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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva stresem na pracovisti, coz je téma velice aktudlni, jelikozZ stres
je soucasti kazdodenniho Zivota, a jinak tomu neni ani v pracovnim prostredi. Cilem prace
je predstavit hlavni faktory stresu na pracovisti, rozlisSit druhy stresu, a identifikovat
jeho vliv na vykonnost pracovnik(l, dale ukazat, Ze stres na pracovisti nemusi mit pouze
negativni vliv a nalezeni cest, jak s nim efektivné pracovat. Poslednim cilem pak je pak
navrzeni cest pro zmirnéni a efektivni vyuzZiti stresu ve spole¢nosti ManpowerGroup s.r.o.
Teoretickd Cast prace definuje a popisuje druhy stresu, vénuje se plsobeni a fyziologii
stresu, ddle pak zvladani stresu a v posledni kapitole teoretické ¢asti stresu v pracovnim
prostiedi a jeho efektivnimu vyuziti. Prakticka ¢ast prace obsahuje charakteristiku zvolené
spolecnosti a ddle pak na zakladé dotaznikového Setfeni analyzuje miru stresu
respondent, stresory ve spolecnosti, aktivity, které zaméstnanci vyuZivaji v prevenci proti

stresu a zjistuje, jaky vliv maji dané ¢innosti na jejich vykon pracovnik(. Pfinosem prace je

navrzeni opatfeni pro eliminaci stresu u zaméstnanc( a jeho efektivni vyuziti.

Klicova slova

Stres na pracovisti, stresory, mira stresu, coping, dotaznik, zaméstnanec



Abstract

The bachelor thesis deals with stress in the workplace, which is a very actual topic as stress
is part of everyday life and the worklife too. The aim of the thesis is to introduce the main
factors of stress in the workplace, distinguish the types of stress and identify its impact on
employees' performance. Its another aim is also to interpret that stress in the workplace
does not have only negative effects and to find ways to work with it effectively. The last
aim is then to suggest ways to mitigate and effectively use stress in ManpowerGroup s.r.o.
The theoretical part of the thesis defines and describes the types of stress, the impact and
physiology of stress, then the thesis also focuses on stress management and in the last
chapter of the theoretical part stress in the work environment and its effective usage is
described. The practical part of the thesis contains the characteristics of the selected
company and then based on a questionnaire survey, it analyses the stress level of the
respondents, stressors in the company, activities used by employees in stress prevention
and finds out the impact of the activities on the performance of the employees. The thesis
concludes by suggesting measures for eliminating stress among employees and its effective
use.

Key words

Stress in the workplace, stressors, level of stress, coping, questionnaire, employee
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Uvod

Bez vétsich pochyb lze Fici, Ze stres je jednou z béZnych soucasti kazdodenniho Zivota
kazdého jedince dnesni spolecnosti. Jelikoz pojem stres je nejc¢astéji vniman jako
negativni jev, ne kazdy by byl schopen objektivné fici, v jak velké mife se se stresem
kazdodenné setkdva. Stres souvisi, jak prace podrobnéji vysvétluje, s velkym mnozstvim
kazdodennich Cinnosti a procest a je tfeba vnimat i jeho pozitivni stranky. Jako ptiklad
Ize uvést vliv stresu na efektivitu prace, respektive to, jak jej lze vyuZivat ke zvyseni
vykonnosti.

Cilem prdace je predstavit hlavni faktory stresu na pracovisti, rozliSit druhy stresu, a
identifikovat jeho vliv na vykonnost pracovnikud. Dalsim cilem pak je také interpretace
toho, Ze stres na pracovisti nemusi mit na pracovniky pouze negativni vliv a nalezeni
cest, jak s nim lze efektivné pracovat. Poslednim cilem je ndsledné navrzeni cest pro
zmirnéni a efektivni vyuZiti stresu ve spole¢nosti ManpowerGroup s.r.o.

Prace se déli na teoretickou a praktickou ¢ast a je roz€lenéna do 7 kapitol. Prvni kapitola
seznamuje Ctenare s definici stresu a druhy, druha kapitola vymezuje plsobeni stresu,
v ramci které je uvedena i fyziologie stresu a jeho dusledky. Nasledujici kapitolou je
zvladani stresu, na kterou navazuje posledni kapitola teoretické ¢asti, ktera je vénovana
stresu v pracovnim prostiedi jeho efektivnimu vyuziti.

Druha ¢ast prace vyhodnocuje z hlediska stresu a nékterych jeho konkrétnich aspekt(
situaci v Ceské filidlce nadndrodni spolecnosti ManpowerGroup s.r.o. Pata kapitola
vymezuje konkrétni vyzkumné otdzky a cile, které si prace klade a ddle je mozno se v
této kapitole podrobnéji seznamit se spolecnosti ManpowerGroup, v ramci které bylo
Settfeni provedeno, pricemz kromé zakladnich informaci jsou obsazeny také ve stru¢nosti
ekonomicka fakta o spoleénosti, pro pfedstavu o tom, jak se spole€nosti v posledni dobé
na trhu dafi a také tato kapitola popisuje tvorbu dotazniku. Klicovou kapitolou je pak
Sesta kapitola, v rdmci které jsou obsaZeny informace o ziskanych vysledcich, které
dotaznikové Setfeni prineslo. Tato kapitola je rozdélena do ¢tyr ¢asti podle stanovenych
vyzkumnych otdzek, které vysledky prlzkumu zodpovidaji. V zdvéru jsou ucinény
konkrétni navrhy pro spole¢nost ManpowerGroup ve smyslu toho, co zlepsit, aby bylo

dosazeno lepsiho pracovniho prostfedi a zvySeni vykonu zaméstnancu.
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1 DEFINICE A DRUHY STRESU

Slovo ,,stres” ma své kofeny nejspiSe ve starofrancouzstiné, kde bylo odvozeno od slova
»destresse” neboli prelozeno do ¢eského jazyka ,ve stinném prostoru” ¢i ,,pod utlakem*.
Stfedni anglictina méla pro toto slovo vyraz distress, postupem casu se z tohoto slova
komolenim stalo pouze slovo stress, jehoz vyznam je stres, tlak ¢i diraz. Anglicky psycholog
David Fontana se s timto plvodem slova ztotoziuje uz z toho dlvodu, Ze tento vyznam
nevyvraci fakt, Ze stres, at uZz jako slovo samotné nebo zkuSenost s nim spojena, neni
chapdn ani jako dobry ani jako Spatny (Fontana, 2016, str.14).

Stres je soucasti ZivotUl lidi uz od pradavna, kdy jiz praclovék vyuzival vnitini napéti k tomu,
aby jeho organismus pracoval na vyssi vykon a pfipravil se tak k boji ¢i utéku. Tomuto
vyuziti stresu se dnes s nejvétsi pravdépodobnosti ¢lovék vyhne, avsak i presto je stres
prospésny a nutny napfiklad pro soustfedéni, rozhodovani ¢i uméni jednat pozitivné.
Ackoliv je stres v fadé pripadl potrebny, jeho nadmérné plsobeni mize mit na lidsky
organismus i negativni dopad, ¢emuz nasvédcuje i spiSe negativni chdpani pojmu stres
laickou verejnosti. Ztoho divodu je velice duleZité najit pfirozenou rovnovdhu mezi
napétim a na druhé strané zaroven i uvolnénim lidského organismu (Battisonova, 1999,
str.6).

| dalsi autori, jako napftiklad kanadsky Iékaf Hans Selye, svétova autorita zabyvajici se
problematikou stresu, definuje stres jako nespecifickou reakci na fyzické, mentalni a
chemické reakce téla. Podle Hanse Selyeho stres nemusi byt pouze Skodlivy, ba naopak,
muzZe byt i léCivy a uzitecny, v nékterych pripadech az dokonce potiebny. | kdyZ to tak
nemusi vzdy pusobit, k maximalnimu vykonu, je vidy zapotfebi uréitého napéti (Eva
Rheinwaldovd, 1995, str.1).

| pfesto, Ze se vySe zminéni autofi shodli na tom, Ze stres je v jisté mife uzitecny, ma zcela
bezpochyby i negativni vlivy a dopady, jimiz se zabyvaji inZenyfi, doktofi, psychologové, ale
také laickd verejnost ze svého pohledu.

InZenyfi hovoti o tiZi bfemene, lékafi naopak sleduji stres spiSe z hlediska fyziologickych
mechanisml a laickd verejnost se soustfeduje na problematiku stresu, kterou vidi
v kazdodennich tézkostech svého bézného Zivota (Fontana, 2016, str.14).

At uZ pohlizi na stres jakykoliv ¢lovék svym vlastnim zplGsobem, popfipadé ¢i se jedna o

definice rlznych svétovych psychologl a odborniku na problematiku stresu, vidy se tyto
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pohledy a ndzory shoduji, a to vtom, Ze stres je, byl a bude soucasti nasich Zivot( a bude

nas i nadale ovliviiovat (Fontana, 2016, str.14).

1.1 Druhy stresu

Jiz pfi predstaveni puvodu slova stres bylo vySe zminéno, Ze autofi nevnimaji a
nepredstavuji stres pouze jako negativni jev, ale naopak i jako uzZiteénou az dokonce
prospésnou soucast lidskych Zivotl. | samotné reakce lidského téla ve stresovych situacich
mohou byt jednoznacné v mnoha ptipadech uzZite¢né. Proto je na misté rozdélit stres do
dvou rozdilnych skupin, které spolu Uzce souvisi a definuji ndm jeho vyznam pro lidsky

organismus z odliSnych pohledl. Tyto dva druhy stresu se nazyvaji distres a eustres.

