nim
spravné zachazet, aby ndm neskodil, ale pomahal. Pfedpoklada se, Ze samotné slovo ,,stres" jsme
prevzali z angli¢tiny. Plvodni podoba tohoto slova byla stress a jako spousta prevzatych slov z an-
glictiny ma i toto slovo mnoho vyznamu. Jednim z uvadénych vyznamu je napéti ¢i pnuti, coz opét
ukazuje, zZe se jedna o urcitou reakci lidského organismu na urcité podnéty. Jak velky stres bude
pUsobit na nas organismus, zaleZi na dvou hodnotach. Jednou z hodnot je zatéz, ktera plisobi na
nas organismus a druhou hodnotou je odolnost, nebo-li schopnost organismu tuto zatéz snaset.
Cim vétsi zaté7 na nds plsobi, tim je vyvijen i vétsi stres na nas organismus. Cim vy$&i je nase odol-
nost vuci stresu, tim mensi stres je. Odolnost v{ci stresu zavisi na mnoha faktorech, méni se s ¢asem
a da se védomé ovlivnit. U stresu musime vzdy rozliSovat dvé sloZky, a to stresor a stresovou reakci,
tedy pficinu stresu a vlastni reakci na néj (Kolar, 2021).

1.1 Fyziologie stresu

Chceme-li blize védét, jak stres vznika v lidském organismu, tak se musime zaméfit na mozek, a to
konkrétné na jeho dvé ¢asti kmen a kiiru. Kmen se stard o bezpecnost a zajistovani zakladnich pred-
pokladi Zivota. Pokud bychom hledali organ, ktery ma podobnou stavbu a funkce, tak bychom ho
nasli tfeba u psa, sovy nebo i u tak malého stvoreni jako je jestérka. Za to mozkovou klru najdeme
pouze u lidi. Mozkova kira je sidlem mysleni, coz je mlada experimentalni funkce (Plaminek, 2013).
Uvadi se, Ze mozkovy kmen je asi tfi sta krat starsi nez mozkova klra. To je nejspiSe také divod,
proc kdyzZ se bliZi to nejhorsi, tak dostane prednost tento respektovany a zabydleny mozkovy kmen
pfed mladou a hravou myslici mozkovou klrou. Pokud tedy mozkovy kmen vyhodnoti situaci jako
nebezpecnou, tak mysleni ustoupi do pozadi. V praxi to vypada tak, Ze kdyZz omylem sdhneme na
rozpdlenou panvicku, nase ruka automaticky ucukne dfiv, nez nase mysleni stihne nebezpeci zachy-
tit, tim spiSe raciondlné vyhodnotit nase ucuknuti jako nejlepsi reakci. Tato ukazka z praxe ukazuje,

| 7



ze mozkovy kmen je i o hodné rychlejsi nez mozkova klra. Divodem rychlosti mozkového kmene
jsou pfipravené rady reakci. Dale tomu pomohly miliony let, kdy se mozkovy kmen naucil komuni-
kovat s télem. Jediny maly impulz dokdaZe v téle vyvolat Uzasné véci. Pokud je télo vystaveno pfi-
mému nebezpedi, télo zacne reagovat okamzité. Bez premysleni zaéneme resit nebezpecénou situ-
aci. Jsme-liv ohrozeni, tak dojde k pfesunuti energie ve prospéch situaci, které odvraceji nebezpedi,
aniz bychom to tusili. Tento pfesun energie fidi mozkovy kmen. Dfive nasi predci Zili v pfirodé, kde
dennodenné bojovali o preZiti, aby se nestali soucasti jidelnicku masozravcU. Ti, co prezili, predali
dal svoje geny, ¢imz byla schopnost rychleji a |épe reagovat. Vysledkem celého vyvoje je automa-
ticka stresova reakce.

1.2 Stresova reakce

Stresova reakce ndm pomaha prezit. Pfipravuje nase télo na Utok nebo uték. Je to vlastné reakce
téla na plsobeni stresord, kterd maze byt velmi rdznoroda. Tato reakce probiha uvnitt organismu
a pusobi jak na fyzickou, tak i na psychickou stranku ¢lovéka. Zméni se rozdélovani krve v téle,
vzrlsta jeji srazlivost, mobilizuje se zrak i sluch a kdyby doslo ke zranéni, tak i imunitni systém.
Pokud se néjaky orgdn neucastni pfimo na utoku ¢i utéku, tak pracuje pouze na nezbytné minimum.
Organismus se dostava do napéti neboli stresu a je pfipraven reagovat (Plaminek, 2013). Automa-
ticka stresova reakce je skvéld, pokud ndas honi divoké zvite, ale pokud je to $éf, ktery nas donutil
dostat se do stresové reakce, tak je to pro nase télo velice Spatné. Télo se tim jen zbyte¢né opotre-
bovavda. Béhem reakce se totiz do téla uvolni ¢ast latek a pokud se jich urcitou snahou nezbavime,
tak budou pusobit jako jedy.

Stresovou reakci lidského organismu je mozné rozdélit do tfi zakladnich fazi, a to do poplachové
faze (A), faze odporu (B) a v neposledni fadé do faze vycerpani (C). Pfredtim, nez si pfiblizime sa-
motné faze je dlleZité zminit jeSté pojem orientaéni reakce. Orientacni reakci si priblizime na pfi-
kladu od Honzaka (2020). Pfedstavme si, Ze na louce se v naprostém klidu pasou jeleni, kdyz nahle
blizko néco zapraska. V tu chvili se jeleni pfestanou poklidné past, pfestanou pfezvykovat a zpo-
zorni, coz znamena, Ze se utlumi pohodova aktivita, mirné napnou svaly a za¢nou vétfit, ¢imz se
aktivuji pohotovostni mechanismy. Aktivace pohotovostnich mechanismi se oznacuje jako ,,nabu-
zeni" a takto probéhne orientacni reakce neboli orientacni reflex (Honzak, 2020). Tuto aktivitu ob-
stardvaji dvé mozkova jadra, ktera reaguji na neznamé podnéty jako jsou bolestivé podnéty, pod-
néty ohroZeni a frustrace.

Kdyz se vratime zpét k pfikladu s jeleny, tak zde mohou nastat dvé mozZnosti. Prvni moZnosti je, Ze
jeleni zjisti, Ze to byla jen néjakd mala zvér jako je veverka Ci krtek. Tim padem se uklidni a vrati se
zpét ke své poklidné pastvé. Druhou moznosti je, Ze to je néjaky druh nebezpeci. V tu chvili se z ori-
entacni reakce stane poplachova faze.

' ' normalni hladina

T4 ; N LR rezistence

A B C

Obrdzek 1 - Tri stadia generalizovaného adaptacniho syndromu (Fontana, 2016, s. 28)



Poplachova faze se také nékdy nazyva alarmuijici ¢i pohotovostni. Tato faze nastava tehdy, pokud
je situace vyhodnocena jako nebezpecnd. Poplachova faze ma za ukol pfipravit nds organismus k
utéku nebo utoku. Rozumné fidici centrum nabudi poplachovy systém, ktery je fizeny aktivacni sloz-
kou autonomniho nervového systému, které se fika sympatikus (Honzak, 2013). Do sympatiku patii
nervové regulace - adrenalin a noradrenalin. Zvysuje se koncentrace adrenalinu a noradrenalinu,
coz zpUsobi obrannou reakci organismu. Sympatikus privadi svaly k pohotovosti tim, Ze se napnou.
MozZné je, Ze se objevi i tfes. To se mUliZe stat diky pretahovani ohybacd a natahovaci. Nase télo se
snazi dostat co nejvice obohacené krve o viechny dostupné Ziviny ke svaliim, coz ma za nasledek
odkrveni, ochlazeni a zblednuti kiZe a Utrob. Na rukach se to projevi tak, Zze budou chladné a zpo-
cené a u utrob zas tak, Zze ndm nejprve vyschne v Ustech, snizi se ndm produkce slin a ddle se nam
neprijemné stdhnou bfisni organy. Zrychli se ndm i srde¢ni ¢innost a dychani. Dale se zvysuje krevni
tlak a srazlivost krve. Davodem je to, Ze by mohlo dojit k Urazu, a takto by krvaceni neohrozovalo
preziti. Plusem zvySeného krevniho tlaku je, Ze zvySuje prokrveni, ale zato se naopak snizuje citlivost

,

k bolesti. Ddle nastupuje tfes rukou, poceni a buseni srdce. Zlepsuji se kognitivni a smyslové schop-
nosti, zlepSuje se pamét a rozsifuji se zornice kvili orientaci v prostoru. Naopak se nam snizi obra-
nyschopnost k uchovani energie pro krizovy stav. Reprodukéni mechanismy, jak uz bylo receno,
snizi se i pocit bolesti a zkrati se nam ¢as na pfipravu na zranéni. Projevuje se u nas také zvysend
spotreba kysliku a odlehcuji se nam duté organy, coz zplsobi nutkavou potfebu moceni ¢i vyprazd-

néni stfev. Tak se nas organismus pripravuje na vydej energie.

Opét mohou nastat dvé moznosti. Prvni moZnosti je, Ze stresor ustoupi a pak tedy nasleduje faze
zotavovaci. V této fazi by se jednalo pak o tzv. eustres. Po néjaké dobé by doslo k rovnovaze sil a
harmonizaci stavu. Pfikladem je urcita situace, do které jsme se dostali a vime, Ze neni idealni, ale
najdeme urcité feseni, jak se z ni dostat. Pokud ale zZadné feSeni nenajdeme, tak se dostdvame
k druhé moZnosti, a to Ze nastane dalSi faze stresu, a pak faze odporu, protoZe stresor stale pretr-

vava.

Faze odporu je také znama jako faze rezistence, adaptacni ¢i vyrovndvaci. Organismus se nyni snazi
vyrovnat se stresovou situaci. Pfedesla faze poplachova byla fizena sympatikem, naopak faze od-
poru je fizena parasympatickym nervovym systémem. Parasympatikus ma na starosti utlumové re-
akce a na rozdil od predeslych center, je fizen po ose hypotalamus-hypofyza-nadledviny, kde jsou
regulujici hormony predevsim kortikoidy z nadledvin (Honzak, 2020). Jedinec se zacina chovat pa-
sivné, jelikoz ,,rezignoval na teritorium". Jeho pasivita se projevuje na priduskach. V poplachové
fazi byly pradusky rozsifené, jelikoz nase télo potrebovalo velky pfisun kysliku, ale nyni se pridusky
zacinaji zuzovat. Nyni jsou regulacné pretéZzovany spiSe organy traviciho systému. Predeslé pocito-
vané pocity v poplachové fazi, které byly uto¢né a Uzkostné, se zméni na pocity Utlumu ba dokonce
az deprese. V bézném Zivoté parasympatikus zajistuje pohodovy Utlum, jenz v této fazi prepali po-
hodovy Utlum do neZadouci pasivity. Tuto fazi Hans Selye oznacil jako vSeobecny (nespecificky)
adaptacni syndrom (Honzak, 2020). Faze odporu a poplachova faze maji spolecnou jednu vlastnost.
Jejich spolecnou vlastnosti je, Ze jsou velmi ndrocné pro energetické hospodareni metabolismu.
MuzZeme si to predstavit na pfikladu s molekulou hroznového cukru glukdzy. Z jedné této molekuly
mUzZe vyuZzit nas organismu tricet Sest jednotek energie. Také si z ni vSak miZe vzit pouze jednotky
dvé, k ¢emu pravé dochazi, kdyz jsme ve stresu, co? je hrozné drahé. Ridicim centriim se v této fazi



jevi jako velmi vzacnd imunita, ktera rapidné klesa. Jenze k tomuto ,,0belsténi" pfi stresu dochdzi u
mnoha zakladnich potreb. Organismus ma v této fazi schopnost maximalné odoldvat. Pokud ale
stresory pUsobi dlouho, pfichazi na fadu posledni faze a tou je faze vycerpani.

V posledni fazi vyCerpani, také nazyvané faze konecnd, se zhrouti obranné schopnosti organismu a
¢lovék uz neni schopen normalné fungovat. V této fazi dochazi k postupnému vycerpani. Jednotliva
fidici centra se za¢nou nekoordinované ,,pretahovat" o fizeni a postupné se stav zhorsuje (Honzak,
2020). Pokud stresor pusobil pfilis dlouho nebo velmi intenzivné, tak mizZe dojit k poskozeni klry
nadledvinek, hypertenzi, riznym poruchdm imunity, Soku ¢i k srdecnimu selhani. Dale m(zZe dojit
ke kolapsu nebo k onemocnéni jako jsou tfeba zaludecni viedy ¢i psychické poruchy jako syndrom
vyhoteni, deprese ¢i panicka ataka. V nejhorsim pfipadé muze dojit i ke smrti.

1.3 Stresory

Stresory jsou jednim ze zékladnich pojmu tykajici se stresu. Jsou to urcité podnéty a situace, které
maji na nas urcity vliv. Pokud nemame dostatek Casu, jidla, penéz, kysliku, jsme téZzce nemocni,
poranéni ¢i operovani nebo se nachazime v bezvychodné situaci, tak se nejednd o stres, ale jedna
se praveé o stresory. Stresor je urcita situace ¢i udalost, kterym se musime pfizpUsobit. Za pomoci
dalSich neblahych podminek poskozuji nase télesné a dusevni zdravi. Stresory vytvareji potencio-
nalni podminky, které zvysuji pravdépodobnost vyskytu stresu (Sigmund, Kvintova, Safar, 2014).
Stresory zpUsobuji mensi nebo vétsi vychyleni naseho organismu z jeho rovnovahy. To se poté mize
projevit zvnéjsku a i zvnitiku. Na$S mozek stresory rozliSuje podle toho, zda je ,,slaby" nebo ,,silny".
Pokud se na stresory podivdme z pohledu naseho téla, tak télo nerozliSuje, zda podnét, ktery v nas
vyvolal stres, je dobry nebo Spatny. Lidské télo ma pokazdé stejné reakce. V zdsadé tedy neexistuje
ani pozitivni a ani negativni stres. Existuji pouze situace, pfi kterych je bud moc mdlo, vice nebo az
prilis moc stresu. V jeho dusledku je pouze duleZité, zda je spojen s pozitivhimi nebo negativnimi
emocemi (Kolar, 2021). Vétsina stresorl je ¢asto doprovazena i emocialni reakci, coz ma za pficinu
snadnéjsi onemocnéni. Je mnoho stresord, které jsou prirozenou soucasti naseho bézného Zivota a
s kterymi jsme se museli naucit vyrovnat, jako je napfiklad zima, teplo, pfijem jidla a tekutin, nedo-
statek spanku, nékteré viry a bakterie a mnoho dalsich. V jedné studii se ukdzalo, Ze nejnebez-

vevs

Povaha stresorl v dnesni dobé je jind nez povaha stresord v minulosti. Uz neni tolik situaci, které
musime fesit bojem ¢i utékem (akce spojené s fyzickou aktivitou). MnoZstvi stresor( je ale porad
stejné, jenom se zménila jejich povaha. Existuje mnoho rznych klasifikaci stresord. Selye (Sigmund,
Kvintova, SafaF, 2014) je tfeba rozdéluje na fyzikalni a emocionalni. Do fyzikalnich faktorl mazeme
zaradit tfeba fyzickou zatéz, znecisténi vzduchu, prudké svétlo, hluk, nizkou a vysokou teplotu, jedy,
Urazy, maly prostor, bakterie a viry. Jako emocionalni faktory si miZeme uvést tfeba strach, obavy,
nepratelstvi, nevyspélost, zlobu, Gzkost nebo ocekavani, Ze se stane néco hrozného. Bernstein (Sig-
mund, Kvintovd, SafaF, 2014) zase uvadi, 7e stresory zarfazuiji fyzické i psychologické slozky, které se
ale od sebe $patné rozdéluji, jelikoZz se prekryvaji. Psychologickymi stresory jsou napfiklad Zivotni
zmeény a napéti, katastrofické Zivotni udalosti, konflikt v rodiné, nezaméstnanost, ztrata zamést-
nani, terminy ukolQ, zkousky, vék, trauma, samota nebo péce o postizeného ¢i nemocného ¢lena
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rodiny. Elkind (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014) popisuje t¥i kategorie stresor( z hlediska miry kon-
troly a moZnosti anticipace vzniku zatéZe. Prvni kategorii je predvidatelny a miZe byt kontrolovan.
Druha kategorie je predvidatelny, ale nemuze byt kontrolovan. Posledni tieti kategorii je nepredvi-
datelny, ktery nem0ze byt kontrolovan. Jak uz jsem zmiriovala, je mnoho zplsobd, jak stresory délit.
Uvadi se vsak, Ze tyto stresory mlGzeme délit dle povahy (fyzikalni, biologické, psychologické a soci-
alni faktory), délky plsobeni (kratkodobé, dlouhodobé), velikosti (mikrostresory, makrostresory) a
zdroje pusobeni (vnitfni a vnéjsi priciny stresu). Jak se se stresory vyporadame, zalezi pouze na nas.

1.4 Druhy stresu

Jak uZ jsme si zmifovali na za¢atku, neni jenom Spatny stres, ktery télu Skodi. Existuji i takové typy
napéti, které k Zivotu potfebujeme. Pokud zminime pfed nékym slovo stres, tak ve vétsiné pripadu
si lidé pod timto pojmem predstavi pravé néco negativniho. Typy napéti, které k naSemu Zivotu
potrebujeme, nasemu télu umoznuji zahdnét hlad a zZizen, rozmnozovat se nebo reagovat na ne-
bezpecdi. To dokazuje, Ze stres je pro nase télo i uZiteCny a pomaha nam plnit Zivotné dllezité funkce.
Néktera prijemna napéti jako je objevovani nového, radost nebo sexualita, jsou téZ doprovazeny
stresem. Tento stres vSak nevnimame jako negativni. Naopak ho vnimdme jako néco pfijemného.
Z tohoto dlvodu se pfipousti existence dvou typu stresu. Pokud nase télo dostane rozumnou davku
podnétd, tak mluvime dle Selyeho o tzv. eustresu. Pfedpona ,,eu" zde dle fectiny znamena ptrimé-
feny. Je to ten stres, ktery v nas vyvolava pfijemné pocity (Plaminek, 2013). Ten, ktery v nas naopak
vyvoldva nepfijemné pocity, nazyvdme distres. Tady predpona ,,dis" znamenda nepohodu, poruchu
a nepfiméreny stav (Honzak, 2020). Distres ma na nase télo negativni vliv. VyCerpava nas, ni¢i nas
a otravuje. Pfi distresu se uvolni do naseho téla latky, které jsou nespotiebovany a mohou byt ne-
bezpecné (Plaminek, 2013). Naopak eustres nase télo spise posiluje a pomaha ndm najit stabilitu a
rovnovahu. Pfi ném se ndm do téla uvolni sexudlni hormony a také ndm to pomaha zvysit nasi odol-
situaci jako neznamou a tim padem nebezpeénou anebo jako znamou realné nebezpecnou (Plami-
nek, 2013). Pokud se pozitivhim podnétlim nepostavi do cesty psychologické bloky, které mlze mit
na starost mozkova klra, tak dochazi k eustresu. K Zivotu potfebujeme neustdlou davku podnétu.
Podnétem je i télesna zatéz, kterd je zdrava a uZite¢nd. Stykdni se s ostatnimi je také podnét. Bez
nedostatku podnétd by nase télo zmiralo, byli bychom deprimovani, coz by ndm skodilo vice nez
stres.