1.1.1 Distres

Pojem distres oznacuje druh stresu, vtakovém smyslu, v jakém je laickou verejnosti
nejcastéji interpretovan. Jedna se o negativni stranku pojeti stresu. Kv(li distresu ¢lovéka
sviraji nepfijemné pocity, mize se citit vyCerpané az bezmocné. Distres a jeho dlouhodobé
trvani je pro clovéka velice nebezpecné, nebot ho mulze nepfijemné omezit jak na
psychickém, tak fyzickém zdravi a mimo jiné mu muze vyvodit dlouhodobé az nenavratné
zdravotni dlsledky. Distres vznika tehdy, jakmile se ¢lovék vyskytne v pro ného neznamé,
typicky tedy potenciondlné nebezpecné, situaci. MUzZe se s nim ale setkat zaroven i
v situaci, ktera je pro néj jiz zndma, avsak realné nebezpecna. Distres vyvolava negativni
emocionalni pocity tehdy, kdyz se ¢lovék domniva, Ze neni v jeho silach takovou situaci

zvladnout (Krivohlavy, 2001).

1.1.2 Eustres

Naproti tomu Hans Selye nahliZi na stres z UpIné jiného Uhlu pohledu a tvrdi, ze ,Stres je
Zivot”. Eustres je, v navaznosti na pfistup Selyeho, opakem distresu, jednd se tedy o
pozitivni druh stresu. Samotny stres funguje na stejném principu jako lidské svaly, i u nich
je totiz za potrebi vystavit je urcitému napéti, aby se posilily. Proto se da fici, Ze jista mira
stresu nas posiluje a je tedy pro nas k Zivotu velice potfebnd a prospésna. Nicméné i tak je
dllezité vymezit urcité hranice, v nichZ je ¢lovék schopen dany stres drzet. Tyto hranice
byvaji u kazdého clovéka velmi rozdilné, a tak to, co je pro nékoho na hrané snesitelnosti,

napriklad nemusi nutné zplsobovat pro druhého témér 7zadné napéti. Samotny eustres
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Clovéka posiluje, a tak se s jeho pomoci citi v rovnovaze a stabilité. Eustres mimo toho také
pomdaha lépe celit distresu. Clovék se snim mdZe setkdvat pfi znamych, jiz dfive
otestovanych pozitivnich situacich, pfipadné negativnich situacich, s nimiz se jiz zvladne
lépe  vyporadat a  predpovidat jejich  prbéh  (Huber, 2009, str.20).
Stres je zkratka k Zivotu velice pottebny, a proto tento druh stresu, eustres, je chapan jako
pozitivni. Je ho zapotiebi napfiklad pfi jiz zmilovaném nebezpedi. Silné napéti nastava ale
napriklad pfi neuspokojeni zdkladnich fyziologickych pottreb jako jsou potfeby jidla a piti.
Pomoci napéti vyvolaného eustresem, ¢lovék pocituje hlad a Zizen, které nasledné zahani.
Eustres pro lidského jedince ale neni jen potfebny, ba dokonce mize byt i pfijemnym
pocitem. Objevuje se v kazdodennich ¢innostech, jako je poznavani, objevovani néceho
nového, radosti nebo sexualité (Plaminek, 2013, s. 132).

Eustres je vykladan jako pozitivni pfipad stresu, a tedy i jeho nasledny ndstup je bran jako
zcela pozitivni zalezZitost. S jeho pomoci dochazi k posilovani organismu a zaroven
k oslabovani negativniho vlivu distresu. Je proto dllezZité eustres aktivné vyhledavat a jit
mu naproti napfiklad ¢astym hledanim pozitivna v tézkostech kazdodenniho Zivota. Lidé,
ktefi maji vysokou hladinu eustresu se totiz stavaji psychicky velice odolnymi osobnostmi.
Nicméné i tak je dlleZité fici, Ze vSeho moc Skodi. Neni mozné, aby ¢lovék pristupoval ke
vsemu kladné a vsechny starosti zlehcoval, nebot by to mohlo byt skutecné nebezpecné
pro jeho Zivot. Samotny distres, a¢ je bran jako negativni stres, je taktéz lidskému
organismu v jistych pripadech velice prospésny. Jiz od pradavna bylo totiz potfeba, aby
Clovék tesil problémy, které souvisely s jeho prezitim. Pravé k tomu napomdhal distres,
ktery v ¢lovéku vyvolaval nepfijemné pocity, kterych se chtél zcela pfirozené zbavit, a tak
bylo potfeba tyto pocity, spojené s problémy kazdodenniho Zivota pfedevsim ze stranky
zakladnich fyziologickych potieb, patficné resit. Potfeba resit lidské potieby zlstala i

dnesnimu ¢lovéku (Plaminek, 2013, str. 134).
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podnét vyhodnocen pod_nét vthglnopen
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zpracovani
podnétu

vnimani
podnétu

podnét
(stresor)

Obrdzek 1- Rozdeéleni povahy stresu (Plaminek, 2013, str. 134)

Stres se dale rozdéluje i z pohledu jeho intenzity na hypostres a hyperstres.

Hypostres je stres, ktery je pro osobu zvladatelny a zatim neprekrodil uréitou miru tolerance

v rdmci zvladani stresu. Opakem hypostresu je hyperstres, ktery jiz prekracuje pomysinou

hranici adaptibility, schopnosti se se stresem vyrovnat a je tedy pro lidskou osobu

nezvladatelny (Plaminek, 2013, s. 132).
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2 PUSOBENIi STRESU

2.1 Stresory

Doktor Hans Selye oznacil za stresory vSe, co md na nds jakékoli poZadavky a vSe ¢emu se
musime prizpGsobovat. Stresory mohou byt jak lidé, tak i situace. Stejné tak mohou
pochazet z naSich myslenek. Lze je zaroven vyjadfrit jako negativné pulsobici vlivy na ¢lovéka
(Eva Reinwhaldova, 1995, str.7).

Stresory je moZno rozdélovat z pohledu rdznych hledisek. Prvnim z nich maze byt rozdéleni
na materidlni a socidlni. Materidlni hledisko predstavuje napfiklad nedostatek potravy a
tekutin. Zatimco socialni hledisko znaci napftiklad chovani jednoho ¢lovéka k druhému,
zaroven je moziné sem zaradit i nedostatek ¢asu Ci situaci osaméni (Kfivohlavy, 1994,
str.12).

Dalsim déleni podle Hanse Selyeho je déleni na fyzikdlni a emocionalni stresory. Kdy mezi
fyzikalni zaradil jedy, skoro-jedy, znecisténi vzduchu, zménu tlaku vzduchu, nehody, Urazy
a podobné. A mezi emociondlni stresory zaradil napfiklad strach, nepratelstvi, zlobu ¢i
nevyspalost.

A obdobné jako pfi déleni stresu podle intenzity na hyperstres a hypostres, je mozno délit
i stresory na mikro stresory a makro stresory. Mikro stresory predstavuji mirné okolnosti
vyvoldavajici stres. A jak nazev napovida makro stresory jsou stresory, které pUlsobi ve velké

mite a maji na ¢lovéka velky vliv (Kfivohlavy, 1994, str.12).

2.2 Pusobeni stresu

PUsobeni stresu je dlsledkem cinnosti limbického systému. Limbicky systém predstavuje
jakysi spravni organ, ktery ma na starost rozdélovani stresu z hlediska jeho povahy. O
samotném zvladani stresu pak ndasledné rozhoduji jednotlivé organy lidského téla
(Plaminek, 2013, str. 134).

Plsobeni stresu ale neni jen pouhou otazkou uspokojeni fyziologickych potreb, ¢clovék ma

i jiné potreby a pocity, které je tfeba uspokojovat. O lidskych potfebdch rozpracoval teorii
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americky psycholog Abraham Maslow, ktery sestavil velmi znamou pyramidu lidskych

potieb (Plaminek, 2013, str. 134).

sebe-
realizace

potieba ucty
uznani, status, prestiz,
pozitivni odezva z okoli
socialni potreby
kontakt, laska, sounalezitost
potieba bezpeci
jistota v budoucnosti, ochrana
fyziologické potreby
hlad, zizen, dychani, spanek, sex

Obrdzek 2 - Maslowova pyramida (Plaminek, 2013, str. 137)

Jeji princip spociva v postupném uspokojovani jednotlivych pater pyramidy, od pro Zivot
nejdllezitéjsSich fyziologickych potfeb az po nejvyssi stadium nazvané seberealizace nebo
téz sebeaktualizace. Fyziologické potfeby jako je potfeba spanku a jidla nejsou verejnosti
nijak zpochybnovany, nicméné je zde fada dalSich potieb, kterym lidé nevénuji pfiliSnou
pozornost. Je to napfiklad potfeba podnétl a prijemnych pocitd. Za velmi dileZity podnét
je povazovan napfriklad dotyk. V détstvi je tento podnét velice dulezZity pro spravny rozvoj
osobnosti, a tak jsou malé déti ¢asto objimany ¢i drzeny za ruce. Nicméné i v dospélosti
zUstava dotyk pro clovéka velmi nezbytnym. S existenci spole¢enskych norem je ale lidsky
dotyk v dospélosti velmi redukovan, coz maze byt velikym zdrojem neptijemného napéti,
kterym rozumime jiz zminovany distres. Za nejvétsi motiv lidské ¢innosti ovsem Plaminek
povazuje prijemné pocity, nebot tvrdi, Ze ¢lovék oddaluje nepfijemné pocity zamérovanim
se na pocity pozitivni. Rozsifil tedy Maslowovu pyramidu o tzv. ,nulté patro”, kterému
nalezi pravé prijemné pocity. Pfijemné pocity v ¢lovéku vyvoldvaji pocit Stésti a on tak
oddaluje feSeni nepfijemnych uUkolli a nevénuje pfiliSnou pozornost starostem a
problémdm, se kterymi se momentalné potyka. Toto tvrzeni bylo navic testovano na
zviratech, kterd uprednostnovala pfijemné pocity pred fyziologickymi potfebami. Je patrné,

Ze Clovék by takto necinil zcela neprerusené, nicméné i tak jsou v lidském Zivoté chvile, kdy
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prijemné pocity ¢lovéka, oddaluji uspokojovani zakladnich fyziologickych potfeb a on tak

v zapalu radosti zapomina jist ¢i spat (Plaminek, 2013, str. 136).

2.3 Fyziologie stresu

’

Hlavnim Fidicim organem téla je mozek a neni tomu jinak ani pfi reakci na stresovou situaci.
Jeho dvé hlavni ¢asti podilejici se na reakci na jakékoli napéti je kmen a mozkova klra. Kmen
je 300krat starsi nez klira, neni tedy divu, Ze kmen dostavd prednost a reaguje mnohem
rychleji nez vyvojové mladsi klira, a to hlavné v situacich, kdy je zapotrebi rychle reagovat.
Kdyz ¢lovék sdhne na horkou plotnu, mozek okamzité vysle signdl a télo ucukne rukou, aniz
by napred zdlouhavé vymyslelo, co udéld. Na pfimé nebezpeli vysle kmen podnét
k fizenému presunu energie ve prospéch okamzitému odvraceni hrozby. Az po ucuknuti

pfijde na scénu mozkova kira a zhodnoti, co se stalo (Plaminek, 2013, s. 130)

mozkova kira limbicky systém
(my3leni, uéeni, (pocity, sgbgochrana,
smyslové vnimani) zachovani druhu),
viz tabule 54

miladsi,

oviiviiuje
A chovani
v dobé
bezpeti

______

starsi,
ovliviiuje

V chovani
v dobé

nebezpedi

Mozkovy kmen
fyzikaini a chemické
telesné déje)

Obrazek 3 - Schéma cinnosti lidského mozku (Plaminek, 2013, str. 52)

Jiz ¢lovék v dobé kamenné reagoval praclovék podobné, kdy by pfemyslenim nad reakci na
potenciondlni nebezpedi ztracel drahocenny cas, ktery by ho mohl stat i Zivot. Tudiz bez
premysleni nastala automatickd mobilizace a ¢lovék byl béhem chvile na nebezpedi
pfipraven. A to za pomoci okamzité reakce na toto potenciondlni nebezpeci, tedy
okamzitym vyplavovanim hormonu adrenalinu a noradrenalinu, v dlsledku toho doslo ke
zrychleni srdeéni akce, zvySeni krevniho tlaku a spontanni zméné krevniho obéhu. Naslednd
mobilizace zésob tukd a cukru pomohla aktivovat svaly. Clovék byl reflexné uveden do

pohybu a bleskové pfipraven k sebeobrané, atoku ¢i lovu (Huber, 2009, str.20).
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2.3.1 Fyziologické dusledky stresu

Reakce na stres pripravi télo, aby nasledné dokazalo reagovat v dané stresové situaci. Tyto
reakce vétSinou nejsou Cinéné védomé, ale déji se automaticky, stejné jako kdyz
prechazime z teplé mistnosti do studené, nase télo se automaticky prizplsobi teploté. Télo
v takovéto situaci neceka na povel, ale ihned vykond reakci bez potreby prikazu. Pti této
reakci se v téle odehrdva rfada déju, kdy kazdy z nich hraje roli v pfipravé na jakoukoli vyzvu.
Avsak jestlize tato situace trva pfili§ dlouho, zaéne mit opacny efekt a zacne byt
kontraproduktivni (Fontana, 2016, str.22).

Tyto reakce David Fontana rozdélil do ¢tyr kategorii, jimiz jsou: Mobilizatory energie,
mechanismy podporujici energii, pomocnici pfi soustfedéni a obranné mechanismy
(Fontana, 2016, str.22).

Mobilizator energie muze byt uvolfiovani adrenalinu a noradrenalinu z nadledvinek do
krve. Tyto hormony se zacnou chovat jako stimulanty a pomahaji zvysit schopnosti i vykony,
jelikoz do svalll proudi vice krve a tim narUsta energie, avSak kratkodobé. Tato situace
ovsem muze mit i kontraproduktivni efekt, jestlize se tato energie nepretvoti do okamzité
akce. Pak mlze mit i dlouhodobé dlsledky, a to ve formé kardiovaskularni poruchy
(Fontana, 2016, str.23).

Mechanismy podporujici energii mohou byt disledkem stresu také uzitecné. A to naptriklad
pfirozenou stresovou reakci, kdy ¢lovék ve stresu odstavi travici soustavu, coz utlumi
proudéni krve do Zaludku, kterou sméruje do plic a sval(. AvSak i tento mechanismus muze
z dlouhodobého hlediska vyvolat problémy, a to ve formé zaZivacich potizich (Fontana,
2016, str.23).

Pomocnici pfi soustfedéni nam pomahaji soustredit se na danou situaci, co mozna nejlépe.
Ve stresu se do krve uvoliuji endorfiny, které snizi citlivost na télesna zranéni a ¢lovék se
tak muzZe lépe soustredit. AvSak po vycerpani téchto endorfinli byva citlivéjsi na béziné
bolesti vice nez predtim, a to napfiklad na bolest hlavy (Fontana, 2016, str.24).

A nakonec obranné reakce neboli obranné mechanismy, které pomahaji utlumovat
napachané skody. Sem patfi reakce na stresovou situaci, kdy se ndm zuzi cévy a krev
zhoustne, aby se v pfipadé poranéni rychle srazila a ¢lovék tak nevykrvacel. | tato reakce

mUze mit z dlouhodobého hlediska negativni vliv a to ten, Ze srdce musi pracovat mnohem
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intenzivnéji, aby dokazalo hustsi krev rozvadét po téle, diky cemuz se zvySuje riziko infarktu

(Fontana, 2016, str.24).

2.3.2 Psychické dusledky stresu

Psychologické dlsledky mizZzeme ddle rozdélit na emocionalni, které se mohou projevovat
napfiklad zménou nalad, nadmérnym trapenim se s nepodstatnymi zalezZitostmi,
nadmeérnymi starostmi, Unavou, obtizemi se soustfedénim se a dale na behavioralni
pfiznaky, které mohou predstavovat napriklad zvySenou nemocnost, nerozhodnost,
zhorSenou kvalitu prace, zvySenou konzumaci alkoholu nebo ztratu chuti kjidlu
(KFivohlavy,1994, str.30).

Psychicka reakce na stresovou situaci se muze liSit v Sirokém spektru, mGzu to byt normaini,
adaptivni psychickd reakce spojena s celkovou aktivaci lidského organismu az po
dezintegraci osobnosti. Nékdy muze dojit aZ k fatalnim nasledkam. (Pelcdk, 2013, str. 50)
U narocnych profesnich ¢innosti ¢i osob s horSim zvladanim stresovych situaci mlze dojit
ve vystaveni dlouhodobému stresu i k trvalejSim porucham v oblasti mentalniho zdravi,
¢imZ mohou byt chronické nespokojenosti (vyhasnuti, neurotizace, poruchy pfizplisobeni a
neurotické poruchy) (Stikar a kol., 2003, s. 274).

K témto zdvaznym zdravotnim dlsledkiim vedou zejména situace extrémniho stresu, ty se mohou
projevovat napfiklad kratkou reaktivni psychdzou, posttraumatickou stresovou poruchou,
poruchami pfizpGsobeni, neurotickymi poruchami. V mimofadné zavainém pfipadé muize byt
nasledkem stresové situace, kterd se promitne do dusevniho i télesného stavu jedince i psychické

trauma (Pelcak, 2013, str. 51).

2.3.3 Stresova reakce

Situaci, kdy organismus reaguje na napéti nazyvame stresovd reakce. Jedna se o vzboureni
celého lidského organismu a naslednou mobilizaci veskeré sily k obrané. Ze zacatku dochazi
k zdsahu nervové slozky pfes sympatické vegetativni drahy do dfené nadledvin, nasledné
dochazi k vyplaveni hormonu adrenalinu do krevniho obéhu. To zapfi¢inuje zrychlené
buseni srdce a dychani, zvySeni krevniho tlaku i cukru v krvi. V této fazi se organismus

pfipravuje na nasledny utok ¢i uték. Béhem této reakce zaroven dochazi k dalsimu sledu

reakci, na néz pasobi hypotalamus az po klru nadledvin, ve kterych se produkuji hormony
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zasahujici do metabolismu téla. Oba tyto sledy reakci na sebe vzajemné pUsobi (Rymesova,
2020, str. 42).

Stresova reakce probiha ve tfech fazich:
Prvni faze: Tato faze je alarmujici neboli poplachovou fazi stresové reakce. Clovék se do ni
dostava v pripadé, Zze dojde k jakémukoliv ndhlému naruseni Zivotnich podminek. Dochazi
zde k excitaci sympatické soustavy, diené a pozdéji i kliry nadledvin. Z faze poplachové se
nasledné organismus muze dostat do faze zotavovaci, ale to pouze v ptipadé, Ze dojde
k odeznéni stresové reakce. Pokud stresova reakce neodezni, ptichdzi druhd faze
Druha faze: V této fazi nastava rezistence neboli odolnost. Intenzita alarmujici stresové
reakce se zacind sniZzovat a organismus se zacina adaptovat na danou zatéz, dochazi k jeho
posilovani
Treti faze: Posledni faze nastdva, paklize stresor pusobil na organismus pfilis dlouho, nebo
s pfiliSnou intenzitou. Tato faze je oznacovdna za konecnou a dochdzi tak k celkovému
vyCerpani a selhani adaptacnich obrannych schopnosti organismu. Pro organismus to mlize
mit za nasledek nahlé ochofeni, v nékterych pripadech dokonce smrt (Rymesova, 2020, str.
42).
Podle Seleyova modelu obecného adaptacniho syndromu, se odehrava stresova reakce
takto, jako je zobrazeno na obrdzku nize.
V bodé A je vyznacen stresor, v |. fazi je zobrazeno pusobeni stresoru, ve Il. fazi je nasledné
zobrazena zvySena rezistence neboli obrany schopnost organismu, ve lll. fazi dochazi

k vyCerpani sil (Rymesova, 2020, str. 42).

schopnost
resistence

L IL. I11.

| se ] [y

Obrdzek 4 - Stresovd reakce (Rymesovd, 2018, str.93)
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3 ZVLADANI STRESU

Nejen v marketingu, ale i v psychologii Ize vyuZit metodu 8P, pomoci niz byvaji

interpretovany jednotlivé faze zvladani stresu.