Predstavili jsme si jiz dva typy stresu, a to eustres a distres. Jak uz bylo feceno, stres se zacne pro-
jevovat, pokud nase télo vyciti urcité nebezpeci. Kdyz nase télo bude dlouhodobé vystaveno stresu,
tak mUze dojit k poskozeni nejen naseho téla, ale i nasi mysli. Zalezi vSak na tom, jak na nas dlouho
stres plsobi. Stres mizeme tedy dale délit na dalsi ¢tyfi druhy podle toho, jak na nas dlouho plsobi.
Podle toho rozlisujeme stres akutni, chronicky, posttraumaticky a anticipacni.

Akutni stres se také nazyva kratkodoby. Nejc¢astéji se projevuje pri udalostech, ve kterych je ohro-
Zen nas Zivot jako je tfeba vaina dopravni nehoda, tézky Uraz nebo havarie. JenZe akutni stres se
mUze vyskytnout i u méné vaznych situaci jako je tfeba pisemna zkouska, dohanéni pracovniho
terminu, vystoupeni na verejnosti Ci prvni rande. Akutni stres je totiZz odpovéd na kratkodoby
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stresor (Greenberg, 2019). Pokud dojde k akutnimu stresu, tak se nase télo velmi rychle vychyli
z klidové drovné a zvysi se emocni tenze. Poté se opét dostane zpét do klidové urovné, ale kdy se
do ni dostane, zaleZi jen a pouze na zavaznosti udalosti, ktera se stala. Pokud tfeba dojde k dopravni
nehodég, tak se akutni stres mlzZe projevit u ¢lovéka Sokem, ktery zapticini snizeny prisun kysliku do
tkani, poruchy krevniho obéhu a srdecni ¢innosti, které mohou zapficinit az ztratu védomi. Dale
mUze mit ¢lovék zmatené reakce, ztuhnout nebo dokonce ztratit pamét, coz poukazuje na to, Ze se
jednd o psychicko-fyzicky proces. Akutni stres prinasi Uzkost, psychosomatické symptomy jako je
bolest hlavy ¢i podrazdény Zaludek, ale na druhou stranu také muzZe prinaset pocit vzruseni a pfi-
pravenosti a tim dodat télu energii. Tento stres se miZeme naucit ovladat. Pokud to zvladneme,
budeme se citit schopné, Uspésné a sebevédomeé. Stresova reakce je ¢astecné automatickd a zaké-
dovana v mozku (Greenberg, 2019Pomoci rlizného opakovaného procvi¢ovani, miZzeme zménit
zpuUsob, jakym mozek stres zpracovava a interpretuje. Pokud budeme procvi¢ovat nové zplsoby
chovani a mysleni, tak dokazeme zménit chemii ¢i nervové drahy v mozku.

Do déleni z ¢asového hlediska dale radime i chronicky stres. Chronicky stres je jako akutni stres
psychicko-fyzicky proces, ale je zcela odlisny, a to i svymi Ucinky. Tento stres je nazyvan dlouhodo-
bym, jelikoZ je to reakce na stresor, ktery se na rozdil od akutniho neobjevi pouze na chvili, ale
vydrzZi nékolik hodin ¢i dokonce i dni. Chronicky stres nemusi mit pouze jeden stresor, ale mlze
reagovat i na vice stresorl. Tyto stresory vyviji urcitou intenzitu na ¢lovéka, kterd muze v pribéhu
delsi doby kolisat, v zavislosti na tiZi a aktualnosti daného stresoru, ¢i se mlZe objevovat v nepravi-
delnych intervalech. Spousta chronickych stresor( se vyskytuje na nasem pracovisti. MUzZou to byt
Spatné mezilidské vztahy, které na pracovisti vyvolavaji konflikty, nevrazivost, zavist ba dokonce
Sikanu. DalSimi pripady jsou tfeba nocni smény, casovy tlak, prace v neustalém hluku, Spinavé pro-
stfedi nebo vnucené ¢asové tempo a mnoho dalSich. Z téchto pfipadl se da odvodit, Ze urcita za-
méstnani mohou byt prosté chronicky stresujici. Jako pfiklad se uvadi prace u policie. Samoziejmé
nezplsobuji tento stres jenom samotnda zaméstnani, ale mize ndm tento stres vyvolat tfeba nespo-
kojeny vztah, péce o ¢cleny domacnosti nebo pocit neschopnosti. Chronicky stres m(ize vyvolat ne-
gativni ucinky jak na mysl, tak opét i na télo. Tyto ucinky vyvola zejména, pokud citime, Ze nedoka-
Zeme nijak ovlivnit svou situaci. Poté je pravdépodobné, Ze v sobé nechame vyklicit pocit Uzkosti,
skli¢enost, napéti, podrazdénost, obavy, Unavu, vyCerpanost, nepfimérenou reakci na bézné situace
a spoustu télesnych potizi jako jsou bolest hlavy, buseni srdce, vysoky krevni tlak, poruchy spanku,
zavraté a svalové napéti. Dost Casto se ucinky chronického stresu mohou podepsat i na vykonnosti
v praci, na zhor3eni jeji kvality, rychlym nastupem dnavy, ¢astym Unikem do nemoci, zvySenim Ura-
zovosti u rizikovych praci a dalSimi. Chronicky stres mGze ¢asem ovlivnit nas mozek, srdce, télesnou
vahu, odolnost proti nemocem, a dokonce i genetickou skladbu. Neustdalé obavy a Uzkosti zvysu;ji
Uroven stresu, takZze nedavaji nasemu télu moznost si odpocinout a zregenerovat se (Greenberg,
2019).

Posttraumaticky stres je dalSim typem stresu dle délky trvani. Posttraumaticky stres, oznacovan
taky jako nasledny stres, na stresovou situaci reaguje opozdéné. Stresova situace vétsinou trva
pouze kratkou dobu, ale zato plsobi velmi intenzivné a dosahuje hrozivého azZ katastrofického razu,
ktery ma za nasledek vazné dlisledky. Za posttraumaticky stres mlizeme oznacit stav, ktery zahrnuje
néjaké nervové Ci psychické trauma, které se projevi az s odstupem casu od kritické udalosti.
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Kritickymi udalostmi jsou zde mysleny pfirodni katastrofy, priamyslové havarie (pozar nebo ex-
ploze), a dalsi udalosti, které ohroZuji zdravi a Zivoty lidi a osob mimo mista jejich bezprostfedniho
vzniku. Posttraumaticka porucha se muzZe objevit i u nékterych osob v souvislosti se zavaznym pra-
covnim Urazem, se vznikem nemoci z povolani &i pfi velké dopravni nehodé (BEZPECNY PODNIK,
2016). Posttraumaticky stres v nds vyvolava pocity beznadéje, Uzkosti, marnosti, bezvychodnosti,
deprese, obavy z budoucnosti, psychické napéti a projevuje se v nepravidelnych ¢asovych Usecich.
Dale se ndm vraci vzpominky z dané uddlosti. Intenzita stresu nepravidelné kolisa v zavislosti na
intenzité proZitkd (Krabcova, 2020). Clovék md problém se s danou situaci vyrovnat. Osoba, kterd
zazila tfeba zdvaznou primyslovou havarii, pti které byla ohroZena, se bude vyhybat mistu, kde
k této havarii doslo, nebo objektim, které toto trauma osobé pripominaji. Dana osoba se s tim
mUze, ale taky vlibec nemusi, dokazat vyrovnat, a to ani po hodné dlouhé dobé.

Poslednim typem stresu podle délky trvani je anticipacni stres. Anticipacni stres se dost lisi od téch
predeslych. U akutniho, chronického a posttraumatického stresu dochazelo k naruseni rovnovahy
pfi delSim trvani udalosti anebo aZ po ni. U anticipa¢niho stresu toto naruseni vznika na zakladé
urcité predstavy, predjimani a predvidani déji. Jedna se o situaci, pfi které se pomalu zvysuje
emocni tenze, kterd ma pfimou souvislost s bliZici se kritickou udalosti, avsak navrat do klidové faze
je velmi rychly (Krabcova, 2020). Znamena to tedy, Ze urcita udalost ma teprve nastat a my dopfedu
predpokladame urcité ndsledky nebo ohroZzujici integraci osobnosti, ¢imz je myslena ztrata role,
autority ¢i sebedlvéry. Tento stres je velmi ¢asty v mimopracovnim Zivoté, ale mlZe se objevit sa-
mozifejmé i v pracovnim Zivoté. V mimopracovnim Zivoté se u nds objevuje vétSinou pred zavaznou
zkouskou, operaci, sdélovani zdravotnich vysledk( lékafem nebo pred néjakou Zivotné dlleZitou
udalosti, jako je svatba. Prikladem anticipacniho stresu v pracovnim Zivoté je tfeba nastup do no-
vého zaméstnani nebo se tento druh stres mizZe objevit, pokud se pracovni podminky, které jsme
dosud mély, budou vyznamné lisit nebo pokud musime podstoupit urcitou zkousku, kterd ma ovéfrit
nasi pracovni zpUsobilost. Anticipacni stres se nejdfive projevuje mirnym emocnim napétim, které
se postupné zvysSuje tim, jak se pfibliZzuje udalost, kterd ndm tento stres vyvolava. To mlze mit za
nasledek, Ze se narusi nékteré nase stereotypy chovani. Také v nas tento stres vyvolava pocity ne-
jistoty, strachu, uzkosti nebo snizeni sebedlvéry. Jak rychle k nam tyto pocity pfijdou, tak vétSinou
opét brzy odejdou. Diky tomu je akutni situace rychle zvladnutd (BEZPECNY PODNIK, 2016).

1.5 Priznaky stresu

Jsme-li ve stresu, tak se u nas objevuji urcité priznaky Ci projevy. Pfiznaky stresu se projevuji ve
fyzické nebo psychické roviné a miGzeme je rozdélit do tfi hlavnich skupin (Pelcak, 2014). Rozlisu-
jeme piiznaky fyziologické, emocionalni a behavioralni (Sigmund, Kvintovd, Saféf, 2014). Mezi fyzi-
ologické ptiznaky radime napf.:

e buseni srdce (zrychlené, nepravidelné, silné;si)

e bolesti ¢i tlak na prsou

e bolesti hlavy, migrény

e dychaci potize

e nechutenstvi, plynatost

e kiecovité bolesti bficha
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prdjem

Casté nuceni k moceni

snizeni sexudlni touhy, sexualni impotence
zmény v menstruacnim cyklu

dvojité vidéni

vyrazky na k{zi

neprijemné kréni pocity

emocionalni pfiznaky patfi napf.:
rychlé a prudké vykyvy néalad
vztek, agrese
podrazdénost, popudlivost, Uzkost
starost o nedUleZité véci
starosti o fyzicky vzhled a télesné zdravi
pocity Unavy
omezeni socidlniho kontaktu
nadmérné denni snéni
poruchy pozornosti
smutek
apatie
deprese
Ihostejnost

behavioralni pfiznaky fadime napf.:
nerozhodnost
nepodstatné narky
zvySena absence
nemocnost, pomalé uzdravovani
zvySend nehodovost
zména zivotniho rytmu (problémy s usinanim, dlouhé noc¢ni bdéni)
zvySena konzumace alkoholu
zvySend spotieba cigaret
zvySena nepozornost pfi fizeni auta
zhor3eni pracovniho vykonu
vymluvy, vyhybani se odpovédnosti
nechutenstvi
prejidani
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1.6 Dopady stresu

Jiz jsme si popsali, jak vypadaji pfiznaky stresu, ale nehovofili jsme o jeho dopadech na nase télo.
Vime, Ze pokud stres na nas plsobi dlouhodobé, tak nase télo nema moznost si odpocinout a zre-
generovat se. To se pak projevuje rliznymi nasledky. Dle Greenberga (2019) nam stres mUze ovlivnit
mozek, srdce, télesnou vahu, odolnost proti nemocem ¢i dokonce i genetickou skladbu. Nejprve si
priblizime dopady stresu na mozek.

Plsobeni stresu na mozek se projevuje omezenou schopnosti mozkovych bunék transportovat a
vyuzivat glukdzu, kterd je pro nas dllezita jako zdroj energie. Jestlize mozkové buriky nebudou mit
dostatek glukézy, tak budou mnohem ndachylnéjsi k poskozeni a budou méné odolné. Nejvice zra-
nitelnym kvali negativnim ucinkdm kortizolu je hippocampus (oblouckovy zavit ve spodni Casti
mozku). Nadbytek kortizolu ovliviiuje jeho schopnost produkovat nové buriky a opravovat ty stava-
jici. To ma potom negativni dopad na schopnost uceni, pamét a naladu. Velky stres uc¢i nas mozek
byt reaktivnéjsi, ale zaroven mu oslabuje schopnost pomoci logického mysleni zklidnit stresovou
reakci.

Kdyz stres plisobi dlouhodobé na srdce, tak je srdce opakované zaplavovano viny adrenalinu, které
mohou poskodit vystelky cév, coz by mélo za nasledek zvyseni rizika infarktu, mrtvice a zvyseni
krevniho tlaku. Stres u nas také miZe vyvolat nezdravé chovani jako je koureni, alkohol ¢i prejidani,
které zase zvysuje riziko kardiovaskularnich chorob, nebo to v nds mize vyvolat protivné ¢i nastvané
chovani.

Dlouhodoby stres zplsobuje nadvahu, jelikoZ kortizol zvySuje nasi chut k jidlu a jidlo ndm zase do-
dava energii pro nadchazejici ,,boj". Kortizol se taky podili na naruseni spanku, coZ ma za nasledek,
Ze jsme vice unaveni a Unava nas nuti k pojidani vétsiho mnozZstvi nezdravych potravin. Stres m(ize
mit za nasledek zvySenou hladinu cukru v krvi. Taky dokaZze donutit nase télo k ukladani tukovych
zasob (nejvice na bfise), coZ naSemu zdravi moc nepomaha. Lidé, ktefi maji typ téla ,,jablko", coz
znamena, Zze maji maly rozdil mezi obvodem pasu a bokd, tak je u nich velké riziko kardiovaskular-
nich chorob. Stres muze zplsobovat i to, Ze mame potiebu si ,,obalovat nervy" nebo naopak nam
nejde zhubnout, a prestozZe jsme omezili kaloricky pfijem. To vse je vysledkem stresu.

Nyni se zamérime na plsobeni stresu na imunitni systém. Prvni studie o vlivu stresu na imunitu byly
vypracovany na pocatku 90. let a zabyvaly se studenty mediciny, ktefi se pfipravovali na zkousky.
Tehdy se zjistilo, Ze béhem zkouskového obdobi, i kdyzZ trvalo jen kratkou dobu, se studentim sni-
Zilo mnozstvi imunitnich bunék, které bojuji proti virovym infekcim a tumortm. Dalsi studie, zaby-
vajici se interakci mezi psychickymi procesy a nervovym a imunitnim systémem lidského téla, obje-
vily urcité vzorce. Osoby, které se Ucastnily pokusu, byly nékolik minut stresovany. Mély za ukol
mluvit na vefejnosti nebo pocitat priklady z hlavy. BEéhem pokusu se pokusnym osobam zvysil jeden
typ imunity, ale zaroven doslo k oslabeni jiné ¢asti. Pokud stres tedy trva dlouhodobé, tak se snizi i
obranyschopnost. Dalsi pokus provedli vyzkumnici z Univerzity Carnegieho-Mellonovych, kteti izo-
lovali pokusné lidi v hotelovych pokojich, aby minimalizovali vnéjsi vlivy a poté jim zméfili Uroven
stresu. U osob, u kterych se projevila vétsi mira stresu, byla vétsi pravdépodobnost, Ze budou
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nachlazeni. Kdyz se nas imunitni systém stfetne se skodlivym virem nebo bakterii, vypusti chemické
latky zvané prozanétlivé cytokiny, které podporuji reakci na Utoc¢nika. Touto reakci je zanét, nor-
malni proces pomahajici udrzovat zdravi. Po odstranéni patogenu se spusti zpétnda vazba, ktera za-
nét opét utlumi. Zpétna vazba se spusti, pokud jsme v klidnych a bezstresovych podminkach. Na
této zpétné vazbé se podili i kortizol. Pokud se vystavujeme velkému stresu, tak imunitni systém
ztrati citlivost na signaliza¢ni funkci kortizolu, coz zplsobi vyssi zranitelnost vici alergiim, astmatu
a zanétlivym chorobam. Mezi zanétlivé choroby patfi napfiklad cukrovka ¢i onemocnéni srdce.

Poslednim pfikladem dopadu stresu na zdravi je bunééné starnuti. Védci z Kalifornské univerzity se
zameéfili na matky pecujici o déti, které trpi autismem nebo néjakou dlouhodobou nemoci. Zaméfili
se u nich na studii Uc¢inkd stresu na bunécné starnuti. Bunécné starnuti ma pod kontrolou nas ge-
neticky material neboli DNA. Védci méfili délku telomerd, které jsou soucasti DNA. Telomery jsou
koncové ¢asti chromozom(, které chrani DNA pFed poskozenim. Casem se tyto telomery ztencuji,
coz zpUsobi, Ze DNA je potom nachylnéjsi k roztfepeni. Telomery jsou velmi nachylné na chronicky
stres. V pokusu s matkami s nemocnymi détmi se ukdzalo, Ze matky pod vlivem stresu maji mnohem
kratsi telomery. Toto zkraceni odpovidalo nejméné deseti rokiim starnuti navic (Greenberg, 2019).
Matky, které nebyly v tak velkém stresu a které nevnimaly jejich situaci jako velice stresujici, nemély
telomery tolik zkracené. Ukazuje se tedy, Ze zaleZi na tom, jak sv(j stres vlastné vnimame.

1.7 Zvladani stresu

Stres bohuZel neni mozné zcela eliminovat, avsak miZeme se ho pokusit zvladat. Dokonce v pra-
béhu Casu a trvani plsobeni stresoru se postupné vyviji nase schopnost zvladani stresu. Pomoci
vyzkum bylo zjisténo, Ze pokud je Clovék prileZitostné vystaven stresu a nasledné je z néj zotaven,
tak se u néj zvysuje tolerance stresu. Zakladnim nastrojem zvladani stresu je mozkova kdra. Pokud
pfemyslim o stresu, tak pomaham omezit pocit nejistoty, ktera patfi mezi nejobavanéjsi stresory.
Snizeni stresu dosdhneme pomoci rovnovahy uvolnéni a aktivit, jak fyzickych (napf. béh) tak i psy-
chickych (napf. meditace). Greenberg (2019) zvladani stresu ptirovnava k ,,oc¢kovani". Uvadi, ze
stres, ktery mUze ¢lovék ovlivnit ¢i ho mit Uplné pod kontrolou pasobi pravé jako ,,ockovani". Odol-
nost vUci stresu zkoumala psycholozka Emma Wernerova (Greenberg, 2019). Tato psycholozka po-
zorovala a zkoumala skupinu déti do 40 let. Dle svého pozorovani zjistila, Ze déti, které byly Uspésné
alespon v jedné oblasti (sport, hudba, uceni), |épe zvladaly stres. Pokud se ¢lovék vénuje néjakému
konicku, sportu ¢i dobrovolnické aktivité, ktera v ném vyvolava pocit Uspéchu, tak poté stres v ji-
nych oblastech zvlada lépe.

Zvladani stresu, je také zndmé pod anglickym nazvem coping. Paulik (2010) popisuje coping jako
aktivni a védomy zpUsob zvladani stresu. Tento proces potrebuje od jednajici osoby urcitou védo-
mou snahu, vyFesit danou situaci a vyporadat se s ptisobicimi stresory. Sigmund, Kvintova a Safar
(2014) uvadi, Ze coping znamenad vyporadat se s obtiznou situaci. Coping ovliviiuji vnéjsi a vnitini
faktory, které jsou pravé pfizvladani stresovych situaci velmi dlilezité. To, jak ¢lovék zvladne urcitou
stresovou situaci, nezaleZi pouze na zpUsobu zvladani, ale i na osobnosti ¢lovéka, jeho zdravotnim
stavu, dovednostech, zkusenostech, vrozenych dispozicich a na vnéjsich podminkach. Diky radé vy-
zkum{ se zjistilo, Ze jedinec, ktery se nachazi na vyssich prickach socioekonomického statusu, je
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méné vystaven negativnim situacim a diky tomu ma vice socidlnich, ekonomickych a psychologic-
kych zdroja, zvladnout tyto stresové situace. Naopak jedinec vyskytujici se v nizsi socialni vrstvé, ma
mensi Sanci pfekonat stresovou udalost.

Existuje mnoho zplsobd, jak stres zvladat. Fontana (2016) tvrdi, Ze prvnim krokem ke zvladani
stresu je uzZ to, Ze o svém stresu mGzZeme rozhodnout a ucinit promyslené kroky. Tento prvni krok
se nazyva mobilizace. Kromé mobilizace, zde uvadi jesté dalsi dva kroky, a to porozuméni a akci
(opatfeni). Mobilizace znamen3, Ze se rozhodnu se stresem néco udélat, ale mnoho lidi toto roz-
hodnuti udélat neumi. Pomoci studii se ukazalo, Zze 60 % lidi vnimajici svoje zaméstnani jako stre-
sové, nema pfipravené 7adné reseni na to, jak zvladnout sv(j stres a je tomu tak jenom proto, Ze
nejsme ochotni tomu vénovat svoji energii. Pokud se vsak rozhodneme zmobilizovat své sily, coz
znamena, Ze se rozhodneme dosdahnout urcité zmény, tak bude snazsi uvést véci do pohybu. Po
zmobilizovani se dostavame k porozuméni. Porozuméni nam pom{Uze zjistit, proti cemu své sily mo-
bilizujeme. Musime se zeptat sami sebe ,,Jaké jsou moje stresory?", ,,Co je s nimi potieba udélat?"
a ,,Co mi brani v tom, abych to udélal?". Pomoci téchto tfi otdzek bychom méli dosdhnout porozu-
méni. Po tomto kroku prechazime k akci (opatfeni). Rozmyslime si, jaka opatreni podnikneme a zda
je podnikneme nyni nebo az v budoucnu. Nékdy se vSak opatreni nedaji aplikovat, a to v ptipadé

7

kdy se jednd o véci mimo nasi kontrolu ¢i jsou na nas moc obtizné.

Loukova a Rutar (2014) zminuji tfi moZnosti zvladdni stresu. Prvni mozZnosti je eliminace, nebo-li
odstranéni stresor(l. O odstranéni stresorll miZeme premyslet, pokud se jednd o stresové faktory
jako je hluk, teplo, chlad, vibrace, Spatné osvétleni, neptiznivé fyzikdlni a chemické podminky. Na-
priklad pokud je v mistnosti pfilis velké horko, tak miZeme zapnout klimatizaci, pouZzit vétrak ¢i
pokud je to v zimé tak stahnout teplotu na topeni. Jestli je v mistnosti naopak zima, tak se miZzeme
priobléknout nebo zatopit. Ostatni vyjmenované stresory mlizeme urcitymi zpUsoby tézZ eliminovat.
Druhou moZnosti zvladani stresu je zména reakce na stres. Mnoho stresovych faktord nelze ovlivnit,
ale Ize zménit na né reakci. Kdyz zménime svoji reakci na stresory, tak nam mohou prestat vadit a
zpUsobovat problémy. Této zmény reakce miZeme docilit pomoci procesu, které budou vést k uvol-
néni, protoze psychické napéti se projevuje i ve svalovém napéti. Procesy jsou zde mysleny medi-
tace, j6ga, relaxace Ci autosugesce. Treti moznosti zvladani stresu je zvySovani odolnosti vici stresu.
Odolnost vidi stresu si budeme zvysovat, kdyZ si osvojime zdravy Zivotni styl. Diky zdravému Zivot-
nimu stylu docilime zvySeni frustracni tolerance a osvojime si metody jednani a uvazovani, diky
kterym bude nasim cilem fyzické a psychické zdravi.

Dalsi zpUsob pro zvladani stresu popisuje Plaminek (2014) ve své knize, kde zmifiuje existenci Ctyr
,,P", kterd kdyZz umime pouZzivat, tak ndm pomohou sniZit pocet stresovych situaci. Jako prvni ,,P"
se uddva poznani. Druhym ,,P" je predikce, tfetim prevence a poslednim ,,P" je pfiprava. Toto jsou
Ctyfi stavebni kameny metody zvladani stresu. Existuji ale situace, kdy ani jedno z téchto ,,P" nam
nepomlZe, protoZe stresor zacne pUsobit bez varovani az moc rychle. V ten moment ustoupi moz-
kova kidra do pozadi a do popredi misto ni vystoupi mozkovy kmen. Zbylé stresové situace, které
jsme nedokazali ovlivnit pomoci ¢tyr ,,P", se miZeme pokusit zvladnout jinak. Ke zminénym ¢tyfem
stavebnim kamen(m totiz patfi jesté dalsi ¢tyfi stavebni kameny. Jsou to pfipravenost, percepce,
pfiklad a pouceni. Od poznani krok po kroku dojdeme az k pouceni, diky kterému se cely kruh uzavie
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a pouceni se tak stane dalsim kaminkem v mozaice prvniho ,,P" (pozndni). Téchto osm stavebnich
kamen( se oznacuje jako metoda 8P. Dale se na tyto jednotlivé kameny podivdame podrobnéji.

—0
‘ poznani

‘ pouceni ‘

pfiklad predikce

percepce prevence

pfipravenost priprava

Obrazek 2 - Metoda 8P (Plaminek, 2013, s. 147)

Prvnim ,,P" znamena tedy poznani. Pokud se stres nau¢ime pozndvat, mizZeme urcité mnozstvi
stresu otupit. Pokud totiZ pozndvame stres, tak se dovime vice o jeho pticinach, plsobeni a disled-
cich. Chceme-li poznat nas vlastni stres, méli bychom se pokusit pfijit na to, kdy a jak se stres u nas
zacne projevovat a z ¢eho prameni. Hlavné bychom se méli zamyslet, jak na néj vlastné reagujeme.
Prvnim krokem pro poznani vlastniho stresu je poloZit si otazky, které mifi k vyctu situaci, zaméruji
se na priciny vzniku v urcitych situacich a ptaji se na plvod stresu. Dale se na né snazime najit od-
povédi, protoZze ndam pomohou vytvofit seznam situaci, v kterych jsme se citili ve stresu. Néco po-
dobného popisuje i Fontana (2016) u kroku porozuméni. | Plaminek (2013) se timto ,,P" snaZi poznat
vztah mezi ndmi a nasim stresem. Zde se snazime zjistit jakd je naSe reakce na stres a odhalené
stresory. Pozitivni reakce je stejné dileZita jako negativni. Pozitivni reakce se stane nasi oporou,
taky zakladem pfi tvorbé strategie a volbé taktiky zvladani stresu, proto v dalSich fazich cyklu zvl3-
dani stresu se vybird ze tfi postupl. Prvnim postupem je fixovat dobré reakce, dale je opousténi
Spatné reakce a v posledni fadé zavadéni nové dobré reakce.

Druhym ,,P" je predikce. Mnoho stresovych situaci Ize predvidat. Poznavani bylo zaméfené na mi-
nulost, ve které jsme méli hledat dlvody, proc se u nas stresova reakce objevila, co je vyvolalo a jak
jsme reagovali. Predikce se od poznani lisi tim, Ze se naopak zabyva budoucnosti. Umét predvidat,
Ze nastane nebo hrozi stresova situace, je velmi uzitecné, jelikoz nam pomuze véas zasdhnout proti
stresu. JelikoZ se zde zabyvame budoucnosti, pouzivame zde tedy spi$ pfedstavivost nez vlastni pa-
mét. V souvislosti s konkrétnimi udalostmi se miZzeme zaméfit na rlizné vzdalené horizonty, zalezi
vSak na ocekdvané mire stresu. S velkym predstihem bychom rozhodné méli predvidat velké stresy
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s intenzivnimi stresory nez mensi stresy. U velkych ¢i mimoradnych strest se zaméfujeme na vzda-
lenou budoucnost, coz znamena nékolik mésicl ¢i rokd. Za velké stresové situace, na které je pohli-
Zeno ze vzdalené budoucnosti, jsou tfeba zavérecné zkousky (maturita, statnice), volebni kampan,
dlouho planovana rizikova operace ¢i soudni preli¢eni. U stfednich stresd se soustfedime na blizkou
budoucnost, ¢imz jsou mysleny ndsledujici dny nebo tyden. Jako pfiklad se udava navstéva zubniho
Iékare, obhajoba projektu, vecere se sponzorem, vystoupeni v televizi, ale dokonce i nakup ¢i uklid
o vikendu. U malych stres( se soustfedime na bezprostifedni budoucnost, ktera se pohybuje v roz-
mezi hodin ¢i minut. Prozivani takovych to situaci je velmi individudlni. Pfikladem téchto situaci je
cesta autem v dopravni zacpé, reklamace zboZi, konverzace v jazyce, ktery plynule neovladame,
nebo tfeba cekani ve fronté. Svoje predpovédi pak mizZzeme zkonfigurovat s poznatky, které jsme
nasbirali pomoci poznani. Dle téchto poznatkli mdzeme vyhodnotit, které prvky svého dfivéjsiho
chovani pouzijeme znovu, které se pokusime eliminovat a které novinky mizeme vyzkouset (Plami-
nek, 2013).

Po predikci nasleduje prevence neboli predchazeni stresu, co? je tedy tieti ,,P". Ukolem prevence
je omezit pritomnost nebo silu bliziciho stresu. Podle charakteru stresorl mizeme odvodit, ktera

preventivni opatfeni Ize na danou situaci aplikovat. Prikladem muZe byt pracovni prostiedi. Pokud
pracujeme v hluku a hluk je nasim stresorem, mizeme eliminovat stres tim, Ze budeme pouzivat
Spunty do usi nebo protihlukova sluchatka. Tyto pomucky ndm pomohou sniZit hluk a tim padem
se sniZi i plsobeni stresoru. Prevenci jinak délime na primarni, sekundarni a tercialni. Toto déleni

zalezi na tom, ¢im se dana prevence zabyva.

Ctvrtym ,,P" je p¥iprava. Viechny stresujici situace bohuZel nedokazeme predvidat a nasledné jim
predejit, proto v tom to pfipadé bychom se méli zkusit na né pfipravit. Pomoci pfipravy bychom
méli sniZit riziko stresu v pfipadech, kdy jsme sice predvidali stresovou situaci, ale bud'je tato situ-
ace neodvratna nebo je nevhodné ji odvratit. Pfiprava ma tfi ndstroje, pomoci kterych se mizeme
pfipravit na stresovou situaci. MGZeme analyzovat, planovat a trénovat. Analyza se soustfedi na
vysledky poznavani a snaZime se pfi ni si pfedstavit, co nds bude stresovat, jak na to obvykle reagu-
jeme a jak na situaci (Plaminek, 2013). Pti planovani si v hlavé promitneme stresovou situaci od
zacatku az do konce. Diky tomu mlizeme objevit klicové momenty, na které se pak mlizeme pfipra-
vit. Napfiklad se chystdame na konferenci a jedna otazka ndm nahani strach, mizeme vsak tomu
predejit véasnou informaci. DalSi moznosti je mirna ,,sebemanipulace", kdy pro stresor vytvorime
kontext, ktery sniZi jeho Gcinnost, povaha kontextu se viak u kazdého lisi. Pfed vefejnym vystoupe-
nim s projevem mizeme pozadat o pomoc ¢i radu nékoho blizkého nebo néjakého specialistu, aby
si nds vyslechl a dal nam zpétnou vazbu, co bylo dobré a co by naopak chtélo zménit, coz nas po-
souva k tréninku. Trénovat mizeme tak, Ze kdyZ nds tfeba cekd divadelni vystoupeni pred stovkou
lidi, tak si své vystoupeni zkusime pfed mensim publikem. Pokud si totiz nékolikrat toto vystoupeni
vyzkousime a natrénujeme si vystupovani pred lidmi, tak se poté zbavime trémy, ktera by se béhem
vystoupeni mohla u nas objevit. Ukazuje se, Ze trénink je zaklad, ktery nam dokaZe urcité stresory
oslabit ¢i dokonce odstranit.

Plaminek (2013) vybral celkem 7 faktord z rGznych doporuceni, ktera souviseji s klicovymi faktory
snizujici odolnost organismu vacéi stresu. Tyto faktory fadi do patého ,,P" (pfipravenost). Jako
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klicové faktory se uvadi nedostatek spanku, nedostatek pohybu, Spatnd vyziva, neschopnost rela-

xovat, uméla inteligence, uméla stimulace, negativni vnimani svéta ba dokonce i Spatné svédomi.

nedostatek
spanku

Spatné nedostatek
svédomi pohybu

SNIZENA

ODOLNOST

negativni vni-
mani svéta

$patna
vyZiva

umeéla neschopnost
stimulace relaxovat

Obrazek 3 - Faktory snizujici odolnost vuci stresu (Plaminek, 2013, s. 159)

7 faktor( proti snizeni odolnosti vici stresu dle Plaminka (2013):

1.

Dostatek ¢asu na spanek. Kazdy potfebuje jiné mnozstvi spanku, ale jako primér se uvadi,
Ze bychom méli spat 7 az 8 hodin denné, coZ pomuZe zabranit stresu, aby na nas mél néjaké
ucinky.

Pohyb. Méli bychom se pravidelné hybat. Pohyb by mél byt pfirozeny a nejlépe takovy, aby
zameéstnal vSechny svaly v téle. MoZnosti k pohybu je kolem nds mnoho, musime jen chtit.
Pokud za¢neme cvicit pravidelné a zvykneme si na to, tak z ,,adrenalinového" se to zméni
na ,,endorfinovy" reZzim a povinnost se zméni v zabavu. Tento faktor neudava pouze Plami-
nek (2013), ale i mnoho jinych autord a udavaiji ho jako klicovou metodu pro snizeni stresu.
Zdrava strava. NaSemu télu, ale i psychické kondici samoziejmé pomaha pravidelny pfisun
patficného mnozstvi kvalitni potravy.

Relaxace. Musime se naucit, jak se uvolnit, jak nechat nas organismus na chvili odpocinout,
protoze by s nami taky nas organismus mohl prestat spolupracovat.

NepoZzivani nebo omezeni pouzivani prostredki, které uméle stimuluji k aktivité. Pokud or-
ganismus vysila signdly, Ze je unaveny, tak je vydava z urcitého dlivodu. Neméli bychom
pozivat vyrobky jako je kdva, energetické ndpoje, alkohol, kouteni, Iéky, drogy a vSe ostatni,
co zvySuje uméle vykonnost, zlepSuje naladu a uklidiiuje. Tyto vyrobky totiz zatéZuji nas
organismus, a hlavné je u nich riziko nebezpeci navyku.
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6. Aktivni vyhleddvani a hluboké proZivani eustresovych situaci.

7. Dobra mysl, dobry ¢lovék. Méli bychom se chovat mile k ostatnim lidem. Neméli bychom
provadét Spatné skutky, to pak mlze dohnat nase svédomi na védomé urovni, ale taky se
mzZe usidlit pod hranici védomi, coZz ndm nic¢i odolnost vUci stresu a narusuje nam to nasi
psychickou stabilitu.

Za nejdulezitéjsi,,P" ze vSech osmi se oznacuje percepce. Percepce neboli zplsob vnimani je velmi
silny nastroj ke zvladdani stresu. Dokaze nas pred urcitymi faktory velmi dobre chranit, aby nas vliv

stresu neohrozil. Mezi plsobenim stresoru a vznikem stresu je pric¢inna souvislost, kdy stresor je
podnétem a stres je odezvou na Urovni pocitu, ale od podnétu k odezvé neni cesta bezprostredni,

jelikoZ se mezi né vklada dalsi d&j, ktery je oznacovan jako zpracovani podnétu. Usek tohoto zpra-
covani, ktery mizZe byt oznaCovan jako vnimani neboli percepce podnétu, je mimo nasi védomou
kontrolu. To plati predevsim pro situace reSené mozkovym kmenem. Urcité pocity jsme se naucili
vytvarenim nebo napodobovanim v reakci na stresory. Kdybychom vsak neméli tyto pocity vytvo-
fené vytvarenim ¢i napodobovanim, neexistovaly by podnéty, které v nas vyvolavaji rizné pocity.
Nastésti tyto podnéty existuji. Kazdy na tyto podnéty reaguje jinymi pocity a rznym chovanim.
Prik
kficet, jini nad tim jen ,,mdavnou rukou" a v klidu pavouka seberou a nebo si ani jeho pfitomnosti

adem muze byt vyskyt pavouka v kuchyni na zemi. U nékterych lidi se objevi strach a za¢nou

nevsimaji. Podnét pfimo nerozhoduje o vzniku a povaze stresu. Rozhoduje o tom zpracovani, které
mUzeme relativné ¢asto védomé ovlivnit. Z toho zjistujeme, Ze zpracovani je velmi Géinny nastroj
pro zvladani stresu. Pomoci toho si uvédomime, Ze stresujici podnét nas muize znicit jen tehdy, po-
kud jsme mu ochotni podlehnout. Ve viech stresovych situacich mizeme kontrolovat, jestli je stres
nezbytny. Zjistime-li, Ze stres nezbytny neni, tak se miZeme pokusit zpracovat nepfiznivy podnét
podnétem pfiznivym. Stresor v nas vyvola stres, jen pokud mu k tomu sami dame svoleni. Bez na-
Seho souhlasu se nas tedy nikdo a nic nemUze dotknout.