—_—
pouceni poznani

/ A\

priklad predikce \

percepce prevence

pfipravenost pfiprava

Obrazek 5 - Metoda 8P (Plaminek, 2013, str. 147)

V prvni fazi dochazi k poznani, ¢lovék premysli o stresu a snazi se dozvédét vice o jeho
pri¢inach a disledcich. To, Ze soustfeduje své myslenky na obavany stres nasledné vyvolava
zbaveni se pocitu nejistoty, kterd je jednou z nejvétsich pticin stresu. Clovék se zcela
pochopitelné obdva vseho nezndmého a doposud nepoznaného. V prvni fazi poznani
dochdzi kvymezeni stresovych situaci z minulosti. Nasledné pak clovék patrd po
jednotlivych pficinach stresu neboli stresorech ve vytipovanych situacich. V posledni fazi
muze dojit k utfidéni urcitych spole¢nych znakd danych stresor(i. Mimo toho s poznavanim
stresor( souvisi i nalézani jiz zazitych reakci na stres. Paklize byly v minulosti tyto reakce
prinosné, ¢lovék jich mlze opét vyuzit (Plaminek, 2013, str. 148).

Po poznani nasleduje v mnohych pripadech faze predikce, pomoci niz dochazi
k predpovézeni stresové situace. Predikci rozliSujeme na pohledy do vzdalené budoucnosti,
blizké budoucnosti a bezprostfedni budoucnosti. Vzdalend budoucnost se vztahuje na
horizont mésicl a rok, ¢lovék predpovida, jaké stresory na néj budou pulsobit po uplynuti
dlouhého ¢asového obdobi. Blizka budoucnost se opird o dny a tydny a bezprostredni

budoucnost znaci rozmezi v ramci hodin a minut (Plaminek, 2013, str. 151).
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V nékterych pfipadech z predikce dokonce vychazi prevence, ktera vede k predejiti dané
stresové situace. Jedna se o rozhodujici vyhodu v pfipadé boje proti negativnim dopadim
stresu. Jejim cilem je zamezeni vyskytu nebo intenzity predpokladdaného stresu (Plaminek,
2013, str. 154).

Paklize neni prevence mozna, prichdzi proces pfipravy. Vtomto procesu se clovék
pfipravuje na nadchazejici stresovou situaci tak, aby do co nejvétsi mozné miry zamezil
jejim negativnim dopadlim. Proces ptipravy se rozdéluje na analyzu moznych stresovych
situaci, nasledné planovani, v jehoZz ramci si jedinci prochazi bliZici se stresovou situaci a
pripravuji se na jeji reseni. A v posledni fadé na trénink, ktery je nezbytny, nebot jedinec
vyhleddva situace, které mohou pUlsobit podobné jako bliZici se stresova situace, a tak
nasledné dochazi k posilovani organismu, pro néjz bude v budoucnu snazsi rozhodovani o
tom, jak v rdmci stresové situace jednat (Plaminek, 2013, str. 156).

Faze, kdy se jedinec pokousi o péstovani psychické odolnosti vici stresovym situacim se
nazyva pripravenost. K pfipravenosti napomaha napriklad i ¢asté vystavovani pozitivnimu
napéti ¢i dodrzovani spravné Zivotospravy (Plaminek, 2013, str. 158).

O tom, jak bude ¢lovék v danych stresovych situacich rozhodovat se ve znac¢nych pripadech
rozhoduje on sam. Je schopen zmény vnimani neboli percepce a dokaze tak obratit distres
v eustres. Clovék vnima podnét, na néjZ mdZe reagovat dvéma zptsoby, a to sice bud'
znamou reakci, ktera vyvola distres, anebo se mlze rozhodnout, Ze zméni své vnimani
podnétu tak, aby doslo k jeho novému zpracovani, které z distresu udéla eustres, mensi
distres pripadné uplny klid (Plaminek, 2013, str. 160).

Jelikoz se kaidy CElovék potykd se stresem, muze hledat vzory feSeni danych situacich
v prikladech stresovych situacich jinych lidi, zaroven také muze byt dobrym ptikladem pro
druhé on sam. | presto Ze se ¢lovék ne zcela pozitivné potykal se stresovou situaci, po jejim
uplynuti to pro néj nemusi znamenat nutné néco negativniho (Plaminek, 2013, str. 146).
Ziskal totiz potfebné ponauceni, které mUize ndsledné aplikovat v pfipadé vyskytu nové
stresové situace. Pomoci proziti této situace muize nasledné dojit k lepSimu poznani,
predikci a dokonce prevenci. Mimo toho zcela pfirozené dojde k jeho posileni, nebot si
touto zkuSenosti jiz prosel a kazdé vystaveni stresu ¢lovéka nasledné posilfiuje (Plaminek,

2013, str. 146).
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3.1 Prevence proti stresu

Preventivni opatreni proti stresu mohou byt technicka, personalni a reZimov4, toto déleni
vyplyvd z povahy stresoru. Jez technickd mizZou byt napfiklad vyuZiti bezpecnostné-
technickych prostfedku (ochrannych systému) na rizikovych strojich a zatizenich, izolace a
hermetizace zdroja Skodlivin v ovzdusi, snizeni hlu¢nosti stroja. Priklady persondlnich
opatfeni, respektive opatfeni zamérenych na zdravotni stav zaméstnancl jsou:
monitorovani zdravotniho stavu zaméstnancl na rizikovych pracovistich, preventivni
prohlidky, biologické monitorovani ¢i hodnoceni pracovni zpusobilosti z hlediska
kvalifikace. Poslednim skupinou jsou reZzimovda opatreni, kam se fadi napfiklad zkraceni
pracovni doby na exponovanych pracovistich, zavedeni vhodného systému préce a

prestavek v pracovni sméné.

3.2 Odolnost

Odolnost predstavuje schopnost Clovéka odolat, pfizplsobit se a adekvatné zvladat
zatézové situace, kterym je vystaven a zvladat jejich pisobeni.
| pfes lehké nedostatky podle Paulika (Paulik, 2017, str.147), Ize odolnost rozdélit na
fyzickou a psychickou.
Zjednodusené feceno a slehkou nepresnosti, za ucelem zjednoduseni, lze fyzickou
odolnost hledat tam, kde se namaha kosterné-svalova soustava spole¢né s obéhovou
soustavou. Odrazem fyzické zatéZze ve védomi a prozivani jsou télesné pocity. Jejich
prostfednictvim zvySené pozadavky na télesné funkce mohou byt ndasledné spojeny
s psychickym stresem. Fyzickd odolnost zahrnuje zdravotni stav, vrozené funkéni vykonové
vlastnosti a dovednosti ziskané béhem Zivota (trénovanost).
Psychickd odolnost pomaha ¢lovéku nenechat se vyvést z miry zatéZzovou situaci, po jejim
odeznéni se opét rychle vratit do pohotovosti a akceschopnosti. A vyuZzit efektivné a
kreativné poznatky z takové situace ke zvyseni odolnosti.
(Paulik, 2017, str.148)
Psychickou odolnosti se tedy rozumi

e schopnost klast odpor a odoldvat tlakiim bez vazného naruseni funkce

psychického systému

e schopnost rychlé regenerace po zatézové situaci
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e schopnost zmény osobnosti diky vyuZiti ziskanych zkuSenosti a dovednosti ve
stresovych situacich

e schopnost pfipravovat a vyuzivat vnéjsi a vnitfni zdroje pro zvladani Zivotnich
ukoll

e schopnost rozvijet se v adaptaci na zatéZové situace

e schopnost akceptovat své prozZitky a télesné pocity a zaroven se jim nepodvolovat

a nevyhybat a nekontrolovat je za kazdou cenu

3.2.1 Metody posilovani odolnosti proti stresu

Metod, kterymi Ize posilovat odolnost v{ci stresu, je napfic¢ spole€nosti beze sporu velké
mnozstvi a vzhledem k individualité c¢lovéka nelze vytvorit kompletni seznam, ktery by
obsahl veskeré aktivity, které za timto ucelem lidé pouZivaji. NiZe prace jmenuje alespon
nékteré z nich, s nimiz souvisejici literatura pracuje.

Nejpouzivanéjsi protistresovou technikou jsou dechova cviceni, bezesporu kvuli faktu, Zze u
nich neni potfeba odborny dohled a také kv(li tomu, Ze se miZe provadét takika kdekoli a
nezabere velké mnoizstvi Casu. Ddle se dd odolnost vici stresu posilovat rlznymi
pohybovymi aktivitami, kam patfi napriklad béh, plavani, jizda na kole, jogging, a dalsi
sporty (Vyzkumny Ustav bezpecnosti prace, 2016, str. 15).

Dalsim zplsobem posilovani odolnosti vici stresu mlze byt relaxace, a to napftiklad ve
formé autogenniho tréninku ¢&i v jiné libovolné formé. (Spok, 2020). S relaxaci byva ¢asto

spojovand i meditace, jez byva také nezfidka pouzivana k odbourdvani stresu.
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4 STRES V PRACOVNIM PROSTREDI A JEHO
EFEKTIVNI VYUZITI

4.1 Stres v pracovnim prostredi

4.1.1 Priciny stresu v zaméstnani

PFicin stresu v pracovnim prostredi je cela fada. Nicméné mezi ty obecné nej¢astéjsi radime
organizacni problémy, nedostatek personalu, dlouhou pracovni dobu, nizky plat a
predevsim nejistotu (Fontana, 2016, str. 52).

Dale je také za potiebi rozliSit pfi¢iny stresu do dvou skupin, a to na pficiny ze strany

zaméstnance a na priciny ze strany zaméstnavatele.