Posledni ¢asti cyklu a posledni dvé ,,P", kterd tvofi podstatu zvladani stresu metodou 8P, jsou pfi-
klad a pouceni. Pomoci ptikladu a pouceni se snazime docilit spojenectvi s nasim okoli pfi zvladani
stresu a snazime se vytézit z jiz prozitého stresu maximum uzitku. Z velké ¢asti pfi usili zvladat stres
ma na nas obrovsky vliv nase okoli, kterym se mysli rodina, spoluzaci, kolegové v préci ¢i nasi pra-
telé. Pokud toto nase okoli je svolné podléhat ¢asto stresu nebo panice, pak musime pocitat s tim,
Ze snaha zvladnout stres, kterou vynaloZime, bude sloZitéjsi jeSté o tento faktor. Ukazuje se tedy,
Ze vlozit ndmahu do zvyseni odolnosti naseho okoli proti stresu se vyplati, a to zejména tehdy, po-
kud jsme zavisli na nasem okoli pfi dosahovani svych cill. Pokud si zvykneme prakticky pouzivat
principy zvladani stresu, tak se sami mlzZeme stat pro nase okoli pfikladem. Zvladani stresu by ne-
bylo az tak kompletni, pokud bychom si neodnesli z prozitych zvladnutych stresovych situaci, at
jsme je zvladli dobre Ci Spatné, néjaké to pouceni. Pokud se zacneme ptdat na hlubsi vyznam otdz-
kami typu ,,Proc jsi tady se mnou?" nebo ,,Na co mé chces$ upozornit?", vratime se diky nim na
zaCatek celého cyklu zvladdani stresu a to tedy k prvnimu ,,P", k fazi poznani. Pouceni si odnasime
jako silny prosttedek, diky kterému vstoupime do dalSiho cyklu zvladani stresu silnéjsi a nejspise
nam pomuze i s koexistenci s nasim dalSim stresem.
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2 Stres na pracovisti

Jednim z nejcastéjsich typl strest dnesni doby je pracovni stres. Pracovni stres je ¢asto definovan
jako nadmérny tlak, kterému lidé celi pfi podavani vykonu na svém pracovisti (Brar, Singh, 2020).
Tento stres byva obrovsky a za pandemie COVID-19 jesté vzrostl, jelikoZ lidé byli v izolaci a bali se o
své fyzické zdravi. Pokud se zamérime na stres na pracovisti, tak zjistime, Ze zpravidla neni stresujici
prace jako takova, ale zpUsob, jakym k této praci pristupujeme nebo okolnosti, které tuto praci pro-
vazeji. Pracovni stres je vlastné dopad naseho pracovniho stylu, vztah( s okolim nebo urcitych tra-
dic. Casto si tento stres Uplné zbyteéné sami zplsobujeme, pivoldvdme nebo posilujeme. Mnoho
pracujicich uvadi, Ze jsou v zaméstnani dvanact hodin denné a nemaji pauzy na obéd. Kvili praci
trpi bolestmi Sije nebo zad, pfipadné jsou nékdy na neschopence kvali zdravotnim problémim zpu-
sobenych stresem (Greenberg, 2019). Neni vidy pravda, Ze vyssi pozice prinasi vétsi miru stresu.
Greenberg (2019) ve svém dile uvadi whitehallskou studii, kterd probéhla ve Whitehallu, coz byl
vyzkum, kterého se zucastnilo nékolik tisic britskych statnich zaméstnanc(. Tato studie zjistila, Ze
stresem vice trpi zaméstnanci na nizsich pozicich, ktefi maji mensi mzdu, vzdélani a mensi spole-
censky status nez zaméstnanci na vyssich pozicich. Dokonce se ukazalo, Ze u zaméstnanc( na nizsich
pozici je vyssi riziko obezity, vyssiho krevniho tlaku, srde¢nich onemocnéni a koureni. Jiné vyzkumy
dosly k zavéru, Ze nejvice stresujici zaméstnani jsou ta, kde je vysoka mira pozadavk( kladenych na
jedince kombinovand s minimalnim vlivem fidit tok déni, rozhodovat a pfidélovat zdroje. Pracovni
stres ma vliv i na to, na kterou se kdo hodi pozici. Nékomu vadi pracovat ve vysoce stresovém a
rusném prostiedi, ale naopak nékdo jiny vtom dokdzZe v klidu pracovat. Pak ale existuji situace,
které jsou stresové pro vsechny. Treba kdyZ nevéfime svym koleglim a nadfizenym nebo citime, Ze
je nase pozice v zaméstndni ohrozena. Pracovni stres muze vést aZz k syndromu vyhoteni. Uvadi se
sedm skupin, které jsou nejvice timto stresem ohroZeny a u kterych pravé hrozi syndrom vyhoteni.
Prvni skupinou jsou lidé, ktefi pracuji v nepretrzitém vysokém tempu, maji velkou pracovni zatéz,
zpracovavaji obrovské mnozstvi informaci, maji strach ze ztraty zaméstndani a na pracovisti se neciti
bezpecné kvili castym konfliktdm s kolegy nebo s nadfizenymi. Druhou skupinu tvofi lidé se soci-
alné zamérenou praci, tedy na pomahani druhym. Treti skupinu tvofi lidé v fidicich pozicich. Dalsi
skupinou jsou lidé, kteti se snazi spojit a byt perfektni jak v osobnim, tak v pracovnim Zivoté. Dale
se do téchto skupin fadi lidé, ktefi na sebe kladou pfilis vysoké naroky a ocekavani a nedokazou si
tyto naroky odpustit. Sestou pfedposledni skupinou jsou workoholici. Do posledni skupiny, kterd se
udava, patfi lidé, které zasahla vdzna nemoc nebo smrt v rodiné.

2.1 Dopady pracovniho stresu

Pokud na nas plsobi dlouhodobé pracovni stres, mlzZe se stat, Ze se zhorsi nas pracovni vykon,
zvétsi se riziko nebezpedi na pracovisti a miZou se u nas zacit objevovat zdravotni problémy. Pra-
covni stres mUZe mit dopad nejen na nase fyzické a dusevni zdravi, ale i na ekonomiku podniku a
statu. Je-li pracovnik ve velkém stresu, zacne ztracet pracovni nasazeni, prestava se tolik soustre-
dovat na praci, coz zase m(ze vést az k pracovnimu Urazu. Stres mlze dale vyvolat ztratu produkti-
vity, fluktuaci, zvySenou nemocnost, nespokojenost a stiznosti pracovnik(. Pracujeme-li v kolektivu
s pracovnikem, ktery je ve stresu, tak se mlze pracovni stres pfenést i na ostatni, nebot nékdy
musime odvadét i jeho praci. Z toho dlivodu je lepsi a Uc¢innéjsi stresu predchazet nez nasledné resit
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jeho dopady. Jak jiz bylo zminéno, pracovni stres nam muze privodit rizné zdravotni potiZe Ci one-
mocnéni jako jsou tfeba nespavost, Unava, bolest hlavy atd. Nékdy mUZe mit pracovni stres naopak
pozitivni vliv. Pracovni napéti dokdze pracovni vykon zlepsit, ale pokud prekroci dovolenou hranici,
tak prechazi z pozitivniho vlivu na negativni.

2.2 Stresové faktory na pracovisti

Jak uZ bylo nékolikrat feceno, stres je reakci na stresové podnéty. Abychom zabranili dopadidm pra-
covniho stresu na nase zdravi a ekonomiku, tak bychom méli znat stresory, které v nds tento stres
vyvolavaji. V pracovnim procesu vznikd mnoho stresovych situaci. Pracovnik ma nedostatek jedno-
znacnych pfikazli nebo je naopak pretizen informacemi. ZaleZi i na tom, v jakém prostredi pracovnik
pracuje. Trochu odlisné stresory budou pusobit na pracovnika, ktery dennodenné pracuje v kance-
Iafi se zakazniky a pfichazi neustale s lidmi do styku, nez kdyz bude pracovat nékde v tovarné se
dfevem a pilou. Stresovymi faktory na pracovisti mohou byt dale napriklad dlouha pracovni doba,
monotdénni prdce, sménova a nocni prace, ¢asovy tlak a vnuceny pracovni rytmus, nebezpecnd
prace, hluk, svétlo, teplota mistnosti, vztahy s kolegy a s nadfizenymi, prace s pocitacem, dalkové
cestovani, zména charakteru prace, pracovniho prosttedi, maly prostor pro samostatnou praci €i
Sikana na pracovisti (Fontana, 2016). Déle stresorem mUzZe byt pfepracovani, nedostatecnost, kari-
érni postup, nedostatek podpory, nedostatek skoleni, nedostatek flexibility v praci, nedostatek
Ucasti na rozhodovani, Spatné fizeni a vedeni v praci, nedostatek jasné komunikace a nejedno-
znacné cile a ocekdavani (Brar, Singh, 2020). Na pracovni stres mohou mit vliv i faktory z osobniho
Zivota, jako jsou nemoc ¢i dokonce smrt v rodiné, problémy v manzelstvi, v rodiné, stéhovani nebo
pfirodni katastrofy (Pauknerova, 2012). Nékteré z téchto stresovych faktor( si pfedstavime podrob-
néji.

2.2.1 Monotdnni prace

Jednim ze stresort mUzZe byt pravé monotonni prace. Pro nékoho totiz mdze byt stresujici, ze déla
stale stejné jednoduché a snadno naucitelné ukony. Néktefi lidé pfi cesté do zaméstnani maji pa-
nickou hrlizu z toho, Ze vSechno v praci bude stejné jako dny predtim. Nékomu to naopak vyhovuje.
Nékdo ma vsak radéji pestrost, ktera pomaha lidské mysli, aby byla soustfedéna a tvlrci. Fyziolo-
gickym zdkladem monotdnni prace je chudé spektrum podnétového pole. S tim je spojené zpravidla
snizeni krevniho tlaku, tepové frekvence, télesné teploty a zatneme se citit ospale nebo presyceng,
ale hlavné dojde k poklesu pracovniho vykonu. JelikoZ zacneme byt ospali, zhorsi se ndm pozornost
a tim se zvétsuje pravdépodobnost Urazu. Zahrnuje-li nase prace neustalé pozorovani zrakem, mo-
hou se u nds zacit vyskytovat nasledkem Unavy zrakové potize. Tim, Ze vykondvame jednotvarné
pohybové ukony, jednostranné zatéZzujeme pouze urcité svalové skupiny, jsme v nevhodné pra-
covni poloze a pfipoutani k pracovnimu mistu, mizZeme si zpQsobit zdravotni potize kloubd, slach a
sval(, napftiklad bolesti kloubU a sval(, poskozeni Slach nebo nervi. Dlisledky monotdnni prace se
znacné zvysuji, pokud tuto praci vykondvame v hluéném prostredi, ve Spatném ovzdusi, ve Spatnych
mikroklimatickych podminkach, pfi plsobeni vibraci, pfi vnuceném pracovnim tempu (nocni
smény, pohyb pasu, dopravnik) nebo u rizikovych strojl a zafizeni.
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2.2.2 Dlouha pracovni doba a sménova prace

Nase télo ma svlij 24 hodinovy rytmus tzv. cirkadianni rytmus, ktery dlouha pracovni doba anebo
sménové prace narusuji. Vtomto 24 hodinovém rytmu jsou rlizné rozdéleny malé vykyvy. Ty se
projevuji jako vrcholy a propady naseho metabolismu. Tento cirkadidanni cyklus je prosté dany a
trochu ndm ho urcuje i spole¢nost. Pokud radikalné narusime tento vnittni cyklus, coz hlavné zpu-
sobuje prdce na smény, nebo ho ze dne na den nepredvidatelné pfesuneme, coz se stava tfeba u
policie, u lidi, ktefi pracuji v nemocnici nebo u byznysmend, mizeme si tim zapf¥icinit fyzicky a psy-
chicky stres. Urcité studie zjistily, Ze lidé pracujici na smény, trpi nemocemi zptsobenymi stresem.
Tyto studie dokonce doporucuji cirkadidanni cyklus pozdrzet, jelikoZz to zplsobuje méné stresu.
Z toho vyplyva, Ze je lepsi jit spat déle a déle i vstat, nez jit spat brzy a vstavat brzy. Problémem
dlouhé pracovni doby je i to, Ze je nepredvidatelna. Diky tomu se pracovnik neciti v bezpeci a neciti
se byt v bezpedi pfed naroky své prace. Napriklad zavolaji pracovnikovi, Ze musi jit do prace vyresit
néjaky naléhavy problém nebo jit na pfescas, kvili tomu musi zrusit jiz naplanovanou rodinnou
oslavu nebo zrovna mize byt nékde venku s kamarady. Dlouhd pracovni doba m{iZe byt na prekazku
rozvijeni osobnich vztah( a volnoc¢asovych aktivit, které nam pravé pomahaji pfi ulevé od stresu.
Pracovni smény nam oslabuji pfirozeny pribéh zmén dechové a télesné frekvence, stfidani bdélosti
a odpocinku a pohotovost k dusevni a télesné praci, a to hlavné odpoledni a noéni smény. Jen maly
pocet lidi dokdaze sladit télesnou teplotu a praci v noci. U kazdého ¢lovéka se lisi doba, kdy si dokaze
zvyknout na tuto rotaci smén. Pfi nocnich sménach se znacné zvysuje mira selhdni a pracovnich
uraz(. Jako kritické obdobi se oznacuje ¢asovy interval 23. az 5. hodina. Dopady Spatného prizpQ-
sobovani na sménové prace se projevuji jako zazivaci potize, pocit Unavy (spankovy dluh), poruchy
spanku a obéhového systému. Kromé téchto zdravotnich dopadl mizZe dojit jesté k naruseni na-
vyklého Zivotniho stereotypu, omezeni styku s rodinou a socidlnich aktivit.

2.2.3 Casova tisen

Casova tiser se nejvice vyskytuje pfi obsluze stroj, tj. v proudové a pasové vyrobg, ale i v adminis-
trativé, kde jsou Ukoly ¢asové limitovany (inventury, Ucetni uzavérky), u rukodélnych ¢innosti a pfi
fizeni a kontrole chodu slozitych dopravnich, vyrobnich a jinych systémd, u kterych pozdni zasah
ma za nasledek nezadouci Ucinky (hasici, zachranafri, zdravotnici). V ptipadé, Ze vykondvame v praci
jednoduché pohybové cinnosti, tak dlouhodoba ¢asova tiseri mlize mit za nasledek zautomatizovani
tohoto pracovniho pohybového procesu a ndm se pak zhorsi soustfedénost a ostrazitost. U pracov-
nika dochazi k utlumu, a kdyzZ se pak objevi néjakd nec¢ekand zména v jeho obvyklém rytmu, ma to
za pricinu vétsi chybovost a pracovnik mlze provést nespravny zdsah. Psychicky naro¢né ¢innosti,
které jsou vykonavany pod ¢asovym tlakem, jsou vétSinou doprovazeny pocity napéti, odpovéd-
nosti za bezpecnost a zdravi osob a obav za postihy. V ptipadé, Ze je prace vykonavana ve skupiné
a je nutné, aby byla hotova v urcitém ¢ase, mlze dochdazet v této skupiné ke konfliktim, kdyZ jeden
z téchto pracovnikd bude mit snizenou vykonnost.
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2.2.4 Hluk

Stresor, ktery se nejvice vyskytuje na pracovisti, je hluk. Tyka se to zejména zpracovatelskych od-
vétvi. Dlouhodobé vystaveni vysokym hladinam hluku je jednim z dGvod( pro vznik nemoci z povo-
lani. U¢inky intenzivniho hluku se rozdéluji na dva typy. Prvnim je specificky typ neboli akutni po-
Skozeni sluchu. Kvili zméné tlaku dojde k poskozeni bubinku, stfedousnich klistek nebo smyslovych
bunék nékteré casti stfedniho ucha. To se poté projevi na snizeni sluchové ostrosti a obtizném do-
rozumivani. Dalsi dopady to ma pak i na poruchy v aktivaci centralniho nervového systému, coz
zpUsobi zvyseny krevni tlak, tepovou frekvenci, spankové poruchy nebo rozsifeni cév ve svalech.
Neustaly hluk na pracovisti, ktery je nestaly na své intenzité, ma negativni vliv na pribéh a presnost
pracovnich pohybd. MidZe nam narusit pohybovou nebo zrakové-pohybovou koordinaci, coZ zas
muzZe vést k pracovnimu Urazu nebo k zhorseni kvality pracovniho vykonu. Citlivost na plsobeni
hluku se u lidi lisi. Uvadi se vsak, Ze Zeny jsou v priméru méné citlivéjsi na hluk nez muzi. Lidé
s vy$sim vzdélanim jsou citlivéjsi nez lidi, ktefi fyzicky pracuji. Starnuti nam vsak vsem tuto citlivost
a schopnost prizplsobit se na hluk zhorsuje.

2.2.5 Teplo a chlad

Dalsim stresorem je teplota. Stres v nas mlze vyvolat jak chladné, tak i teplé prostredi. Pfizplsobeni
se vysokym teplotam v mistnosti je omezené funkci termoregulacniho systému. Je-li nase télo vy-
staveno vysokym teplotam, tak se brani pomoci vylucovani potu. MnoZstvi potu zavisi na télesnych
rozmérech, mnozstvi pfijatych tekutin, po¢tu vrstev odévu, véku a pohlavi, kdy pfi stejné tepelné
zatézi se zeny poti méné nez muzi. BEéhem pracovni doby produkce potu klesa, jelikoz se systém
poceni postupné unavuje. Vétsina lidi se dokazZe ptizpUsobit zvySené tepelné zatézi béhem prvnich
4 az 7 dni a zcela se prizpUsobi pfiblizné za necelé dva tydny. Samoziejmé toto neplati pro vSechny
a nékomu trva se prizplsobit této teploté nékolik tydnl ba i mésicl. Pokud se pohybujeme v mist-
nosti, kde je nizka teplota, tak se nam snizi krevni tlak, pratok krve klzi, zvysi se ndm srdecni frek-
vence a spotieba kysliku v tkdnich. Pokud se sniZi teplota télesného jadra, tak dojde ke snizeni du-
Sevnich schopnosti a racionalniho mysleni. Stresor teplo a chlad neplati jen pro mistnosti, ale i pro
venkovni prace, tfeba vykonavana narocna prace v |été za vysokych teplot. Proti chladu jsou v pru-
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kym teplotam.
2.2.6 Vztahy s kolegy a s nadrizenymi

V zaméstnani at chceme ¢i nechceme, se neustale stfetdvame se svymi kolegy. Pracujeme tfeba
s nimi na urcitém pracovnim ukolu nebo pracujeme s vice kolegy ve skupiné anebo se prosté jenom
s nimi nachazime na stejném pracovisti. Nékdy se mQze stat, Ze si se svymi kolegy nesedneme nebo
se neshodneme na urdité véci, coz mize potom vést ke konfliktim a k dusné atmosfére na praco-
visti. Dusnou atmosféru mlze vyvolat i slabé vedeni, Spatné fizeni, prescasy, nejasné definice roli,
$patna komunikace a dalsi. Vztahy s kolegy nejsou jediné, které v nas mohou vyvolavat stres. Mize
se i stat, Ze nebudeme mit prilis dobry vztah s nadfizenym, a i to nas mUiZe velmi stresovat, protoze

to miZe ovlivnit i nas Zivot v materialni roviné. Nadfizeni ovladaji nase pracovni podminky a povin-
nosti. ZaleZi na nich, zda dostaneme pridano nebo se ze svého stavajiciho platu viibec nepohneme,
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nebo jestli dostaneme kladné hodnoceni nebo ne. Nadfizeni prosté ovladaji nas pracovni Zivot. Ne-
musime mit ani s nadfizenymi Spatny vztah, abychom se dostali do stresu. M{zZe nas stresovat i to,
Ze nas nas $éf nedokaze dostatecné ocenit za prdci, kterou jsme vykonali velice dobfe a myslime si,
Ze za to by se zrovna uznani hodilo. Akorat se pak citime nedocenéni a nase motivace k praci a
nadsenost z ni pomalu sldbne. Stresovat nds mohou i $éfové, ktefi neustdle néco jenom kritizuji,
nejsou schopni nas pofadné vést, neustale nam zasahuji do prace a nedaji ndm volnou ruku néco
udélat. Tim nic¢i nasi tvofivost a nadSeni, ¢imZ nas donuti o sobé pochybovat a ziskdme pocit, Ze
jsme pod neustalym neprételskym drobnohledem. Spatné vztahy na pracovisti, at s kolegy nebo
s nadfizenym, maji dopad nejen na snizeni spravnosti plnéni pracovnich ukon(, ale dojde taky i
na ztratu zajmu o praci, trvalé priznaky Unavy, chronicky Unavovy syndrom, syndrom vyhoreni a
poruchy vegetativnich funkci.