4.1.2 PriCiny na strané zaméstnancu

Pric¢iny ze strany zaméstnancl jsou velmi ¢asto Uzce spojeny s jejich osobnimi limity a
osobnimi problémy. Nejcastéji se jednd o pripady, kdy ndroky pracovnich mist a ukolQ
s nimi souvisejicich presahuji schopnosti zaméstnancll. Néktefi zaméstnanci zkratka nemaji
vlohy pro vykon danych ukold, jinym naopak ve vykonu brani nevhodné osobni rysy,
pracovni postoje ¢i nedostatecné tempo vykonu prace. Za velmi casty problém je
povazovano nevhodné chovani na pracovisti, kterym se rozumi napfiklad soupereni Ci
nespoluprace s ostatnimi pracovniky. DalSim problémem je také nedostatecna pracovni
motivace. Motivace Uzce souvisi s lidskym temperamentem a ten se stdva v urcitém véku
témér neménnym a je velmi tézké ho jakkoli ménit a ovladat, zakladni temperamentové
predpoklady ménit nelze. Pravé ztoho dlivodu je vénovana velikd pozornost vybéru
vhodnych kandidatd pro vykon prace na dané pracovni pozici. Pokud jiz doslo ke Spatnému
vybéru zaméstnance, byvd nasledné nahrazen vhodnéjSim zaméstnancem. OvSem ne
v kazdém pripadé plati, Ze je vina v osobnich limitech zaméstnance. Ve vétsi mife je to
dlsledkem nedostateéného zaskoleni, ¢i Spatného fizeni ze strany organizace (Urban, 2012,

str. 18).
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4.1.3 PriCiny na strané zaméstnavatelU

Ackoliv organizace mlze disponovat kvalitnimi zaméstnanci, neznamena to, Ze i tak bude
dosahovat optimalniho pracovniho vykonu, nebot kvalitni vykon nadfizenych je nedilnou
soucasti vykonu zaméstnanc.

NejcastéjSimi pficinami, které vytvareji stres v pracovnim prostfedi ze strany
zaméstnavatele jsou spojeny s nedostate¢nym zaskolenim zaméstnancu, nedostatecnou
motivaci k praci a Spatnymi pracovnimi podminkami. Nedostate¢né zaskoleni pracovnik(
nepredstavuje jejich osobni limity. V tomto pfipadé organizace neposkytla zaméstnancim
potfebné podminky pro rozvoj jejich schopnosti, které jsou pro vykon dané prace potiebné
Mimo toho jsou castym problémem nedostacujici informace ohledné zpuUsobu feseni
danych ukold. DlleZitd je i spravna motivace zaméstnancl, nebot z nedostatecného

finan¢niho ohodnoceni je taktéz vyvijen veliky stres na zaméstnance (Urban, 2012, str. 19).

Ve r

4.1.4 Dusledky stresu v zaméstnani

Dusledk( stresu v zaméstnani je celd fada. Na zacatek je dllezité zminit, Ze ne kazdy stres
v zaméstndni je nutné zaporny. Pokud ma jedinec pfijatelnou davku eustresu, je schopen
pracovat mnohem kvalitnéji a vykonnéji. Aviak v pfipadé distresu je tomu naopak. Clovék,
ktery je v zaméstnani vystaven pfiliSnému stresu, zdaleka neodvadi tak kvalitni vykon, jako
Clovék, ktery tomuto napéti neceli. Dlouhodoby stres ovliviiuje jak psychické, tak fyzické
vlastnosti ¢lovéka. Lidska psychika mnohdy Uzce souvisi s fyzickym zdravim jedince, a tak
se velmi Casto déje, Ze ¢lovéku se zacinaji objevovat vSemozné zdravotni potize, v disledki
ucinkd dlouhodobého stresu. Takovyto zaméstnanec neni schopen poddvat ocekdvany
vykon a mnohdy muzZe byt jeho plsobeni na pracovni pozici neptinosné, ba dokonce

nebezpeéné pro chod celé organizace.

4.1.5 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni Uzce souvisi se stresem, nebot je jeho ¢astym dlsledkem. Casto vznika
z posedlosti praci. Z pocatku se zda, Ze zaméstnanec vykazuje vynikajici vykony, je za to
patfiécné odménovan, a pravé toto uznani v ném vyvolava pocity Stésti, vyplavuji se mu
hormony endorfiny, které zapficinuji pravé radost. Lidské télo, jak jiz bylo v této praci
zminéno, uprednostiuje pozitivni pocity tém negativnim. A tak se zcela pfirozené stava, ze

ho jeho pracovni Uspéch spojeny s jistou davkou prijemnych pocitl, donucuje k opomenuti
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nékterych jeho jinych potteb. Clovék se mize stat zavisly jak na préci, tak i na stresu. Pokud
si jedinec pretvafi pracovni stres v pozitivni stres neboli eustres, je pro néj velmi kladnym a
zadnym a stava se tak na ném zavisly. Po néjaké dobé se stava, Ze takovyto zaméstnanec
nemluvi jiz o ni¢em jiném neZ o jeho zaméstnani, veskeré své myslenky vénuje praci a
nedokaze si od ni patficné odpocinout. Nékdy za touto posedlosti praci stoji i spolecenské
motivy, jako je uték, napriklad pred manzelstvim, vztahy a podobné ¢i hluboce zakofenéné
pocity ménécennosti, které mnohdy prameni jiz z raného détstvi (Merg & Knodel, 2007, str.
47).

Problém nastavd, jakmile se zaméstnanec stdva nepotiebnym nebo pokud je jeho prace
prilis snadnda. Zaméstnanec, jehoZ schopnosti jsou mnohem vys$si nez pracovni ndpli
vykonu dané pozice, muze trpét syndromem vyhoreni zrovna tak, jako zaméstnanec, ktery
upiral veskeré své smysly k vykonu prace a doslo u ného k pfepracovani (Merg & Knodel,
2007, str. 47).

Dusledky a pticiny pretizeni mohou byt fyzické, mentdini i psychické. Za fyzické pficiny a
dlsledky jsou povaZzovany napftiklad nadmérna Unava, nedostatek pohybu, srde¢ni a cévni
problémy a dysfunkce traviciho aparatu. Mentalnimi pfi¢inami se rozumi perfekcionismus,
nejistota, premrsténé pozadavky ci vysoka zodpovédnost a jejich disledek je pak nasledné
vyhoteni. Psychické pficiny pretizeni jsou poté napfiklad vysoké pozadavky, mobinng® a

obétavost. Nasledné dlsledkem toho vznika deprese (Merg & Knodel, 2007, str. 49).

4.1.6 Reseni problematiky stresu v zaméstnani

Antistresové strategie
V dnesni dobé existuje cela rada stresovych strategii a doporuceni, jak se stresem zcela

vyporadat, pfipadné zmirnit jeho intenzitu. Klaus Merg a Torsten Knodel doporucuji tfi
antistresové strategie, kterymi jsou tfikrokovy program, strategie pozitivniho mysleni a
progresivni svalové uvolnéni. Tyto strategie je moziné aplikovat pti jakémkoli vystaveni
stresu, nejen pfi stresu vyvolaném pracovnim prostifedim (Merg & Knodel, 2007, str. 58)

Trikrokovy program oznacuje strategii, pfi niZ jsou stimulovany stresové situace a nasledné
jsou promysleny mozna fe$eni. Clovék se tak zaméFuje na nejhor$i moznou variantu, ktera

ho mizZe potkat a snazi se konat tak, aby ho tato varianta nezastihla. Pokud by ho ale

! Mobbing oznaduje druh rafinované Sikany na pracovisti ze strany kolegii &i nadfizenych.
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zastihla, bude jiz psychicky pfipraven k tomu, aby se s ni dokazal |épe vyrovnat (Merg &
Knodel, 2007, str. 58).

Strategie pozitivniho mysleni spociva vtom, Ze lidské myslenky silné ovliviuji vnimani
skutecnosti. Jakmile €lovék pfistupuje k budoucnosti pesimisticky, pravdépodobné bude
vysledek téz negativni. Neni spravné se fidit prehnanym optimismem, ale ¢lovék by mél
k problémuim pfistupovat realisticky s mirnym povzbuzujicim nddechem. Pokazdé by mél
hledat néco kladného i na ukolech, které nezvladl podle svych predstav. Nicméné je
dllezité, aby se i pfes to vyhnul bagatelizaci, odvraceni viny i rezignaci. Radéji by se mél
zaméfrit na pozitivni instrukci, tendenci vyrovnani se se skutecnosti a na potrebu socialni
podpory (Merg & Knodel, 2007, str. 60).

Pozitivni svalové uvolnéni je metoda, kterd byla vyvinuta Edmundem Jacobsenem. Jeji
princip spociva v napnuti svalli po urcitou dobu a jejich nasledném hlubokém uvolnéni.
Pomoci této techniky se ¢lovék nauci vzajemné rozpoznat faze napéti a uvolnéni, které
pouZzije na vSechny skupiny sval( v lidském téle. Na podobném pftistupu pracuje i ,siesta”,
kdy dochazi k chvilkovému uvolnéni a odpocinku od prace, coz ma za dlsledek nasledné

lepsi pracovni vykon (Merg & Knodel, 2007, str. 60).

Pozitivni pojeti stresu
Clovék je schopen pfedem kontrolovat a rozli$ovat bliZici se stresové situace, a tak je

mozné, aby zménit negativni vnimani stresu v pozitivni. V prvé fadé by si mél stanovit
priority. Konkrétné dllezZité, dosazitelné cile, jimz by mél vénovat opravdovou pozornost
(Merg & Knodel, 2007, str. 62).

Dale by se mél najit ¢as vypnout. Stanovit si ¢as pro sebe, kdy jen on sam bude rozhodovat
o tom, co skute¢né chce délat v danou chvili (Merg & Knodel, 2007, str. 62).