2.3 Eliminace stresu na pracovisti

Existuji riznd opatieni a rady, jak pfedchazet stresu a pokusit se ho eliminovat. Pro zacatek mizZeme
zkusit dodrZovat zasady psychohygieny. Psychohygiena je oznadovana jako nauka nebo taky jako
soubor pravidel a metod, jejichz cilem je prohloubit, udrzet nebo znovuziskat ztracené dusevni
zdravi. Je to néco jako navod pro Clovéka, ktery mu tikd, jak si upravit Zivotni styl a podminky, aby
se Clovék stal odolnéjsi a vyrovnanéjsi a diky tomu mohl pfedchéazet rliznym psychickym problé-
mUm, tfeba jako je stres. Psychohygienu provazi sebepoznani, vyjadfovani emoci, spanek, pohyb,
pozitivni mysleni, asertivita a time management. U¢i nds, Ze mame o své praci myslet v pozitivnim
kontextu, a Ze bychom méli dodrZzovat balanc mezi osobnim a pracovnim Zivotem. Psychohygiena
ma 5 zakladnich metod, kterymi jsou dostatek spanku, vyvazend a zdrava strava, pravidelny pohyb,
spravné hospodareni s Casem a relaxacni a autoregulacni cvi¢eni. Tyto psychohygienické metody
jsou témér stejné jako 7 fazi proti snizeni vici stresu, o kterych jsme hovofili vyse. Mizeme tedy
zkusit dodrzovat zasady psychohygieny nebo 7 fazi proti snizeni v(ci stresu. Urban (2016) dokonce
sepsal 44 doporuceni pro ty, ktefi nechtéji praci zatéZovat svoje zdravi. Doporucuje nam tfeba, aby-
chom si nebrali véci zbytecné osobné, nestresovali se ¢asovymi terminy, tim, co teprve bude a co
muUzZeme predvidat. Nemame se ani stresovat odkladanim véci a mame naslouchat druhym. Dalsi
moznosti jak eliminovat stres je, Ze prosté na chvili ,,vypneme", dopfejeme si zaslouZzenou pauzu a
vie budeme brat s nadhledem a humorem. Se zvladanim stresu mlize pomoci i samotny zaméstna-
vatel, je to precijen v jeho prospéch. Mohl by napfiklad se zaméstnanci posilit komunikaci, vymezit
Iépe jejich pracovni napli nebo dokonce upravit pracovni dobu, aby zaméstnanci Iépe mohli
skloubit svij osobni a pracovni Zivot.
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3 Analyza miry stresu a stresorti ve firmé X

3.1 Predstaveni spolecCnosti

Druha cast bakaldrské prace je zamérena na vyzkum miry stresu v konkrétni firmé a vyskytujicich
se stresor(l na tomto pracovisti. Firma, ve které byl vyzkum stresu provadén, zde nebude uvedena
pod svym pravym jménem, ale bude zde oznadovana jako firma X. Firma X se fadi do zdravotnického
odvétvi a zabyva se vyrobou zdravotnickych pomicek, které vyvazi i do zahranici. Historie spolec-
nosti, ve které byla analyza provadéna, saha do az 15. stoleti, a plvodné vznikla jako Iékarna v Né-
mecku. Dcefind spole¢nost v Ceské republice byla zaloZena aZ v 90. letech 20. stoleti. V soucasnosti
ma tato spoleénost v Ceské republice jiZ 2 vyrobni haly. Ve vyrobni hale, kde byl uskuteénén vyzkum,
se zaméstnanci déli do 3 skupin, které se oznacuji jako skupina A, skupina B a skupina C. Tyto sku-
piny se pak pravidelné stfidaji ve sménném provozu a v jedné skupiné se nachazi ptiblizné 100 za-
méstnancu, ktefi zastavaji celkem 4 pracovni pozice. Nejvyssi postaveni ma mistrova, ktera dohlizi
na vyrobu i zaméstnance. DalSimi vySe postavenymi pozicemi jsou IPC pracovnik a predak (pre-
dacka). Posledni a nejvice zastoupenou pracovni pozici jsou lidé pracujici na lince (délnik). Jedna
pracovni skupina ma na starost celkem 7 pracovnich linek, které jsou obsluhovédny za pomoci ro-
botd. Provadény vyzkum je zaméren pravé na jednu vyse zminénych 3 skupin.

3.2 Cile a vyzkumné otazky

Cilem vyzkumu provadéného ve firmé X je zjistit miru stresu u pracovnik(l a zaroven odhalit hlavni
stresory, které se na pracovisti konkrétné nachazi. Zda se naptiklad ve firmé vyskytuji stresory, které
jsou uvedené vyse v kapitole 2.2 Stresové faktory na pracovisti. Jednim z cilll je také porovnat a
nasledné zjistit, jak se od sebe lisi lidé s nizkou mirou stresu a lidé s vysokou mirou stresu. Zda je
tento rozdil miry stresu zplsoben praci na vyssi pozici anebo postaveni v zaméstnani u miry stresu
nehraje viibec Zadnou roli.

Dle téchto zvolenych cill se stanovily vyzkumné otazky, které zni nasledovné:
Vyzkumna otazka 1
e Jakd je mira stresu u zaméstnanct ve firmé X?
Vyzkumna otazka 2
e Jsou vice ve stresu pracovnici na vyssich pozicich?
Vyzkumna otazka 3
e Jakych 10 stresoru se ve firmé vyskytuje nejvice?
Vyzkumna otazka 4
e Kterych 5 stresor( nejvice vadi zaméstnancim pfi praci?
Vyzkumna otazka 5
e Jsou vice stresujici vztahy na pracovisti nebo faktory jako je hluk, teplota ¢i osvétleni?
Vyzkumna otazka 6
o Jaké 3 stresory se vyskytuji nejvice mezi lidmi pracujicimi na lince a které mezi vySe posta-
venymi zaméstnanci?
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3.3 Metoda sbéru dat

Pro tento vyzkum byla vybrana kvantitativni metoda vyzkumu. Touto metodou je dotaznik, ktery je
jednou z nejpouzivanéjsich metod. Dlvodem k jeho vybrani byla nizka ¢asova narocnost, anony-
mita a jednoduché statistické zpracovani. Hlavnim dlivodem ale bylo, Ze se da vyuZit pro srovnavani
dat. | kdyz byla pouzita pouze jedna metoda vyzkumu, tak dotaznikova Setfeni byla celkem dvé.

Prvni dotaznik, oznacovan jako dotaznik ¢islo 1, je provadén na zakladé testu ,,Poznej miru vlastniho
stresu" z knizky Stres v prdci a v Zivoté. Tuto knihu napsal David Fontana (2016). Tento test je volné
dostupny i na webovych strankach, kde byl zprvu objeven a nasledné byl dohledan pfimo v jeho
publikaci. Test je pouzivan jako spiSe informativni, jelikoZ jeho vysledek mUiZe byt ovlivnén situaci a
naladou, v které se dany ¢lovék nachazi. Také je u testu uvedeno, Ze dva lidé se stejnym vysledkem
se mohou citit naprosto odlisné. Jeden se mUzZe citit zcela vystresovany a druhy se naopak muze
citit naprosto v klidu. Proto by vysledek miry stresu mél respondent brat spiSe jako orientacni.
V tomto dotazniku je celkem 22 otazek, které jsou zaméreny na zjisténi nevitanych reakci na stres.
Po zodpovézeni otazek ziskame urcity pocet bodu. Za kolik bodU je jakd odpovéd, udava klic ke skale
stresu. Dle této skaly byly u dotazniku cislo 1 pridéleny body. Podle ziskanych bodu byli respondenti
poté rozdéleni do ¢tyr skupin. Tyto skupiny mély urcité bodové rozmezi.

1. skupina se pohybuje v rozmezi 0 - 15 bodu. Zde se nachazeji zaméstnanci, ktefi maji mirnou az
skoro Zaddnou miru stresu, nebo-li stres neni jejich Zivotni zaleZitosti. Neznamena to vsak, Ze stresu
maji nedostatek.

2. skupina se nachazi v rozmezi 16 - 30 bodu. V této skupiné se nachazi pracuijici lidé, ktefi trpi inos-
nou mirou stresu. Stres zde jeSté neni velkou hrozbou, avsak nicemu by neuskodilo, pokud by se
pracujici snazil svlj stres zmirnit.

3. skupina se pohybuje mezi 31 - 45 body. Tady je uZ stres oznacovan jako problém. Pracujici by mél
aplikovat urcita opatfenimi pro snizeni miry stresu. Pokud by pracujici s touto mirou stresu nic ne-
provedl a nesnazil se ji nijak snizit, bude v budoucnosti velice obtizné s ni néco provést a obtiznost
se postupné bude zhorSovat. Zaméstnanec by se mél zamyslet i nad svym zaméstnanim.

4. kategorie je v rozmezi 46 - 60 bod(. Do této posledni kategorie se fadi pracovnici, pro které je
stres obrovskym problémem a je u nich nutné, aby hned se stresem néco rychle provést. U téchto
lidi je velmi pravdépodobné, Ze by u nich mohlo dojit k syndromu vyhoteni, jelikoZ se blizi ke stadiu
vycerpani.

Druhy dotaznik, oznacovan jako dotaznik Cislo 2, byl vypracovan na zakladé sebranych material( a
ziskanych informaci o firmé X a o jejim chodu a zpUsobu vyroby. Nasledné byly sepsany otdazky,
ze kterych se po zvaZzeni nékteré odstranily, a nakonec zbylo pouhych 20 otdzek. Tyto otazky jsou
spiSe zaméreny na zjisténi stresort, které se ve spolecnosti nachazi. Podkladem pro vypracovani
dotazniku cislo 2 byla také kapitola 2.2 Stresové faktory na pracovisti, kde jsou uvedeny konkrétni
priklady stresor( vyskytujici se na pracovisti, které byly v druhém dotazniku vyuZity. Jak je tedy jiz
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uvedeno, tak tento dotaznik ma celkem 20 otazek. Prvni 4 otdzky slouzi k identifikaci vzorku respon-
dent(l. Posledni 2 otazky jsou zcela vénovany stresorlim, které by se ve firmé mohly vyskytovat.

Obé tato dotaznikova Setreni jsou zcela anonymni a respondentim byla rozdana v papirové formé.
Jednim z cill vyzkumu bylo po sbéru dat si tyto dotaznikova Setfeni porovnat a zjistit, u koho se
projevuje velkd mira stresu a kdo naopak ma miru stresu malou. Aby tento cil mohl byt splnén a
dotazniky bylo moiné komparovat, tak kazdy respondent obdrzel dotaznik s vlastnim porado-
vym Cislem. Pomoci pofadovych cisel bylo pak mozné obé dotaznikova Setfeni porovnat a samot-
nému respondentovi, ktery ma velkou miru stresu, doporucit urcitd opatreni. Aby se predeslo pro-
michani poradovych cisel dotaznikd, tak byla dotaznikova Setfeni vidy spojena sesivackou. Sbér dat
z obou dotaznikl probéhl v breznu 2022 a respondenti byli pozadani, aby své odpovédi volili casové
k poslednimu pul roku. Respondenti v obou dotaznicich voli z uzavienych otazek a ty se nasledné
vyhodnotily dle statistické metody.

3.4 Predstaveni respondentl

Jak jiz bylo feceno v Uvodu kapitoly 3, v jedné skupiné pracuje pfiblizné 100 zaméstnanc(. Celkem
bylo ve skupiné rozdano 75 dotaznik( a z toho jich 72 bylo vraceno, coZ znamena, Ze mira navrat-
nosti je 96 %.

Otazka ¢. 1: Jak dlouho ve firmé pracujete?

Jak dlouho ve firmé pracujete?
72 odpovédi

@ méné nez 1 rok
@ 1-5let

vice nez 5 let

Graf 2 - graf s vysledky k otdzce Cislo 1 (Dotaznik C. 2), zdroj: vlastni data

Vétsina z téchto dotazovanych zaméstnancl uvedla, Ze pracuje ve spolec¢nosti vice nez 5 let. Tuto
odpovéd konkrétné vybralo celkem 72,2 % zaméstnancu. Jeden ze zaméstnancl dokonce v dotaz-
niku uved|, Ze v této firmé pracuje jiz 35 let. Zbylych 27,8 % dotazovanych zaméstnanc(l pracuje ve
firmé bud méné nez 1 rok (4,2 %) nebo 1-5 let (23,6 %).
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Otazka €. 2: Na jaké pozici pracujete?

Na jake pozici pracujete?
72 odpovédi

@ mistrova

@ prace na lince
@ predak/cka
@ IPC pracovnik

Graf 2 - graf s vysledky k otdzce Cislo 2 (Dotaznik C. 2), zdroj: vlastni data

Jak uZ bylo vySe uvedeno, v jedné skupiné se vyskytuji celkem 4 pracovni pozice. Nejvyssi postaveni
zde ma mistrova. Neni Zadnym prekvapenim, Ze ve vzorku dotazovanych zastupuje pouze 4,2 %.
Dalsi vyssi pracovni pozici je IPC pracovnik. Ten uz ve vzorku respondent( predstavuje podil 13,9 %,
a ddle jen 0 5,5 % (celkem tedy 19,4 %) vice ma v respondentech zastoupeni predak/cka. Samozie-
jmé nejvétsi procento dotazovanych tvofi zaméstnanci pracujici na lince (délnici), ktefi tak predsta-
vuji polovinu dotazovanych (62,5 %).

Otazka ¢. 3: Pohlavi

Pohlavi
72 odpoveédi

® Zena
® Muz

Graf 3 - graf s vysledky k otdzce Cislo 3 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

Vs

Ze ziskanych informaci od spolecnosti bylo zjisténo, Ze pfevaznou ¢ast zaméstnanct ve firmé X tvofi
Zeny. To také potvrzuji vysledky otazky cislo 3. Zde vyslo, Ze 91,7 % ze vzorku dotazovanych tvofi
Zeny a jen 8,3 % dotazovanych tvofi muzi.
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Otazka c. 4: Do jaké vékové kategorie se radite?

Do jaké vékove kategorie se radite?
72 odpovédi

@ do 35 let
@® 352750 let
©® nad 50 let

Graf 4 - graf s vysledky k otdzce Cislo 4 (Dotaznik C. 2), zdroj: vlastni data

Ve firmé X je nejvice mezi pracovniky zastoupena vékova kategorie mezi 35 az 50 let (45,8 %), ale
vysledek této kategorie je celkem vyrovnany s vékovou kategorii nad 50 let (37,5 %). Z grafu Cislo 4
je zjevné, Ze se lisi pouze o 8,3 %. Nejmensi ¢ast ve firmé X tvori zaméstnanci do 35 let (16,7 %).

3.5 Analyza vystupi z dotaznik

Tato podkapitola se vénuje analyze vysledka, které byly ziskany pomoci dotaznikovych Setfeni. Nej-
prve jsou zde uvedeny vysledky dotazniku Cislo 1, ktery byl zaméfen na miru stresu. Poté se uz
analyza zabyva vysledky dotazniku Cislo 2.

Dotaznik €. 1: Poznej miru vlastniho stresu (vysledky)

Kategorie
72 odpovédi
@®o0-15
® 16-30
31-45
® 46-60

Graf 5 - graf s vysledky (Dotaznik ¢. 1), zdroj: vlastni data

Z vysledkl dotazniku cislo 1 je zjevné, Ze do 4. skupiny z respondenti nastésti nikdo nespada. Nej-
vétsi procento dotazovanych se nachazi v 2. skupiné, celkem 59,7 %, coz bylo i velmi pravdépo-
dobné. Velmi prekvapujici je naopak procento lidi, ktefi patfi do 1. skupiny (nizka mira stresu). Cel-
kem se sem fadi 25 % z odpovidajicich. Do 3. skupiny spada 15,3 % respondent(, a toto procento
by chtélo rozhodné zmensit. Po prozkoumani bodovych vysledkd respondentl z 2. skupiny, byly
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objeveny dalsi 4 zaméstnanci, ktefi se pohybuji na okraji Skaly s poétem 29 nebo 30 bodd. | tito
zameéstnanci by se méli pokusit snizit miru svého stresu.

Dale se jiz analyza zabyva dotaznikem Ccislo 2, ktery je zaméren na stresory. Pomoci prvnich ¢ty
otdzek byli identifikovani respondenti. Ndsledné od paté otdzky se analyza zaméruje jiz na pracovni
prostfedi a podminky, ve kterych respondenti pracuiji.

Otazka €. 5: Jste spokojeni se svym zaméstnanim?

Jste spokojeni se svym zaméstnanim?
72 odpovédi

® ano
® spise ano
spie ne

- @ ne

Graf 6 - graf s vysledky k otdzce Cislo 5 (Dotaznik C. 2), zdroj: vlastni data

Nejprve byla dotazovana spokojenost respondentt se svoji praci. Nejvice respondentt volilo odpo-
véd spise ano (52,8 %). Toto poukazuje, Ze podle nich je zaméstnani skvélé, ale dalo by se klidné
jesté néco vylepsit. Velmi pfekvapuijici je, Ze odpovéd ano se procentualné shoduje s odpovédi spise
ne (20,8 %). Tento vysledek je pfiznivy, pokud se jedna o odpovéd ano, ale u odpovédi spise ne tolik
pfiznivy neni. Odpovéd ne zvolilo 5,6 % zaméstnancu. Z grafu Cislo 6 vyplyva, Ze odpovéd ne a spiSe
ne zvolila ¢tvrtina respondentd. | kdyz je kladnych odpovédi o dost vice, tak ale i téch zapornych

neni zrovha malo.

Otazka €. 6: Jak velkou odpovédnost pocitujete p¥i své praci?

Jak velkou odpovédnost pocitujete pri své praci?
72 odpovédi

@ velka odpovédnost
@ stiedni odpovédnost
) mala odpovédnost

63,9%

Graf 7 - graf s vysledky k otdzce Cislo 6 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data
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Zaméstnanci ve firmé X pocituji v praci velkou zodpovédnost (63,9 %). Jelikoz respondenti pracuji
ve zdravotnickém odvétvi, tak byl tento vysledek predpokladany. Samoziejmé je zde 26,4 % lidi,
ktefi v praci citi pouze stfedni odpovédnost. Jak Ize ale vycist z grafu Cislo 7, tak se mezi zaméstnanci
najdou i taci, ktefi v praci pocituji pouze malou zodpovédnost.

Otazka €. 7: Jste spokojeni se svym finan¢nim odménovanim za vykonanou praci?

Jste spokojeni se svym finanénim odmeénovanim za vykonanou praci?
72 odpovédi

[ EN
® spise ano
spiSe ne

®ne

Graf 8 - graf s vysledky k otdzce Cislo 7 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

Jednim ze stresor(l by dale mohlo byt Spatné financni ohodnoceni. Jak je vidét z grafu Cislo 8, tak
31,9 % respondentl zvolilo odpovéd spise ano, ale 30,6 % respondentd, cozZ je rozdil pouze 0 1,3 %,
sdélilo, Ze spiSe nejsou spokojeni se svym finanénim ohodnocenim. Nasledné hned zatim, opét jen
o 1,4 %, se nachazi odpovéd ne, kterou celkem tedy zvolilo 29,2 %. Podle toho je dost zjevné, Ze
vice neZ polovina zaméstnancl neni spokojena se svym finanénim ohodnocenim. Pouze 8,3 % pra-
covnikd je se svym finanénim ohodnocenim spokojena.

Otazka €. 8: Mate pocit, Ze Vas prace vyCerpava?

Mate pocit, ze Vas prace vycCerpava?
72 odpovédi

® a0
@ spise ano
© spise ne

® ne

Graf 9 - graf s vysledky k otdzce ¢&islo 8 (Dotaznik ¢&. 2), zdroj: vlastni data

Velmi nepftiznivé jsou vysledky otdzky Cislo 8. Nékteré druhy prace jsou dost naro¢né, samoziejmé
at uZ fyzicky nebo psychicky, a neni tedy divu, Ze je ¢lovék z prace vycerpany. Vysledek vyplyvajici z
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grafu Cislo 9 je vSak velmi znepokoijujici. Vice nezZ tfi Ctvrtiny z dotazovanych (79,2 %) si mysli, Ze je
prace vyCerpava. Pouhych 15 respondentl (20,8 %) ma pocit, Ze ne.

Otazka €. 9: Vyhovuje Vam pracovni doba, kterou mate?

Vyhovuje Vam pracovni doba, kterou mate?
72 odpovédi

® a0
@ spise ano
© spiSe ne

® ne

20,8%

Graf 10 - graf s vysledky k otdzce Cislo 9 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

DalSim stresorem v této firmé by mohla byt pracovni doba. Ve firmé X se uplatiiuje 3 sménny ne-
pravidelny provoz, napfiklad jedna skupina jde v tydnu v pondéli a v Utery na ranni a stfeda az patek
maji nocni. TézZ alespon jednou tydné maji 12 hodinovou sménu misto 8 hodinové. Ze 72 zodpoveé-
zenych zaméstnanc jich 31 (43,1 %) sdélilo, Ze nejsou spokojeni se svoji pracovni dobou a dalSich
20 (27,8 %) sdélilo, Ze spise nejsou spokojeni. Spise spokojeno je pouze 15 (20,8 %) zaméstnancl a
zcela spokojeno je pouze 6 (8,3 %) zaméstnancd.

Otazka €. 10: Jste spokojeni s pracovnim prostiedim, ve kterém pracujete?

Jste spokojeni s pracovnim prostredim, ve kterem pracujete?
72 odpovédi

® =no
® spise ano
spise ne

® e

Graf 11 - graf s vysledky k otdzce Cislo 10 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

Pracovni prosttedi ve firmeé X je viditelné pro zaméstnance uspokojivé. Je zde veliké procento za-
méstnancl (88,9 %), ktefi jsou se svym pracovnim prostfedim spokojeni. Pouze minimum zamést-
nanct (11,1 %) neni zcela spokojeno s prostiedim. Z toho vyplyva, Ze pracovni prostfedi ve firmé X
neni problém.
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Otazka €. 11: Myslite si, Ze pracujete ve stresovém prostiedi?

Myslite si, ze pracujete ve stresovem prostredi?
72 odpovédi

@® ano
@ spise ano
) spiSe ne

) ® ne
30,6% >

Graf 12 - graf s vysledky k otdzce Cislo 11 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

Vsude a vidy se najde alespon jeden stresor a pro kazdého to mize byt néco jiného, proto bylo
velmi dileZité zjistit, jak svoje pracovni prostiedi vnimaji respondenti. Bylo zjisténo, Ze pro 34,7 %
respondentl je pracovni prostredi stresujici a pro 30,6 % spiSe stresujici. Ani procento respondentl
(26,4 %), ktefi odpovédéli spiSe ne neni malo, ale stale zde dost prevazuji odpovédi ano a spiSe ano.
Z toho tedy vyplyva, Ze ve firmé X se nachazi mnoho stresovych faktora.

Otazka €. 12: Uvedte kolik procent celé Vasi prace je vykonavano ve stresu?

Uvedte kolik procent celé Vasi prace je vykonavano ve stresu
72 odpovédi

@ 100% - 75%
® 75% - 50%
© 50% - 25%
® 25% - 0%

Graf 13 - graf s vysledky k otdzce Cislo 12 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

Z predeslé otazky bylo zjiSténo, Ze skoro tfi ¢tvrtiny dotazovanych zaméstnanci svoje pracovni pro-
stfedi vnima jako stresové, avsak 40,3 % respondent( zvolilo na otdzce Cislo 12, Ze jejich prace je
vykondvana ve stresu na 25 % - 0 %. Druhou nejvice volenou variantou je prace provadéna ve stresu
75 % - 50 %. Tuto variantu zvolilo 27,8 % respondent(. Dalsi nejvice udavanou odpovédi je prace
vykonavana ve stresu 50 % - 25 %, kterou uvedlo 25 % respondent(, coZ je jen 0 2,8 % méné nez u
varianty 75 % - 50 %. Byla zvolena i odpovéd 100 % - 75 %, kterou zvolilo jen 6,9 %. Je tedy patrné,
Ze pro nékteré zaméstnance je stresujici jak prace, tak i pracovni prostredi, avSak nachazi se zde i
velka mira zaméstnancll pro které samotna prace az tak stresujici neni, nybrz je pro né stresujici

okoli a jeho urcité prvky.
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Otazka €. 13: Mate se svymi nadfizenymi pozitivni vztahy?

Mate se svymi nadrizenymi pozitivni vztahy?
72 odpovédi

®ano
® spise ano
spige ne

®ne

Graf 14 - graf s vysledky k otdzce Cislo 13 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

V pracovnim prostiedi mlzZe byt stresorem i vztah s nadfizenym. Z grafu Cislo 14 je zjevné, ze ve
firmé X vztahy s nadfizenym nejsou problémem, z toho vyplyvd, Ze ani stresorem. Kladné vztahy
s nadfizenym ma 93 % dotazovanych. Pouze 7 % se svym nadfizenym nemd pozitivni vztah. Tento
vysledek je zcela normdlni, jelikoZ vzidy se najde nékdo, kdo se svym nadtizenym nevychazi.

Otazka €. 14: Jak casto se citite pod tlakem ze strany Vasich nadtizenych?

Jak Casto se citite pod tlakem ze strany Vasich nadrizenych?
72 odpovédi

@® denné

@ nékolikrat do tydne
@ 1x do mésice

@ nékolikrat do roka
@ nikdy

Graf 15 - graf s vysledky k otdzce Cislo 14 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

Z otazky Cislo 14 je dost patrné, Ze vnimani tlaku ze strany svého nadtizeného se u kazdého velice
lisi a kaZzdy tento tlak pocituje jinak. Respondenti méli na vybér z 5 odpovédi a kazdou odpovéd
zvolilo alespon 10 % respondentl. Nejvice zvolenou odpovédi a také jedinou vy¢nivajici nad ostatni
odpovédi je odpovéd nékolikrat do tydne. Tuto odpovéd zvolilo celkem 24 respondentt (33,3 %).
Dal$i moZnosti jsou takika na stejné procentudlni Urovni. Odpovéd denné zvolilo 14 respondentl
(19,4 %). O jednoho respondenta méné, tedy 13 respondenti (18,1 %), méla odpovéd 1x do mésice.
Opét o jednoho respondenta méné od odpovédi 1x do mésice, tedy 12 respondentl (16,7 %), méla
odpovéd nékolikrat do roka. Posledni nabizenou moznosti byla odpovéd' nikdy, kterou zvolilo nej-

méné respondent(, celkem 9 (12,5 %).
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Otazka €. 15: Mate se svymi spolupracovniky pozitivni vztahy?

Mate se spolupracovniky pozitivni vztahy?
72 odpovédi

® ano
@ spise ano
© spise ne

® ne

Graf 16 - graf s vysledky k otdzce Cislo 15 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

Stresorem nemusi byt pouze vztah s nadfizenym, coz pro tuto firmu neplati, ale i vztah se svymi
kolegy na pracovisti. Ukazalo se, Ze ani vztahy se spolupracovniky v této firmé nejsou potizi a nejsou
zde tedy zdrojem stresu. Celkem 97,2 % respondentd ma se svymi kolegy pozitivni vztahy. Tato
procentudlni hodnota je dokonce vétsi neZ procentualni hodnota uvedena u pozitivniho vztahu
s nadfizenym. Z toho vyplyva, ze v této firmé panuje klidnd a pfatelska atmosféra.

Otazka €. 16: Vadim Vam monotdnni prace?

Vadim Vam monotonni prace?
72 odpovédi

® ano
@ spise ano
spise ne

® ne

Ny

Graf 17 - graf s vysledky k otdzce Cislo 16 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

V teoretické ¢asti bylo zminéno, Ze pro nékteré lidi mlze byt stresorem i monoténni prace, ale ne-
musi to byt tak u vSech. Nékterym lidem monotdénni prace dokonce vyhovuje. Ve firmé X se nachazi
vice zaméstnancu (62,5 %), kterym monoténni prace nevadi, ale vyskytuji se zde i taci, kterym mo-
noténni prace nevyhovuje. Procento respondenttll (37,5 %), ktefi nemaji monoténni praci radi, je i
tak v této firmé pomérné velké. Pokud by toto procento respondent (37,5 %) pocitovalo, Ze vyko-
navaji monotonni praci, tak by se to mohlo projevit na jejich pracovnim vykonu. Samotna mono-
ténni prace a jeji dlsledky jiz byly vysvétleny v podkapitole 2.2 Stresové faktory na pracovisti, kde
je tomu primo vénovana podkapitola 2.2.1 Monotdnni prace.
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Otazka €. 17: Myslite si, Ze je Vase prace monoténni?

Myslite si, ze je Vase prace monotonni?
72 odpovédi

® ano
@ spise ano
spiSe ne

® ne

Graf 18 - graf s vysledky k otdzce Cislo 17 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: viastni data

Poté, co bylo zjisténo vnimani monotdnni prace respondenty, bylo hlavni zjistit monoténnost sa-
motné prace ve firmé X. Zde se ukdzalo, Ze 52,8 % odpovidajicich vnima svoji praci jako monotdnni,
coz by mohlo byt pro firmu mensi potizi. Pokud by se totiz v tomto procentu nachazeli respondenti,
kteri v predeslé otazce odpovédéli, Ze jim monotdnni prace vadi, tak jak uz bylo sdéleno, mohlo by
to mit dopad na jejich pracovni vykon. Pfesto je zde i velké procento zaméstnanc(, ktefi svoji praci
jako monotdnni nevnimaji, a to tedy 47,3 %. | kdyz je zde riziko, ze néktefi zaméstnanci, kterym
monotdnni prace nevyhovuje vykonavaji praci, ktera je monotdnni, tak je zde i velka Sance, Ze tuto
praci jako monotdnni nevnimaji. Naopak je tu Sance, Ze prdvé tuto praci jako monotdnni vnimaji ti
zaméstnanci, kterym monotdénni prace vyhovuje.

Otazka €. 18: Vykonavate Vasi praci pod casovym tlakem?

Vykonavate Vasi praci pod ¢asovym tlakem?
72 odpovédi

® a0
® spige ano
spise ne

A ®ne

Graf 19 - graf s vysledky k otdzce Cislo 18 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

Z grafu Cislo 19 je zjevné, Ze respondenti vykonavaji ve firmé X praci pod ¢asovym tlakem. Celkem
31 respondenti zvolilo moznost spiSe ano (43,1 %) a 20 respondenti zvolilo moznost ano (27, 8 %).
Celkem se tedy pod ¢asovym tlakem citi 70, 9 % respondent(. Odpovéd' spiSe ne uvedlo 16 respon-
dentll (22,2 %), cozZ neni zas tak velky rozdil oproti odpovédi ano. | pfesto ale dohromady ¢asovy
tlak vnima vice odpovidajicich. Odpovéd ne zvolilo pouze 5 respondentl (6,9 %). Celkem tedy
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casovy tlak nevnima 29, 1 % odpovidajicich. Tento vysledek ukazuje, Ze by ¢asovy tlak v této firmé
mohl byt stresorem. Casovy tlak byl jiz zminén v podkapitole 2.2 Stresové faktory na pracovisti, kde
je mu vénovana podkapitola 2.2.3 Casova tisef, kde jsou opét uvedeny jako u monoténni prace
jeho dusledky.

Otazka €. 19: Shriite, co vSe Vas v praci stresuje. (Vyberte vSechny platné moznosti)

Shrite, co vSe Vas v praci stresuje. (Vyberte vSechny platné moznosti)
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jiné:

Graf 20 - graf s vysledky k otdzce Cislo 19 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

Zameéstnancim firmy X bylo nabidnuto vybrat v pfedposledni otdzce vSechny stresory, které se vy-
skytuji u nich na pracovisti. Celkem jim bylo nabidnuto 22 moznosti, z kterych mohli vybrat. Po-
sledni, 22. moZnosti, byla mozZnost zvolit odpovéd jiné, kde néasledné svij stresor nebo dokonce
stresory mohli dopsat. Z grafu Cislo 20 je zjevné, Ze vSechny nabidnuté moznosti byly zvoleny, a
tudiz se vSechny nabidnuté moznosti stresord ve firmé vyskytuji. Nejvice zvolenym stresorem je
nepravidelny 3 sménny provoz. Tento 3 sménny provoz byl jiz vysvétlen u otazky cislo 9. Tento
stresor vybralo 50 respondent( (69,4 %). Druhy nejvice voleny stresor byl vybran 38 respondenty
(52,8 %) a timto faktorem je hluk. Zvolilo ho tedy o 12 respondenti méné. Neumérné ohodnoceni
za vykonanou praci zvolilo 34 respondentl (47,2 %) a je tedy tfetim nejvice volenym stresorem.
Hodné odpovédi se pohybuje v rozmezi 28 az 20 respondentd, nebo-li 38,9 % az 27, 8 %. V tom to
rozmezi se nachazi ¢asovy tlak, norma prace, teplota, pracovni doba, uréena dovolena v lété (vidy
zacatek ¢ervna), pracovni tempo, hlasité radio, omezena pauza na zachod a strach z toho, Ze udé-
I[dm chybu. Dal$im vétsim rozmezim, které je stale jesté nad 15 %, je rozmezi 16 aZz 13 respondentd,
nebo-li 18,1 % az 22, 2 %. V tomto rozmezi se nachazi zapach (lepidlo, dezinfekce atd.), vztahy s ko-
legy, neustdlé previékani kvili sterilnimu prostfedi, monoténni prace, monotdnni pracovni poloha
(stani, sezeni) a zdkaz noSeni Sperkl, byt nalicen ¢i mit nalakované nehty. Stresory, které se
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nepravidelny 3 sménny provoz (napt. Po, Ut - ranni, St, Ct, ...

pohybuji pod procentudlni drovni 15 %, jsou celkem 3, a to osvétleni vztahy s nadfizenymi a odpo-
védnost za své pracovniky. Odpovéd jiné v této otazce zvolil pouze 1 respondent a napsal u této
odpovédi, Ze zZidle jsou nevyhovuijici a nikdo to nefesi.

Otazka €. 20: Co Vam pfi praci nejvice vadi? (Vyberte max. 5 moznosti)

Co Vam pti préci nejvice vadi? (Vyberte max. 5 moznosti)
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Graf 21 - graf s vysledky k otdzce Cislo 20 (Dotaznik ¢. 2), zdroj: vlastni data

Z predeslé otazky se zjistilo, co vSechno za stresory se ve firmé X vyskytuje, a pfiblizné v jakém
mnozZstvi. Nejvice vybranymi odpovédmi byly nepravidelny 3 sménny provoz, hluk, neimérné
z téchto stresorl vadi nejvice. Respondenti u otazky Cislo 20 byli omezeni poctem vybéru odpovédi.
Maximalné mohli vybrat z 22 moznych 5 odpovédi. VSichni respondenti toto pravidlo dodrzeli. Né-
ktefi respondenti ani tuto moZnost 5 odpovédi nevyuZili a vybrali tfeba pouze 1 nebo 2 odpovédi.
Jako u predeslé otazky i zde nejvice volenymi byly odpovédi nepravidelny 3 sménny provoz (46
respondentd), hluk (34 respondentl) a neimérné ohodnoceni za vykonanou praci (28 respon-
dent(l). Poradi téchto stresor(i se oproti otazce Cislo 19 nezménilo, ale zménil se pocet hlasd. Prvni
dvé odpovédi zvolilo o 4 respondenty méné a neimérné ohodnoceni za vykonanou praci zvolilo o
6 respondentl méné. Poradi u ostatnich stresord se jinak lisi. Zde je méné odpovédi, které se na-
chazi nad 15 %. Odpovédi se tady pohybuji v rozmezi 22 az 13 respondent( (30,6 % az 18,1 %). Do
toho to rozmezi se fadi teplota, pracovni doba, hlasité radio, ur¢ena dovolena v 1été (vidy zacatek
cervence), ¢asovy tlak, omezena pauza na zachod, pracovni tempo, norma prace a strach z toho, ze
udélam chybu. U této otdzky se pod procentudlni Uroven 15 % dostalo vice odpovédi a dokonce,
stresovy faktor jako vztahy s nadfizenymi zvolilo zde vice respondentl nez jiné stresové faktory,
které se v pfedeslé otdzce nachazely nad 15 %. Pod hranici 15 % se nachdazi stresory jako jsou vztahy
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s kolegy, zadkaz noseni sperk(, byt nalicen ¢i mit nalakované nehty, monotdénni prace, monotonni
pracovni poloha (stani, sezeni), zapach, jiz zminéné vztahy s nadfizenymi, neustélé prevlékani kvali
sterilnimu prostfedi, odpovédnost za své pracovniky a osvétleni. Jak je tedy zjevné, opét byly zvo-
leny vSechny nabizené odpovédi. Opét jako u otazky Cislo 19 byla zvolena i odpovéd jiné, ale zde
tuto moznost zvolili 3 zaméstnanci. Jedna dopsand odpovéd byla stejna jako u predeslé otdzky. Bylo
zde uvedeno, Ze Zidle jsou nevyhovujici. Dalsi z respondent(l napsal, Ze jsou stresujici lidé a jejich
chovani. Posledni odpovédi bylo, Ze se neustdle zvySuje norma prace a lidé ze ,,shora" komunikuji
se svymi zaméstnanci pouze pfes mistrovou nebo pres email.

3.6 Mala vs. velka mira stresu

Ve firmé X se nachazi 18 respondentll s malou mirou stresu (Cislo - 2, 8, 15, 20, 24, 25, 26, 28, 38,
39,40, 42, 45, 47, 56, 61, 65, 73) a 11 respondentd s velkou mirou stresu (¢islo - 6, 9, 19, 29, 31, 32,
44, 46, 50, 51, 67), ke kterym se jeSté mohou pfipocitat dalsi 4 respondenti (Cislo - 3, 5, 34, 43), ktefi
jak uz bylo zminéno dfive, skoncili se svymi body na hrané bodové skaly 2. skupiny. Proto jsou tito
4 respondenti zapocitany do skupiny s velkou mirou stresu. Skupinu s velkou mirou stresu jinak
tvori 7 respondentd, ktefi pracuji na vyssi pozici a 8 respondent(, ktefi pracuji na lince. Ukazuje se
tedy, Ze vyssi pozice mize znacnou mirou prispét k vétSimu stresu, ale zaroven také nemusi. Nejvice
bodd, celkem 39, v této skupiné ziskal respondent Cislo 46. Pravé i na tomto respondentovi se uka-
zuje, ze vyssi pozice neni vzdy pric¢inou velké miry stresu, protoze respondent Cislo 46 pracuje na
lince. Dale se toto potvrzuje i na slozeni skupiny s malou mirou stresu. V této skupiné totiz pracuje
polovina respondentl na lince a druha polovina na vy3si pozici. Lze tedy z toho vyvodit, Ze mira
stresu je spise o Zivotnim stylu ¢lovéka nez o pracovni pozici. Nejméné bodu ziskal respondent Cislo
61, ktery ziskal v dotazniku ¢islo 1 celkem 4 body a vykondva praci na lince. Ostatni respondenti
s malou mirou stresu se pohybuji od 7 bod( vyse. Po porovnani dotaznik( ¢islo 1 a 2 bylo zjiSténo,
ze priimérnym poctem vybranych stresovych faktor( skupinou s malou mirou stresu, je 5 stresoru
na respondenta. U skupiny s velkou mirou stresu je to v priméru 8 stresorll na respondenta. Re-
spondent s Cislem 46, ktery ziskal v dotazniku Cislo 1 nejvice bodd, z obou skupin vybral nejvice
stresor(l vyskytujicich se ve firmé, a to celkem 14 z 22 moznych.