S ¢asem vypnout Uzce souvisi i odpocinek a uvolnéni. Je dllezZité oddélovat pracovni Zivot
od béiného Zivota a vénovat dostateény prostor odpocinku. Odpocinek nemusi byt jen
pasivni, miZe se jednat i o aktivni zplsob odpocinku, kdy se ¢lovék vénuje oblibenému
sportu Ci travi ¢as v dilné (Merg & Knodel, 2007, str. 64).

V zaméstnani by mél vZdy usilovat o pozitivni podobu pracovniho mista, nebot i prostredi,
ve kterém clovék pracuje silné ovliviiuje jeho pracovni vykon. Bude-li se v kancelafi citit
pfijemné, bude vystaven mnohem nizsimu napéti, nez kdyz bude v pro néj nepfijemném

prostiedi (Merg & Knodel, 2007, str. 65).
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K pozitivnimu pojeti stresu prispiva i zména uhlu pohledu. Jakmile se ¢lovék zaméfi na to,
co mUZe udélat pro to, aby zménil danou situaci, bude to mit na jeho psychiku pozitivni vliv.
Tato zména by ale méla byt v rozmezi realnych schopnosti daného ¢lovéka, nemél by si
stanovovat prehnané, nesplnitelné cile, nebot by ho mohly pfivadét do stresovych situaci
(Merg & Knodel, 2007, str. 66).

Zameéstnanclim se mimo toho doporucuje pfipravit si pozitivni ritualy, které budou v rdmci
pracovni doby vykondvat. Jsou jimi nasledujici ritudly: pfed skoncenim pracovni doby, by si
méli zaméstnanci uklidit své pracovisté, odpoledne vypit $alek horkého ndpoje, ktery v nich
vyvola pocit pfijemného klidu, dale by se po obédé méli kratce projit a vycistit si hlavu,
Uspésné dny v praci by si méli vyznacit do kalendare, davat si kratké prestavky od prace a
hovofit s kolegy a pokud jim to prace dovoluje, poslouchat v kreativnich fazich oblibenou

hudbu.

4.2 Vliv stresu na vykonnost

Vykon je vysledek pracovni Cinnost vykonavané v urcitém case, zatimco vykonnost je
schopnost jedince vykonavat urcitou pohybovou, intelektudlni ¢i kombinovanou ¢innost,
hodnocenou jejim mnoZstvim, presnosti a mirou Unavy.

Jistd mira stresu dokaze stimulovat k vy$simu vykonu. Avsak po prekroceni jisté hranice nds
stres spiSe vyCerpa a oslabi nas vykon (Fontana, 2016, str. 27). Stejné tak to potvrdil
vyzkum, Ze stres ovliviiuje vykon pracovnika. KdyZ je mira stresu optimalni, dokaze vykon
pracovnika zvysit. Podivejte se na obrdzek nize. Na ném muzZeme vidét optimum na vrcholu
krivky, na tom je vykonnost pracovnika nejvyssi, kdy je ekonomickd vynosnost a prosperita
podniku na vrcholu. Jako kazdy ¢lovék je individualni, nutno je pouzZit individualni pFistup
pro vyuziti v§i vykonnosti pracovnika a to lze zajistit vyvazenim obtiznosti zadaného ukolu

a schopnostmi a dovednostmi pracovnika. Jak uvadi , Yerkes-Dodsontv zakon“, vykon se

zvysuje s fyziologickym nebo dusevnim napétim (stresem), ale pouze do uréité miry. Kdyz
uroven stresu prekroci urcitou mez, prekro¢i odolnost clovéka, zacne se vykonnost

pracovnika snizovat a pracovnik za¢ne byt demotivovany.
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The Yerkes-Dodson Law
How anxiety affects performance.
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Obradzek 5 - Krivka vykonnosti (Gino, 2016)

Vyzkum dale ukdzal, 7e kfivka se bude ménit v zavislosti na sloZitosti ikolu. Ukoly s réiznou
naro¢nosti vyzaduji jinou uroven napéti, jestlize ma byt vykonnost co nejvyssi. Naptiklad
pfi pInéni narocnych, obtiznych a neznamych ukold je potfeba na pracovnika plsobit nizsim

napétim, aby se mohl soustfedit na ukol a jeho vykonnost byla optimalni. (Gino, 2016)
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5 METODIKA VYZKUMU

5.1 Cile a vyzkumné otazky

Cilem praktické casti této prace je analyzovat stresory ve spole¢nosti ManpowerGroup,
s.r.o., zjistit v jaké mire stresu zaméstnanci spolec¢nosti jsou, jakymi zplsoby se snazi stresu
predchazet a do jaké miry stres snizuje Ci zvySuje jejich efektivitu.
V teoretické ¢asti této prace byla predstavena problematika stresu, v praktické ¢asti prace
je navazano na poznatky z teoretické ¢dasti. Praktickd cast je zamérena na zvladani stresu,
predstaveni hlavnich faktor( stresu u zkoumaného vzorku respondentll a také na to, zdali
je stres ve vybrané spolecnosti efektivné vyuzivan. Za ucelem téchto zjisténi byla vyuZzita
metoda dotaznikového Setfeni. Nejprve byly zvolen cile prizkumu a dale v ndvaznosti na
né také vyzkumné otazky, na které byly prostfednictvim dotazniku ziskdny odpovédi.
Pfinosem prace je navrieni zplsob(, jak stresu predchdzet, zmirfiovat ho a jak s nim
efektivné pracovat. Jako vyzkumné otazky byly zvoleny nasleduijici:
1) Jakd je mira stresu u zkoumaného vzorku respondentu?
i. Jakd je mira stresu u zkoumaného vzorku z hlediska pohlavi?
2) Jaké stresory se ve firmé vyskytuji?
i. Lisi stresory z hlediska pohlavi?
3) Jaké copingové strategie zaméstnanci vyuZivaji?
i. Vjakém rozsahu respondenti zaraZeni do jednotlivych. kategorif
miry stresu vykondvaji copingové aktivity?

4) Jde stres cilené vyuzZivat k lepsi vykonnosti?

5.2 Charakteristika zkoumaného vzorku

Pro ucely dotaznikového Setfeni byla zvolena persondlni agentura ManpowerGroup.
Spole¢nost Manpowergroup je americkd nadnarodni korporace se sidlem v Milwaukee, ve
Wisconsinu. Jedna se o svétové rozsifenou a pomérné znamou personalni agenturu, kterd
poskytuje svym klientlim komplexni reseni v oblasti lidskych zdrojd. Tato feSeni se snazi
pokryt vSechny persondlni potieby firem od vyhledani a ndbor potiebnych lidskych zdrojq,

pres jejich hodnoceni, trénink a rozvoj aZ po agenturni zaméstnavani a outsourcing.
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ManpowerGroup disponuje nejvétsi svétovou siti v oblasti lidskych zdroji s témér 4 400
pobockami ve vice nez 80 zemich svéta. Spolecnost celosvétové plsobi na trhu jiz vice nez
70 let, ro¢né ma v poslednich letech okolo 400 000 klient(i ro¢né, pomohla obsadit 3,4
milionu pozic a jeji ro€ni obrat prekracuje v prepoctu 22 miliard korun ¢eskych. Cely provoz
zajistuje zhruba 2600 pobocek v 76 zemich svéta. (Interni materidly spolecnosti

ManpowerGroup s.r.0.)

Ceska filidlka ManpowerGroup s. r. 0., 0 ni# prakticka ¢ast této prace pojedndva je dcefinou
spole¢nosti Manpower France Holding, a tedy ¢lenem rozsahlé sité v jejimz Cele stoji pravé
americka spole¢nost ManpowerGroup zminéna v predchozim odstavci. ManpowerGroup
Ceska republika mé v souc¢asné dobé zhruba 1200 klienti a 35 pobocek po celé Ceské
republice. Svym klientlim, mezi néz se radi mimo jiné vSeobecné zndmé spolecnosti, jako
napt. Skoda Auto, Lego ¢ E.ON, pridéluje az 8000 zaméstnanct mési¢né, diky éemu?
dosahuje celkového roc¢niho obratu, ktery ¢ini 4,2 miliardy korun. Celkové spole¢nost
ManpowerGroup dopomiiZe najit v rdmci Ceské republiky praci az 24 000 lidi ro¢né. (Interni
materialy spolecnosti ManpowerGroup s.r.o.)

ManpowerGroup se v ramci Ceské filidlky déli na tfi divize. Témi jsou Manpower, Experis a
Talents solutions. Manpower pomaha Fesit problémy pfi nedostatku vhodnych
zaméstnancl do vyroby, logistiky, zdkaznického servisu, financi, Gcetnictvi, obchodu a
administrativy md na starosti personalni obsazeni a stdly nabor. Experis se stard o podporu
vimplementaci novych technologii, zajistuje potfebné zaméstnance a pfinasime byznysova
feSeni, kterd jsou s rostoucimi pozadavky na technologie a dovednosti pfimo adaptovana
na potreby konkrétni firmy.

Pro dalsi ucely je treba zminit i vySe uvedené pobocky, které ma spolecnost
ManpowerGroup rozprostiené napfi¢ celou Ceskou republikou. Na téch pracuji povétsinou
mensi tymy pracovnik(, ktefi jsou v kontaktu s klienty, ale zejména se zaméstnanci, ktefi
jsou pridélovani ke klientlim a pro které je pobocka hlavnim kontaktnim bodem. Druhou
neopomenutelnou skupinou zaméstnancl jsou vsak jesté ti, ktefi pracuji na centrale
spoleénosti v Praze, kde sidli vedeni firmy a kompletné cely backoffice tym, ktery zajistuje
potfebnou administrativu, a dalSi podporu potifebnou pro pobocky a celkovy chod
spolecnosti. Pravé toto rozdéleni na pobocky a centralu, kdy na centrale pracuje oproti
vétsiné pobocek radové minimdalné desetkrat vice lidi, bylo vyuZito i v rdmci dotazniku,

ktery misto prace také zohlednuje.
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Spoleénost ManpowerGroup v Ceské republice zaméstnavala k datu 31.5.2022, neboli k
poslednimu dni mésice predchazejiciho tomu, kdy byl v rdmci firmy rozeslan dotaznik za
ucelem prizkumu pro tuto praci, celkem 257 zaméstnancl, z toho 43 na dohodu mimo
pracovni pomér a 164 zaméstnanc( pracujicich na hlavni pracovni pomér a 50 na zkraceny,
tedy celkem 214 stalych zaméstnancl. (Interni materialy spolec¢nosti ManpowerGroup

S.r.o.)