Po porovnani vysledkl z otazek bylo zjisténo, zZe se odpovédi obou skupin u nékterych otazek od
sebe moc nelisi. Nékteré vysledky byly takika stejné. V obou skupinach se nachazi pres 60 % lidi
pracujicich ve firmé vice nez 5 let. Ve skupiné s malou mirou stresu je 83,3 % se svym zaméstnanim
spokojeno. Ve skupiné s velkou mirou stresu je to 66,6 %. Je to tedy mensi vysledek, ale stale je
vétsi nez 50 %. V obou skupinach se nachazi vice nez 70 % respondentu, ktefi pocituji pfi své praci
velkou zodpovédnost. V ¢em se tyto skupiny lii, je ndzor na to, zda je prace vycerpava. Ve skupiné
s velkou mirou stresu zvolilo 10 respondentd odpovéd ano a 5 respondentl odpovéd spiSe ano.
Oproti tomu ve skupiné s malou mirou stresu jenom 4 respondenti vybrali odpovéd ano, 7 respon-
dent(l vybralo odpovéd spiSe ano, ale zde byla zvolena i odpovéd spise ne, a to 7 respondenty. S
pracovnim prostiedim je zcela spokojena skupina s malou mirou stresu. V druhé skupiné zvolili 4
respondenti, Ze jsou se svym pracovnim prostfedim nespokojeni. Ve skupiné s velkou mirou stresu
udavaji vSichni respondenti, Ze pracuji ve stresovém prostredi, coz se poté projevilo i na odpovédi,
z kolika procent vykonavaji svoji praci ve stresu. Ve skupiné s malou mirou stresu 55,6 %
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odpovidajicich vidi svoje pracovni prostredi jako stresové. Vysledky obou skupin se dost lisi v otdzce
ohledné prace vykonavané pod stresem. Z vysledkd uvedenych zaméstnanci s malou mirou stresu
vyplyva, Ze stres pti své praci pocituji bud maly nebo skoro zadny. Nikdo z této skupiny nezvolil
odpovéd 100 % - 75 %. Prace vykonavana ze 75 % - 50 % ve stresu vybrali z této skupiny pouze 4
zaméstnanci a 50 % - 25 % vybrali 3 zaméstnanci. Nejvice ve skupiné s malou mirou stresu je vy-
brana odpovéd 25 % - 0 %, kterou vybralo 11 zaméstnanc(. Ve skupiné s velkou mirou stresu uvedli
4 zaméstnanci, Ze vykondvaji svou prdci ze 100 % - 75 % ve stresu. V celkovém dotaznikovém Setfeni
tuto odpovéd uvedlo celkem 5 zaméstnancl. Z toho tedy 4 spadaji do skupiny s velkou mirou
stresu. Déle v této skupiné uvedlo 8 zaméstnancu, Ze praci vykonavaiji ze 75 % - 50 % ve stresu. Jen
2 zaméstnanci uvedli 50 % - 25 % a pouze 1 zameéstnanec uvedl| 25 % - 0 %. Je tedy zjevné, Ze praci
vykonava ve stresu nad 50 % ze skupiny s velkou mirou stresu 12 zaméstnancUl z 15 odpovidajicich,
za to ze skupiny s malou mirou stresu pouze 4 zaméstnanci z 18 odpovidajicich.

3.7 Shrnuti vysledkl dotaznikovych Setfeni

Pomoci dotaznikovych Setfeni bylo zjiSténo, Ze respondenti jsou se svoji praci spokojeni i s pracov-
nim prostfedim, ale presto jim pfijde, Ze je prace vyCerpdva a je pro né stresujici. Také pfi praci
pocituji velkou odpovédnost, a i kdyz zde pracuje mnoho zaméstnancd s Umérnou mirou stresu €i
dokonce skoro Zadnou, tak se ve firmé X nachazi mnoho stresovych faktord.

Vyzkumna otazka 1: Jaka je mira stresu u zaméstnanct ve firmé X?

Pomoci dotazniku Cislo 1 bylo zjisténo, Ze se ve firmé nachazi nejvice lidi s Unosnou mirou stresu.
Celkem se sem radi 43 respondentt (59,7 %). Druhou nejvice pocetnou skupinu tvofi lidé s malou
mirou stresu, coz bylo velmi pfekvapuijici. Z grafu 5 Ize vycist, Ze malou miru stresu md o 10 % vice
respondentl neZ velkou miru stresu. Mald mira stresu vysla 18 respondent(im (25 %). | kdyZ vysle-
dek byl prekvapuijici, tak ale i vysledek velké miry stresu nebyl takovy, jaky byl o¢ekavan. Byl oceka-
van mensi pocet respondentl u obou skupin. Velka mira stresu vysla 11 respondentiim (15,3 %), ke
kterym by se dali pricist dalsi 4 respondenti, ktefi svym poctem ziskanych bodU dle skaly skondili na
hranici 2. skupiny. Pokud by tedy méli o jeden ¢i dva ptiznaky stresu vice, tak by se fadili do skupiny
s velkou mirou stresu. Procento této skupiny by poté bylo 20,83 %.

vvs

Vyzkumna otazka 2: Jsou vice ve stresu pracovnici na vyssich pozicich?
Velka mira stresu

11 odpovédi

@ Pracovnici na lince
@ Mistrova, predak/tka, IPC pracovnik

Graf 22 - graf s vysledky, zdroj: viastni data
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Dotaznik ¢islo 1 byl rozdélen na 3 skupiny. Prvni a nejvétsi skupinou byli respondenti s Umérnou
mirou stresu, kterd se poté dale podrobnéji nezkoumala. Dalsi skupinou byli respondenti s malou
mirou stresu a posledni byli respondenti s velkou mirou stresu. Tyto dvé skupiny se zkoumali po-
drobnéji a navzajem se porovnavali. Jednou z jisténych informaci bylo, na jakych pracovnich pozi-
cich tito lidé pracuji. Z grafu 22 Ize vydist, Ze velka mira stresu se vice projevila u zaméstnanc, ktefi
pracuji na vyssi pozici. Celkem velkou mirou stresu ma 7 respondentt (63,6 %), ktefi pracuji na vyssi
pozici a 4 respondenti (36,4 %), ktefi pracuji na lince. AvSak pokud by se do této skupiny fadili i ti 4
respondenti, ktefi skoncili s vysledkem 29 nebo 30 bod, tak by se procento zménilo. Tito 4 respon-
denti spadaji totiz do skupiny pracovnici na lince a vysledek by se diky nim obratil, a dokonce by
bylo vétsi procento pracovnikl na lince nez zaméstnanci pracujicich na vyssi pozici. Z toho lze tedy
usoudit, Ze vy$si pozice mize mit urcity vliv na stres, ale ne aZ tak takovy, a Ze i zaméstnanci pracujici
na lince mohou mit stejnou ¢i dokonce vyssi miru stresu nez jejich nadfizeni.

Vyzkumna otazka 3: Jakych 10 stresort se ve firmé vyskytuje nejvice?

Na zakladé dotazniku Cislo 2, ktery byl zaméren na stresory, se dokazalo zjistit, kterych 10 stresor(
se ve firmé X vyskytuje dle zaméstnancl nejvice. Poradi 10 nejvice vyskytujicich se stresorl je na-
sledujici:

. nepravidelny 3 sménny provoz - 50 respondent(

. hluk - 38 respondentl

. hemérné ohodnoceni za vykonanou praci - 34 respondentd

. Casovy tlak - 28 respondent

. horma prace - 28 respondentu

. teplota - 27 respondentd

. pracovni doba - 26 respondenti

. urcend dovolena v lété (vidy zacatek cervence) - 26 respondent(

O 00 N O Ul B W N B

. pracovni tempo - 25 respondentl
10. hlasité radio - 24 respondentl

Vysledky nejsou az tak prekvapujici. Dle ziskanych informaci o chodu firmy od zaméstnanc(, byly
tyto stresory predvidatelné, dokonce polovina stresorl je stejna jako priklady stresorl uvedené
v podkapitole 2.2 Stresové faktory na pracovisti. Shodujicimi ptiklady z podkapitoly 2.2 Stresové
faktory je nepravidelny 3 sménny provoz, hluk, ¢asovy tlak, teplota a pracovni doba. VSechny tyto
zvolené odpovédi maji vice neZ 30 %. Nékteré otazky v dotazniku Cislo 2 se ptaly na konkrétni stre-
sovy faktor. Z téchto otazek bylo zjisténo, Ze neiumérné ohodnoceni se citi 59,8 % zaméstnancd.
Dale 70,9 % odpovidajicich si pfipadd, Ze pracuji pod ¢asovym tlakem a nejsou zrovna spokojeni s
pracovni dobou.
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Vyzkumna otazka 4: Kterych 5 stresort nejvice vadi zaméstnanclim pfi praci?
Zameéstnanci firmy X nejprve vybrali vSechny stresory, které se podle nich ve firmé vyskytuji. Poté
méli vybrat maximalné 5 stresor(, které jim nejvice vadi. Nejvice volenymi odpovédmi jsou nasle-
dujici stresory:
1. nepravidelny 3 sménny provoz - 46 respondent
hluk - 34 respondentd
neumérné ohodnoceni za vykonanou préci - 28 respondentl
teplota - 22 respondentt
pracovni doba - 21 respondent(

vk wnN

Prvni 3 stresory, nepravidelny 3 sménny provoz, hluk a neimérné ohodnoceni, zvolilo nejvice re-
spondentd i ve shrnuti vSech stresord vyskytujicich se ve firmé, avsak teplota a pracovni doba se
v Zzebticku posunuly o 2 pozice nahoru. Je tedy zjevné, Ze teplota a pracovni doba respondenty stre-
suje o kousek vice nez ¢asovy tlak a norma prace.

Vyzkumna otazka 5: Jsou vice stresujici vztahy na pracovisti nebo faktory jako je hluk, teplota i
osvétleni?

V dotaznikovém setteni Cislo 2 byly 2 otazky (otazka €. 13 a €. 15) zamérené pfimo na vztahy s kolegy
a s nadfizenymi. Z téchto otazek vyslo, Ze pouze 2,8 % zaméstnancll nema pozitivni vztahy se svymi
kolegy a 7 % zaméstnancU se svymi nadfizenymi, tudiz vztahy na pracovisti ve firmé X jako problém
nevypadaji. Pfesto vsak 15 respondentll (20,8 %) uvedlo vztahy s kolegy jako svij stresor a 8 re-
spondentl (11,1 %) zase vztahy s nadfizenymi. Jako velmi stresujici uvedlo vztahy s kolegy 10 re-
spondentd (13,9 %) a vztahy s nadfizenymi 7 respondentll (9,7 %). Je tedy zjevné, Ze stresové fak-
tory jako jsou vztahy s kolegy a s nadfizenymi se v této firmé vyskytuji, nicméné zastupuji pouze
malé procento. Za to stresory, jako jsou hluk a teplota, jsou ve firmé X procentualné zastoupeny ve
vétsi mite. Nejvétsi procentualni zastoupeni z téchto 3 stresord, zde ma hluk, ktery zvolilo 38 re-
spondentd ze vSech 22 moznych stresor( a 34 respondentl ho oznacilo jako velmi stresujici a do-
sahl tak 2. mista mezi stresory. Hodné respondentu jako velmi stresujici vybralo teplotu. Ta se také
objevila na Zebficku 5 nejvice stresujicich faktor(, kde obsadila 4. misto. Nejméné z téchto 3 stre-
sorl bylo voleno osvétleni. To se jak v celkovém souhrnu, tak i mezi nejvice stresujicimi faktory
stresor vyskytujici se ve firmé zvolilo 10 respondent(l (13,9 %) a jako jeden z nejvice stresujicich
faktor( zvolili tento stresor pouze 3 respondenti (4,2 %). | kdyZ osvétleni neni problém, tak i presto
faktory jako jsou hluk a teplota dosahovali vysokych hodnot. Z toho to vyplyva, Ze faktory jako jsou
hluk, teplota a osvétleni maji vétsi procentudlni hodnotu nez vztahy s kolegy a s nadfizenymi, tudiz
jsou tedy brany jako vice stresujici pro firmu X.
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Vyzkumna otdazka 6: Jaké 3 stresory se vyskytuji nejvice mezi lidmi pracujicimi na lince a které
mezi vySe postavenymi zaméstnanci?
Z firmy X vyplnilo dotaznikova Setfeni 45 zaméstnancl pracujicich na lince a 27 zaméstnancu pra-
cujici na vyssi pozici. Diky tomu, Ze dotaznikova Setfeni byla provadéna papirovou formou, tak se
mohli porovnat stresory zaméstnanct pracujicich na lince a téch, co pracuji na vyssich pozicich. U
kazdé skupiny byly vybrany 3 stresory, které se v kazdé skupiné vyskytuji nejvice. U lidi pracujicich
na lince se nejvice vyskytuji tyto 3 stresory:

1. nepravidelny 3 sménny provoz (32 respondentd)

2. neumérné ohodnoceni za vykonanou praci (25 respondent()

3. hluk (24 respondentl)

Tyto 3 stresory zvolilo i nejvice respondenti v celkovém shrnuti, akorat poradi neimérného ohod-
noceni a hluku bylo prohozené. Po srovnani téchto 3 stresorl se stresory nejvice se vyskytujicimi u
zaméstnancl pracujicich na vyssich pozicich se ukazalo, Ze u pracovnik(l na lince a u pracovniku
pracujicich na vyssich pozicich se vyskytuji 2 shodné stresory. Témito stresory je nepravidelny 3
sménny provoz a hluk. Jejich poradi se vsak lisi. U obou je nejvice voleny nepravidelny 3 sménny
provoz, avsak hluk, ktery se nachazi u pracovnikll na lince na 3. misté, tak u pracovnikd na vyssich
pozicich je na 2. misté. U pracovnikd na lince se mezi 3 nejvice vyskytujicimi stresory objevilo jesté
neumérné ohodnoceni. Jak se vSak zd3, tak nedmérné ohodnoceni za vykonanou praci zaméstnan-
cm na vyssich pozicich nedéld zdaleka takovou starost jako ¢asovy tlak, ktery je na né vyvijen.
Poradi nejvice vyskytujicich se stresor(i mezi zaméstnanci pracujicimi na vyssich pozicich je nasle-
dujici:

1. nepravidelny 3 sménny provoz (19)

2. hluk (15)

3. Ccasovy tlak (13)
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4 Doporuceni k eliminaci stresu ve firmeé

Z vysledk( dotaznikovych setfeni bylo zjisténo, Ze 65,3 % zaméstnancl vhima svoje pracovni pro-
stfedi jako stresové, 19,4 % zaméstnanc( pracuje denné pod tlakem svého nadfizeného a 33,3 %
respondentl pracuje pod tlakem nadfizeného nékolikrat do tydne. Z toho 5 respondentll oznacilo,
Ze jejich prace je vykonavana ze 100 % - 75 % ve stresu a dalSich 20 respondentl vykonava svou
pracize 75 % - 50 % ve stresu. Déle ze 72 respondentld ma 15 respondentll velkou miru stresu, ktera
by chtéla sniZit. Také se pomoci dotaznik( zjistilo 5 stresord, které zaméstnancim na pracovisti ve
firmé X nejvice vadi. Samotnych stresorl se ve firmé nachazi vice, nékteré vsak dosahuji zanedba-
telné miry. Proto nasledujici doporuceni k eliminaci stresu je spiSe zamérené na téch 5 nejvice stre-
sujicich faktor(, ale jsou zde i urcitad doporuceni pro lidi s velkou mirou stresu.

Nejvice stresujicim a nejvice vyskytujicim se stresorem vibec je nepravidelny 3 sménny provoz. Aby
zaméstnanci nebyli s timto provozem tak nespokojeni a nemélo to na né neblahy dopad, tak by se
firma mohla pokusit zavést pravidelny 3 sménny provoz. Misto toho, aby zaméstnanci méli napti-
klad pondéli a utery ranni a stfeda, Ctvrtek, patek odpoledni, tak by mohli mit cely tyden jenom
ranni. Dalsi tyden zas odpoledni a dale nocni, a takhle stale dokola. Tento navrh dokonce jeden
z respondent( uved| v dotazniku u toho to stresoru. Podle ziskanych informaci o firmé, zde tento
provoz dfive byl jiz zaveden. Firma by také mohla zavést pouze 8 hodinové smény misto toho, aby
zaméstnanci méli jednou nebo dvakrat 12 hodinovou sménu. Dtive ve firmé byly pouze 8 hodinové
smény. Tyto dvé zmény by se na financich firmy nemély nijak projevit, naopak by to mohlo pfispét
k lepSimu vykonu zaméstnancl, coz by mohlo napomoci zvysit produkci vyrobk(. Dal$im stresorem
je teplota. Zde by firma mohla zavést celorocni jednu danou teplotu v mistnosti a vyhnula se tak
pretopené mistnosti nebo naopak pfilis chladné misto kvali klimatizaci. Stresovy faktor hluk by se
firma mohla pokusit snizit pomoci Spuntl do usi, pokud se jedna o hluk od robotl a dalsich riznych
stroju. Také by se zaméstnanci na misté, kde se vyskytuje hluk mohli vice stfidat ¢i mit castéji pra-
videlné prestavky, aby si od hluku odpocinuli. Pokud je hluk zplsoben pfilis hlasitym radiem, tak by
se na radiu mohla nastavit jedna pfijatelna hlasitost pro vSsechny, aby tak ty, co ho chtéji poslouchat,
ho slyseli a zdroven ty, co ho poslouchat nechtéji, jim nebyli ruseni. Také odstranéni téchto dvou
stresor( by se na financich firmy X nemélo nijak podepsat, za to snizeni nasledujiciho stresor ano.
Vétsina zaméstnancl vyjadrila svlj nesouhlas s ohodnocenim za vykonanou praci a vétsina to do-
konce uvedla jako stresor vyskytujici se na tomto pracovisti. Zaméstnavatel by mohl udélat mensi
prazkum ohledné finan¢niho ohodnoceni a pokusit se najit néjaké reseni, které by bylo pfijatelné
z finan¢niho hlediska jak pro néj, tak ale zaroven i pro zaméstnance. Jak uz bylo feceno, toto by bylo
jiz finan¢né ndakladné. Pokud zaméstnavatel nezlepsi vsak tuto podminku, mohlo by se stat, Ze
hodné zaméstnancl odejde, a to by stejné pak pro zaméstnavatele mohlo mit financni ztraty. Také
by vibec nebylo na skodu, kdyby firma zavedla kurzy psychohygieny, aby se zaméstnanci naucili
rzné metody a podminky, jak si upravit svij Zivotni styl, a tim napomohli sniZit miru stresu. Pomoci
psychohygieny by se hlavné zaméstnanci mohli naucit, jak byt ve svém Zivoté odolnéjsi a vyrovna-
néjsi. Psychohygiena byla jiz zminéna vySe v podkapitole 2.3 Eliminace stresu na pracovisti. Kurz
psychohygieny by pro firmu nemusel byt az tak financné narocny. Stacilo by tento kurz o psychohy-
giené mit tfeba jednou za rok. Dale by firma mohla zvazit prispivani ¢i placeni masazi, urcitého poctu
lekci jogy a meditace. Tento zpUsob eliminace by pro firmu byl se zménou finanéniho ohodnoceni
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jednim z nejdrazsich zplsobu eliminace stresu, avsak podle informaci z firmy, zde hodné zamést-
nancl trpi bolesti zad a karpalnim tunelem. Firma by mohla pfispivat na lekce jogy ¢i meditace tieba
100 K¢ na mésic tém, ktefi by o tento prispévek pozadali a zdroven by nahl3sili, kam na tyto lekce
dochazi nebo by firma mohla mit uréené misto, kam na tyto lekce dochazet. V nékterych firmach to
takto funguje s rliznymi zdravotnimi procedurami ¢i sportovnimi kurzy. Pfispévky na masaz by firmu
prisSly asi nejdraz, ale i toto by se néjak dalo urcité promyslet, aby se to na financich firmy tolik
nepodepsalo. Firma by mohla pfispivat tfeba 500 K¢ na rok, opét do konkrétniho masazniho salénu.
Treba by nemusela davat prispévky na masaz Uplné vsem, ale tfeba pouze zaméstnanclm, ktefi
budou mit odpracovany urcity pocet hodin za rok.