Co se tyce ekonomické situace, je ¢eska spolec¢nost ManpowerGroup finanéné velice dobre
prosperujici firmou, kterd méla v poslednich letech podle verejné dostupnych dat Cisty zisk
v praméru okolo 100 milion korun. | na tuto spolecnost nicméné dopadla v roce 2020
pandemie virového onemocnéni Covid-19, v dlisledku ¢ehoz doslo ke zhorseni situace na
pracovnim trhu, na kterém je spole¢nost zavisl3a, a jeji vysledek hospodareni se snizil o vice
nez polovinu oproti pfedchozim letdim. K poklesu v takovém rozsahu doslo i navzdory tomu,
Ze se spolecnost snazila Setfit a uchylila se mimo jiné i ke sniZovani stavu kmenovych
zaméstnanc(. Minuly rok, 2021, jesté nyni nelze podrobnéji zkoumat, jelikoZz informace o
ucetni zavérce z tohoto roku ke dni odevzdani této prace dosud nebyly zverejnény.
(JUSTICE.CZ)

Podle prizkumu spolec¢nosti ManpowerGroup, ktery probiha kazdé ¢tvrtleti od roku 2008,
na trhu prace nicméné prevlada optimismus i pfes soucasnou nejistotu plynouci z aktualni
situace Ceské ale nakonec i celkové svétové ekonomiky. Podle priizkumu predpoklada 33 %
zaméstnavatell nardst po¢tu zaméstnancll, 21 % zaméstnavatell snizeni a zbylych 36 %
nepredpoklddd Zadné zmény — to plyne z odpovédi reprezentativniho vzorku 515
zaméstnavateld v Ceské republice. Cisty index trhu prace pro Ceskou republiku mé tedy pro
prvni ¢tvrtleti 2022 hodnotu +12 %. Toto pfinasi spolecnosti z hlediska pravdépodobného
navyseni ndboru dobré vyhlidky. | v nasledujicim, tedy 3. ¢tvrtleti roku 2022 by se potreba
firem nabirat nové zaméstnance méla stdle zvySovat a hodnoty indexu prace by podle
prazkumu mély dosahnout rekordni vySe od roku 2008. Naborovy optimismus se projevuje
ve vSech sektorech ekonomiky. Podle tohoto prizkumu by se situace na trhu prace méla

zacCit zlepSovat a tak i pozitivné ovliviiovat pfijmy spolec¢nosti po postcovidové krizi.

5.2.1 Predstaveni vzorku respondentl

Vyzkumnym vzorkem pro tuto praci jsou zaméstnanci vySe popsané spolecnosti

ManpowerGroup s. r. 0., ktefi anonymné a dobrovolné zodpovédéli dotaznik, ktery je
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prilohou €. 1 této prace. Spole¢nost ManpowerGroup byla pro vyzkum zvolena zejména s
ohledem na vysoky pocet kmenovych zaméstnancl, aby bylo byl ziskdn dostatek dat k
tvorbé praktické ¢asti této prace a vysledky byly relevantni. | fakt, Ze je firma rozdélena na
pobocky a centralu pfispél k vybéru dané firmy, jelikoz to naskytlo moZnost srovnani miry
stresu zaméstnancl pracujicich na centrale a na pobockach, kde Ize spatfovat rozdil jak v
lokalité, kdy centrdla spolecnosti je umisténa v centru Prahy jakoZto ¢eské metropoli, tak
napriklad v rozsahu kolektivu vykonavajiciho praci na jednom pracovisti. Kromé vyse
uvedeného byla firma zvolena také s ohledem na pomérné vysokou fluktuaci, se kterou se
spole¢nost potyka.

Dotaznik byl prostfednictvim jednoho z pracovniki rozeslan k vyplnéni zhruba 95 % z 214
stalych zaméstnancd a béhem 10 dnl ho vyplnilo 104 zaméstnanc(, coz Cini témér 50%
navratnost. Na formu dotazniku i jeho obsah pfichazela po rozeslani ze strany zaméstnancu
pomérné dobra zpétna vazba, z ¢ehoz Ize mimo jiné usuzovat, Ze zaméstnanci otevieni
tohoto tématu ocenili.

Diky identifika¢nim otdzkam v dotazniku mGZeme predstavit respondenty, ktefi dotaznik
vyplnili. Vzorek se sklada z 28 muzl a 76 Zen. 54 lidi ze 104 dotazanych pracuje na centréle
a zbylych 50 na poboc¢kdch rozmisténych napfi¢ celou Ceskou republikou. Vét§i &ast
respondent(l z centrdly tvofi muzi, naproti tomu u respondentll z pobocek maji prevahu
Zeny.

Treti otazka nam ukazuje, Ze 15 % respondent( pracuje ve firmé& méné nez jeden rok. V
rozmezi mezi jednim az tfemi lety pracuje ve spolec¢nosti 18 % zaméstnancu a zbylych 66 %
pracuje ve spole¢nosti déle nezZ 3 roky.

V tabulce . 1 je prehledné predstaven vzorek respondenti podle identifikacnich otazek.

Rozdéleni respondenti podle identifikacnich otazek

Pohlavi

28 respondentd — muz (27 %) 76 respondentl — Zena (73 %)

Pracovni umisténi

54 respondent( - centrala (52 %) 50 respondent(l - pobocka (48 %)

Pocet odpracovanych let ve spolecnosti

16 respondentl - méné | 19 respondentll 1 — 3 | 70 respondentl - vice

nez 1 rok (15 %) roky (18 %) nez 3 roky (67 %)

Tabulka 1 - Rozdéleni respondentti podle identifikacnich otdzek (zdroj: vlastni zpracovadni)
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5.3 Metoda vyzkumu

Kvantitativni sbér dat ve formé dotazniku byl vybran z toho divodu, Ze respondenti mohou
odpovidat anonymné, coz napfiklad pfi identifikaci stresori na pracovisti mlze prispét k
dosazZeni vyssi relevantnosti odpovédi vzhledem k tomu, do jaké miry je téma stresu citlivé.
Ucelem tedy bylo v co moznd nejvy$si mife dosahnout toho, aby zaméstnanci odpovidali
pravdivé a bez obav. DalSim divodem pfi vybéru byl fakt, Ze spole€nost Manpowergroup
je velka firma s velkym poctem zaméstnancu, coz je pro kvantitativni sbér dat idedlni.
Dotaznik byl respondentiim, tedy zaméstnanclm spolecnosti, zaslan prostfednictvim
emailu, ktery obsahoval prosbu o jeho vyplnéni a hypertextovy odkaz po jehoz rozkliknuti
byli pfesmérovani do aplikace Microsoft Forms, ve které byl dotaznik vytvofen. Tato
aplikace byla zvolena zejména z dlivodu zjednoduseni vyplfiovani, jelikoz zaméstnanci jsou
na tento software zvykli, coZ jim umoznilo jednodussi orientaci v dotazniku.

V Uvodu dotazniku bylo po dohodé se zastupci firmy zminéno, k jakému Ucelu respondenti
dotaznik vyplfiuji, a Ze je anonymni z ddvodu mozné citlivosti poskytovanych informaci.
Dotaznik je tvofen z osmi uzavienych otdzek, které byly zvoleny predevsim kvdli
jednodussimu vyplnéni a stejné tak k jeho naslednému snadnéjsimu vyhodnoceni. Prvni tfi
otazky, které kategorizuji respondenty, jsou zaméreny na vék respondent(, dobu jakou
jsou ve spole¢nosti zaméstnani a jelikoz se spolecnost déli na pobocky a centrdlu, jak bylo
zminéno vysSe, se treti otdzka se zaméruje pravé na pracovni umisténi respondent(.
Nasledujici otazky se jiz zaméruji pfimo na zvolenou problematiku a navazuji na vyzkumné
otazky, jak je podrobnéji popsano nize.

V souvislosti s prvni vyzkumnou otdzkou byly otdzky ¢. 4 - 5 zaméfeny na zjisténi miry
stresu u zkoumaného vzorku respondentt. Mira stresu byla u respondent( zjistovana podle
testu z knihy s ndzvem ,,Jak pfezit v praci“ od Torstena Knodela a Klause Merga. Test byl
pouzit v dotazniku a rozdélen do dvou otazek, kde respondenti u danych projeva volili
¢etnost reakci, kterd se u nich vyskytuje (nikdy / obéas / €astéji / €asto). Ctvrta otazka byla
zamérena na fyzické projevy stresu a pata na behavioralni projevy. Jelikoz v knize autofi

neuvadi vyhodnoceni tohoto testu, odpovédi byly obodovany a vyhodnoceny nasledovné:

Nikdy = 0
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Obcas = 1
Castéji = 2

Casto = 3.