Respondentim ¢islo 3, 5, 6, 9, 19, 29, 31, 32, 34, 43, 44, 46, 50, 51 a 67, kterym v dotazniku ¢islo 1
vysla velka mira stresu, by prospélo se o psychohygiené dozvédét néco vice, a to pomoci néjakého
kurzu, knih ¢i informaci z internetu. Pomoci psychohygieny by totiz mohli snizit svoji miru stresu a
jak uz bylo feceno, stali by se diky ni odolnéjsi a vyrovnanéjsi, jak ve svém osobnim Zivoté, tak ale
pravé i vtom pracovnim. Také by mohli zapremyslet, pokud tedy nechodi na jégu nebo na rGzné
meditace, Ze by tyto kurzy mohli vyzkouset. Po ndvratu ze své prace by se méli naucit najit si chvilku
pro sebe a prosté jen tak relaxovat. Mohli by také zkusit dodrZzovat 7 faktord Plaminka proti sniZzeni
stresu, kterd jsou uvedend v podkapitole 1.7 Zvladani stresu. Témito faktory jsou dostatek spanku
a pohybu, zdrava strava, praveé i jiz doporucovana relaxace, omezeni pouzivani prostredk( stimulu-
jici k aktivité, vyhledavani eustresovych situacich a chovat se k ostatnim mile. Pokud se respondenti
sCisly 3,5, 6,9, 19, 29, 31, 32, 34, 43, 44, 46, 50, 51 a 67 zaméfi na to, aby méli dostatek spanku,
pohybu a odpocinku, tak se dle mého nazoru jejich mira stresu zméni. Dodrzovani 7 faktord nebo
cvi¢eni jégy a meditace je pro né financné nenarocné, jelikoZ spousta véci se dd sehnat zadarmo, a
pokud je to stoji néjaké penize, tak ale zanedbatelné.

Shrnuti:
Doporuceni, ktera by vedla ke zmirnéni stresu na pracovisti jsou:
- zména pracovni doby pouze na 8 hodinovou
- zlepSeni finan¢niho ohodnoceni
- zména nepravidelnych smén na pravidelné
- zlepseni pracovnich podminek (hluk, teplota)
- poradani kurzl o psychohygiené nebo alespon prispivani na kurzy jogy, meditace nebo na
masaze
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Zaver

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit miru stresu u pracovnikll a zaroven odhalit hlavni stresory
na konkrétnim pracovisti. V této bakalarské prdci to byla firma, kterd se fadi do zdravotnického
odvétvi a zabyva se vyrobou zdravotnickych pomcek.

Teoreticka ¢ast této bakalarské prace je rozdélena na dvé kapitoly. Obé kapitoly vychazi z odborné
literatury. V prvni kapitole se nachazi definice pojmu stres a stresor. Je zde uvedeno, Ze stres se
mUze délit na eustres a distres a tyto pojmy jsou nasledné vysvétleny. Dale jsou v této kapitole
uvedeny druhy, ptiznaky a dopady stresu. V zavéru prvni kapitoly je popsano zvladani stresu pomoci
metody 8P. V druhé kapitole je stres popisovan v pracovnim prostiedi. Jsou zde uvedeny urcité
priklady stresovych faktor(, které se na pracovistich vyskytuji nejcastéji. Zavérem této kapitoly je
popis, jak lze eliminovat stres na pracovisti.

Prakticka cast této prdace se zabyva kvantitativnim vyzkumem, pomoci dvou dotaznikovych Setfeni.
Prvni dotaznik byl vypujcen z knihy a byl zaméren na zjisténi miry stresu na pracovisti. Druhy dotaz-
nik byl vytvoren na zdkladé projitych materidld a ziskanych informaci o firmé. Tento dotaznik se
zaméroval spiSe na stresory, které se na pracovisti vyskytuji. Na zakladé ziskanych dat z obou do-
taznikd byly tyto dotazniky komparovany, a to hlavné dotazniky téch, ktefi se zaradili do skupiny
s malou a velkou mirou stresu. Ddle se dle nasbiranych dat zodpovédély vyzkumné otdzky.

Z dotaznikovych Setfeni vyplyva, ze ve firmé je urcitd mira stresu, ktera je ale Unosna. Vyskytuji se
zde vSak i zaméstnanci, ktefi svoji miru stresu potrebuiji snizit, ale jsou zde i taci, ktefi skoro Zadnou
miru stresu pfi praci nepocituji. Pomoci druhého dotazniku se zjistily hlavni stresory, které se ve
firmé vyskytuji a také ty, co zaméstnanclm vadi pfi praci nejvice. V obou pripadech se na prvnich
trech prickach objevily stejné stresory. Témito stresory jsou nepravidelny 3 sménny provoz, hluk a
neumérné ohodnoceni za vykonanou praci. Ukazalo se, Ze stresové faktory vyskytujici se mezi za-

vvs

méstnanci pracujicimi na lince a zaméstnanci na vyssich pozicich tolik nelisi.

Na zavér byly firmé navrZena urcita opatieni pro eliminaci stresu u nich na pracovisti, a zaroven
byla doporucena urcita opatfeni i zaméstnanclim, kterym v prvnim dotazniku vysla velka mira
stresu. Doporuceni pro firmu byla zamérena spiSe na stresory, které v dotaznikovém Setreni vysly
jako nejvice se vyskytujici stresory na pracovisti. Firmé bylo doporuceno zménit nepravidelny 3
sménny provoz na pravidelny, a také zrusit 12 hodinové smény, které zaméstnanci maji jednou az
dvakrat tydné, a mit pouze 8 hodinové smény. Firmé také byla doporucena urcita opatreni pro sni-
Zeni hluku a teploty v mistnosti. DalSim opatfenim bylo zamyslet se nad financnim ohodnocenim
zaméstnancd, jelikoZ vétsina z nich s nim byla nespokojena. Jednim z doporuceni pro eliminaci
stresu byly i urcité kurzy psychohygieny, anebo placeni i pfispivani na lekce jogy, meditace ¢i ma-
saze. Dale jsou v zavéru navrZena doporuceni i pro zaméstnance s velkou mirou stresu, a to dle
nacerpanych informaci z odborné literatury a osobnich zkusenosti. Respondentim s velkou mirou
stresu bylo doporuceno ziskat vice informaci o psychohygieny, a to pomoci kurzu, knih ¢i informaci
z internetu. Dale jim bylo doporuceno zacit chodit tfeba na jogu, kterd je v dnesni dobé hodné
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popularni, nebo zajit na lekci meditace ¢i na masdaz. Poslednim doporucenim pro respondenty s vel-
kou mirou stresu bylo dodrZovani 7 faktor(, které maji napomoci snizit stres.

Vysledky dotaznikovych Setfeni pomohli zjisti, u kterych zaméstnancu se vyskytuje velkd mira stresu
a hlavni stresory vyskytujici se ve firmé, na které se nyni firma mizZe zaméfit a pokusit se je elimi-
novat za pomoci navrhnutych doporuceni. Lidé, ktefi se nachazeji ve skupiné s velkou mirou stresu,
nyni budou védét, Ze maji velkou miru stresu, a Ze je s tim zapotiebi néco provést. Diky tomu mohou
zkusit zménit svj Zivotni styl, a tim tak eliminovat stres, ktery na né pUsobi.
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Priloha €. 1 - dotaznik na miru stresu

Dobry den,

jmenuji se Markéta Prochazkova a studuji 3. rokem Masaryk(v Ustav vyssich studii v Praze. Chtéla

bych Vas pozadat o vyplnéni dotaznik(, které jsou anonymni a jejich vysledky vyuzZiji v mé bakalar-

ské préci na téma Zvladani stresu na pracovisti. Na zakladé této analyzy chci zjistit, jaka mira stresu

ve firmé je a jaké stresory se v ni vyskytuji. Dle toho pak navrhnu urcitd opatfeni, jak miru stresu

zmirnit ¢i jak elimininovat vyskytujici se stresory ve firmé.
Predem dékuji za Vas cas

Dotaznik €. 1

C. respondenta:

1. Bavi se o vas dva lidé, ktefi vas dobre znaji. Kterou z nasledujicich vét by o vas pravdépodobné

rekli?

a) , X to ma v sobé srovnané. Zda se, Ze ji/ho vétsinou jen tak néco nerozhazi".
b) , X je skvély/a. Ale obcas si musi dat ¢lovék pozor na to, co Fika.”
¢) ,Vypada to, Ze je v Zivoté X porad néjaky problém.”

d) , X je podle mé moc naladovy/4a a nevyzpytatelny/a.“

Ill

e) ,,Cim miti se s X potkam, tim lip
2. Jsou nékteré z téchto ryst ve vasem Zivoté bézné pfitomné?

e  pocit, Ze malokdy udélate néco spravné;

e  pocit, Ze jste Stvanec, Ze jste v pasti nebo zahnany/a do kouta; Ano/Ne
e  Spatné zaZivani;

e nechutenstvi;

e potize s ve€ernim usinanim;

e  pocity zavraté nebo buseni srdce;

e poceni bez namahy nebo pobytu v teplém prostredi;

e  pocity paniky v davu nebo v uzavienych prostorech;

e Unava a nedostatek energie;

e  pocity beznadéje (,,Jaky to ma vSechno smysl?“);

e pocit na omdleni nebo nevolnosti bez télesné priciny;

e extrémni podrazdénost kvili malickostem;

e neschopnost se vecer uvolnit;

e pravidelné buzeni v noci nebo nad ranem;

e tézkosti s rozhodovanim;

e neschopnost prestat premyslet o problémech nebo udalostech dne;
e plactivost;

e presvédceni, Ze to prosté nezvladnete;

e nedostatek nadSeni pro milované zajmy;

e neochota setkdvat se s novymi lidmi a zaZivat nové véci;

Ano/Ne

Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
Ano/Ne
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e neschopnost fict ,ne”, kdyZ nas okoli o néco 7ad3; Ano/Ne
e  pocit, Ze mate vice zodpovédnosti, nez mlZete unést; Ano/Ne

3. Jste vice ¢i méné optimisticky/4, nez jste byl/a dfive (nebo zhruba stejné)?

a) vice optimisticky b) zhruba stejné c) méné optimisticky
4. Bavi vas sledovat sport? Ano/Ne
5. Dokazete si o vikendu bez vycitek prispat? Ano/Ne

6. Dokazete v ramci rozumnych profesnich a osobnich mezi Fict svtij nazor

a) svému nadfizenému Ano/Ne
b) svym kolegim Ano/Ne
¢) ¢lendm svoji rodiny Ano/Ne

7. Kdo déla obvykle dtlezZita rozhodnuti ve vasem Zivoté:

a) vy b) nékdo jiny

8. Kdyz vas kritizuji nadfizeni, jste z toho vétsinou:

a) velmi smutny/a b) trochu smutny/a c) nepatrné smutny/a
9. Jste na konci dne spokojeny/4a, éeho jste dosahl/a:

a) casto b) nékdy c) jenom obcas

10. Mate pocit, Ze mate s kolegy neustalé konflikty? Ano/Ne
11. Pfesahuje mnoistvi vasi prace Cas, ktery mate k dispozici:

a) obvykle b) nékdy c) jenom velmi zfidka
12. Mate jasnou predstavu o tom, co se od vas profesné ocekava:

a) vétsinou b) nékdy ¢) malokdy

13. Rekl/a byste, Ze mate na sebe obvykle dostatek ¢asu? Ano/Ne

14. Kdyz si chcete s nékym promluvit o svych problémech, najdete obvykle nékoho, kdo vas se
zajmem vyslechne? Ano/Ne

15. Myslite si, Ze kracite priblizné spravnym smérem k dosazeni svych Zivotnich cilti?
Ano/Ne

16. Nudite se v praci:
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a) casto b) nékdy c) velmi zfidka
17. Tésite se do prace:

a) vétsinou b) nékdy c) skoro nikdy

18. Mate pocit, Ze jsou vase schopnosti a nasazeni v praci dostate¢né docenény?
Ano/Ne

19. Mate pocit, Ze jsou vase schopnosti a nasazeni v praci adekvatné ohodnoceny (ve smyslu
prestiZe a pracovniho postupu)? Ano/Ne

20. Mate pocit, Ze vam nadfizeni praci:
a) aktivné ztézuji b) aktivné usnadnuji

21. Kdybyste pred deseti lety mohl/a nahlédnout sviij souéasny profesni vyvoj, oznacil/a byste
jej jako:

a) nad sva ocekavani b) zhruba odpovidajici svym ocekavanim c) zklamani
22. Kdybyste mél/a ohodnotit, jak moc se mate rad/a, na $kale od (nejvice)
do (nejméné), kolik by to bylo?

a)5 b) 4 c)3 d) 2 e)l
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Kli¢ ke skale stresu k dotazniku ¢. 1

LNk WN R

[
= 0o

NNNRRRPRERPRPRRRPR
NP O Lo NV WN

a)0,b)1,c)2,d)3,e)4

1 bod za kazdou odpovéd',,ano”

0 bodu za vice optimisticky, 1 bod za zhruba stejné, 2 body za méné optimisticky
0 bodl za ,,ano0”, 1 bod za ,ne”

0 bodl za ,,ano0”, 1 bod za ,ne”

0 bodu za kazdou odpovéd ,ano“, 1 bod za kaZdou odpovéd', ne”

0 bod( za ,ja sam/sama*“, 1 bod za ,,nékdo jiny”

2 body za velmi smutny, 1 bod za trochu smutny, 0 bod( za nepatrné smutny
0 bod za casto, 1 bod za nékdy, 2 body za jenom obcas

0 bodt za ,,ne“, 1 bod za ,,ano”

2 body za obvykle, 1 bod za nékdy, 0 bod( za jen velmi zfidka

0 bodU za vétsinou, 1 bod za nékdy, 2 body za mdlokdy

0 bodi za ,,ano“, 1 bod za ,,ne”

0 bodi za ,,ano“, 1 bod za ,,ne”

0 bodd za ,,ano“, 1 bod za ,,ne”

2 body za casto, 1 bod za nékdy, 0 bod( za velmi

0 bod za vétsinou, 1 bod za nékdy, 2 body za skoro nikdy

0 bodi za ,,ano“, 1 bod za ,,ne”

0 bodi za ,,ano“, 1 bod za ,,ne”

1 bod za a), 0 bodi za b)

0 bodU za nad ocekdvani, 1 bod za zhruba odpovidajici ocekdvdnim, 2 body za zklamadni

0 bodt za ,, 5% 1 bod za ,4“ a tak dale, az ke bodiim za , 1
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Priloha C. 2 - dotaznik na stresory

Dotaznik €. 2

C. respondenta:
Prosim odpovidejte podle posledniho ptl roku.

10.

11.

12.

13.

Jak dlouho ve firmé pracujete?
a) méneé nez1rok b)1-5let c) vice nez 5 let

Na jaké pozici pracujete?

a) mistrova b) prace na lince c) predak/cka d) IPC pracovnik
Pohlavi
a) Zena b) muz

Do jaké vékové kategorie se fadite?
a) do 35 let b) 35 az 50 let c) nad 50 let

Jste spokojeni se svym zaméstnanim?
a) ano b) spiSe ano c) spise ne d) ne

Jak velkou odpovédnost pocitujete pti své praci?
a) velkd odpovédnost

b) stfedni odpovédnost

c) mald odpovédnost

Jste spokojeni se svym finanénim odmeénovanim za vykonanou praci?
a) ano b) spiSe ano c) spise ne d) ne

Mate pocit, Ze Vas prace vycerpava?
a) ano b) spiSe ano c) spise ne d) ne

Vyhovuje Vam pracovni doba, kterou mate?
a) ano b) spiSe ano c) spise ne d) ne

Jste spokojeni s pracovnim prostfedim, ve kterém pracujete?
a) ano b) spiSe ano c) spise ne d) ne

Myslite si, Ze pracujete ve stresovém prostiedi?
a) ano b) spiSe ano c) spise ne d) ne

Uvedte kolik procent celé Vasi prace je vykondvano ve stresu

a) 100%-75% b) 75 % - 50 % c)50%-25% d)25%-0%

Mate se svymi nadfizenymi pozitivni vztahy?
a) ano b) spiSe ano c) spise ne d) ne
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

Jak ¢asto se citite pod tlakem ze strany Vasich nadfizenych?
a) denneé

b) nékolikrat do tydne

c) 1xdo mésice

d) nékolikrat do roka

e) nikdy

Mate se svymi spolupracovniky pozitivni vztahy?
a) anob) spiSe ano c) spise ne d) ne

Vadim Vam monotdénni prace?
a) anob) spiSe ano c) spise ne d) ne

Myslite si, Ze je VaSe prace monotonni?
a) anob) spiSe ano c) spise ne d) ne

Vykondvate Vasi préci pod ¢asovym tlakem?
a) anob) spiSe ano c) spise ne d) ne

Shrite, co vse Vas v praci stresuje. (Vyberte vSechny platné moznosti)
a) hluk

b) hlasité radio

c) osvétleni

d) teplota

e) pracovnitempo

f) zapach (lepidlo, dezinfekce, atd.)

g) vztahy s kolegy

h) vztahy s nadfizenymi

i) odpovédnost za své pracovniky

j) Casovy tlak

k) norma prace

[)  monotdnni prace

m) monotdnni pracovni poloha (stani, sezeni)

n) pracovni doba

o) strach z toho, Ze udélam chybu

p) omezena pauza na zachod

g) urcend dovolena v lété (vidy zacatek Cervence)

r) neustalé prevlékani kvali sterilnimu prostredi

s) zadkaz noseni Sperkd, byt nali¢en, mit nalakované nehty

t) nepravidelny 3 sménny provoz (nap¥. Po, Ut — ranni, St, Ct, P4 — no¢ni)
u) neumérné ohodnoceni za vykonanou praci

v) jiné:
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20. Co Vam pfi praci nejvice vadi? (Zakrouzkujte max. 5 moznosti)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
8)
h)

hluk

hlasité radio

osvétleni

teplota

pracovni tempo

zapach (lepidlo, dezinfekce, atd.)
vztahy s kolegy

vztahy s nadfizenymi
odpovédnost za své pracovniky
Casovy tlak

norma prace

monoténni prace

monotonni pracovni poloha (stani, sezeni)
pracovni doba

strach z toho, Ze udéldm chybu
omezend pauza na zachod

urcend dovolena v lété (vidy zacatek cervence)

neustalé prevlékani kvali sterilnimu prostredi

zadkaz noseni Sperk(, byt nalicen, mit nalakované nehty

nepravidelny 3 sménny provoz (napf. Po, Ut — ranni, St, Ct, P4 — no¢ni)

neumérné ohodnoceni za vykonanou praci
jiné:
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Evidence vypujcek

Prohlasent:

Davam svoleni k pljcovani této bakalarské prace. UZivatel potvrzuje svym podpisem, Ze bude tuto

praci fadné citovat v seznamu pouZité literatury.

Jméno a pfijmeni: Markéta Prochazkova

V Praze dne: 25. 04. 2022

Podpis:

Jméno

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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