Kazda odpovéd z 35 otazek byla takto obodovana a nasledné uréeny ¢tyfi skupiny, kazda
po 25 % mozného maximdlniho poctu bodl, do kterych byli respondenti zarazeni podle
jejich poctd ziskanych bodU v testu. JelikoZz bylo 35 projevu stresu, které kdyby na sobé
respondent vnimal ¢asto, maximalni pocet bodU tohoto testu by mohl vyjit 105 bodu. Tudiz
byly kategorie rozdéleny dle vlastniho uvaZzeni na 0 — 26, 27- 53, 54 — 80, 81 — 105. Do
kategorie, kde respondenti nasbirali maximalné 26, patfi lidé, jejichz miru stresu budeme
dale oznacovat jako nizkou. Respondent zafazen do této kategorie se mlze napfiklad
potykat maximalné se 2/3 projevl stresu uvedenych v testu, avsak na minimalni Urovni
(obcas). V pripadé, Ze by u nékterych projev( zvolil ¢astéjsi frekvenci, znamenalo by to, Ze
se u néj projevu stresu vyskytuje jesté mensi mnozstvi. Do druhé kategorie byli zarazeni
respondenti, ktefi dosahovali bod(i v rozmezi 27 — 53, Respondent v této kategorii i kdyby
jeho mira projevl byla maximalné obcasna, nemusel by se potykat se vSemi projevy, aby
patfil do této skupiny. Da se tedy fici, Ze Uroven stresu u respondentl patficich do této
kategorie je vysSi oproti pfedchozi, avSak stale mirna, jak je i ddle oznadovana. Treti
kategorie se pohybuje vrozmezi bodl 53 — 80, pficemzZ kdyby se respondenti v této
kategorii potykali se vSemi projevy v dotazniku, museli by uz u nékterych volit ¢astéjsi miru
vyskytu. Tudiz lze fici, Ze do této kategorie patti lidé, ktefi uz maji urcitym zplsobem
pokrocilou miru stresu, kterou dale oznaCujeme jako stfedni.

Posledni kategorie byla tedy urcena v rozmezi bodli od 81 do 105, a spadaji do ni
respondenti s nejvyssi mirou stresu, se kterou je dale pracovano pod oznaéenim vysokd.
Za Ucelem nalezeni odpovédi na druhou vyzkumnou otazkou byly zjistovany stresory ve
firmé, a to dale pak i z hlediska pohlavi, jehoZ identifikaci je vénovana druhd otdzka
dotazniku. Jednotlivé stresové situace, u kterych byla v dotazniku zkoumana jejich ¢etnost
vyskytu byly vybrany z nejcastéjSich na zakladé odborné literatury, kterd se touto
tématikou zabyva . Respondenti u této otazky volili u 18 stresoru jejich cetnost na zdkladé

Skaly od 1 do 5, kdy hodnota 1 znacila nejmensi vyskyt a hodnota 5 nejvyssi vyskyt.
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Treti vyzkumna otdzka se zabyva zvladanim stresu neboli copingovymi aktivitami a tim,
v jakém mnoistvi respondenti zafazeni do jednotlivych kategorii tyto aktivity vyuzZivaji.
Konkrétné si prace klade za cil identifikovat aktivity, které zaméstnanci spole¢nosti
ManpowerGroup pravidelné vykonavaji, dale pak i cetnost vykonu téchto aktivit. Odpovédi
k naplnéni téchto cild byly zjistovany v dotazniku ve formé sedmé otazky, kde byl
respondenti tazani, jaké aktivity pravidelné pouzZivaji v prevenci proti stresu. V zavorce u
otazky byla pro upfesnéni zminéna frekvence aktivity, alespon dvakrat tydné“ aby byly
odpovédi co moznd nejrelevantnéjsi, jelikoz kazdy si pod pravidelnosti predstavi néco
jiného, avsak antistresové aktivity vykondvané jednou mésicné, presto pravidelné, nemusi
byt tak uc¢inné. Na otazku respondenti odpovidali formou vybéru z danych moznosti, kde
mohli zaskrtnout vice aktivit, ale zarovern nemuseli vybrat Zadnou. MoZnosti vybéru byly
nasledujici:

e meditace,

e relaxace,

e pestrd a zdrava strava,

e vylet do pfirody,

e prestavky od prace,

e sport,

e dechova cviceni,

e poslech hudby,

e jiné.
Moznost ,jiné” byla uvedena pro pfipad, kdy by respondent nenaSel aktivitu, kterou
vykonava v ramci prevence, v danych prikladech.
Ctvrtd a posledni vyzkumna otdzka se zabyva efektivnim vyuZivdm stresu ke zvyseni
vykonnosti pracovnikl. V dotazniku byly uréeny jednotlivé situace a zakladé odpovédi
respondentl, kde volili zda jejich vykon dana situace snizuje ¢i zvysuje, byly situace

vyhodnoceny jako efektivni ¢i nikoli.
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6 VYHODNOCENI VYSLEDKU

K vyhodnoceni vysledkd byla pouZita data predpfipravena aplikaci Microsoft Forms, skrze
kterou byl dotaznik vytvoren, usporadana do sesitu Microsoft Excel. Odpovédi respondent(
byly v Microsoft Excel sefazeny do radka, kdy odpovédi kazdého jednoho respondenta byly
na jednom radku. V nékterych pripadech prace s takto pfedptipravenymi daty vyhovovala,
avsak pro slozitéjSi upravy musela byt data uspofddana jinak pro sloZitéjsi kombinace
kontingencnich tabulek. Pfi Upravach dat byly pouzity funkce svyhledat, vvyhledat,
pozvyhledat, a dale pak podminéné formatovani pfi hledani vysokych a nizkych hodnot.
Vytvorené grafy vychazi z kontingenénich tabulek tak, aby byl graf Citelny a prehledné

usporadany.

6.1 Mira stresu

Obecné lze fici, Ze nejvice respondentll ze zkoumaného vzorku bylo po bylo po vyhodnoceni
vysledk( dotaznikového Setteni zafazeno do prvni kategorie miry stresu, tedy do kategorie
s nizkou mirou stresu. Do této kategorie bylo zarazeno 62 respondentl ze 104, tedy témér
60 % respondentl. Do druhé kategorie miry stresu s mirnou mirou stresu bylo zafazeno
celkem 39 respondentl ze 104, coZ je 37,5 % z celkového poctu respondent(l. Dalsi
kategorii je skupina respondent( se stfedni mirou stresu, kam se zaradili dva respondenti,
tedy neceld 2 % z celkového poctu a do posledni kategorie s vysokou mirou stresu 1
respondent z celkového poctu 104 respondent(, tedy necelé 1 %. Vétsinu zaméstnancu
spole¢nosti Manpowergroup tedy lze zaradit do prvnich dvou kategorii miry stresu, coz
znamena, Ze priimérna celkova mira stresu ve spolec¢nosti je na nizké urovni.

Rozfazeni respondentl podle kategorii miry stresu je vyznaceno v tabulce €. 2.

Nizka mira stresu 59,6 %

Mirnd mira stresu 37,5%

Stfedni mira stresu 1,9%

Vysokd mira stresu 1%

Celkem 100 % = 104 respondentl

Tabulka 2 - Rozdéleni respondentii do skupin podle miry stresu (zdroj: vlastni zpracovdni)
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Zajimavy pohled na miru stresu u zaméstnancu spole¢nosti ManpowerGroup nabizi graf ¢.1

z néhozZ s vyuZzitim informace o pohlavi bylo zjisténo, Ze z respondent(l spadajicich do této

kategorie je 43 Zen a 19 muzQ, z ¢ehoZ by se mohlo na prvni zdat, Ze respondentky jsou

v této kategorii vice zastoupeny, coZ pocetné urcité jsou, nicméné vici faktu, Ze dotaznik

vyplnilo 76 Zen a 28 muzQ, je relevantné;si pristoupit k nahledu na procentudlni zastoupeni.

Z toho je mozno vyvodit, Ze respondenti muzského pohlavi jsou z 68 % zastoupeni v prvni

kategorii a zbylych 32 % spada do druhé kategorie. Respondenti Zenského pohlavi jsou

oproti tomu, byt neproporcionalné rozprostfeny do vsech stanovenych kategorii, zatimco

muzZe nalezneme pravé pouze v prvnich dvou kategoriich. Dale Ize fici, Ze v kone¢ném

dlisledku je tedy, z procentudlniho hlediska, v prvni kategorii Zzen méné nez muz(.

V nasledujicich kategoriich jsou pak vidy Zeny oproti muzim zastoupeny procentualné vice.
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Graf 1 - Mira stresu dle pohlavi (zdroj: vlastni zpracovdni)

6.2 Stresory

Druhou vyzkumnou otazkou pak je zkoumdano, jaké stresory se ve firmé

vyskytuji.

Mezi nejcastéjsi stresory ve spolec¢nosti se na zakladé vysledk( prizkumu zaradily tyto:

Nedostatek finan¢niho ohodnoceni 50 %
Spatné vztahy s kolegy na pracovisti | 43,2 %
PFiliSné mnozZstvi prace 42,3 %
Nedostatek potiebnych informaci 37,2%
Obavy ze ztraty zaméstnani 32%

Tabulka 3 - Nejcastejsi stresory (zdroj: vlastni zpracovadni)
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Cetnost odpovédi u téchto stresorl, vramci kterych byly dané stresory na $kdle
ohodnoceny 4. nebo 5. bodem zpravidla presahuje 37 % aZ na posledni, tedy obavy ze ztraty
zaméstnani, kterd je z povaZovana za paty nejcastéjsi stresor. Za dlvod lze teoreticky
povazovat napfiklad to, Ze se zaméstnanec obdva, Ze neodvede svou prdci v pozadované
kvalité, kterou by odvedl lépe pfi dostatku potfebnych informaci. To mize vést k dalSim
postihlim zaméstnance, které mohou byt dalSimi stresory — napfiklad pravé uvedena obava
ze ztraty zaméstndni ¢i nedostatek financniho ohodnoceni. Dotaznikové Setfeni bylo
provadéno od 28.6.2022 do 11.8.2022, kdy tomuto datu dosahovala mezirocni inflace
podle Gdaja Ceské narodni banky hodnoty 17,2 %. Takto vysoké tempo ristu cen nesporné
vede k vyraznému zvySovani Zivotnich vydaj(, z ¢ehoZ Ize soudit, Ze zaméstnanci mohou
mit strach, aby byli i pres rlst cen schopni pokryt své Zivotni naklady spojené s jejich zivotni
urovni. To muiZe byt z ur¢itého Uhlu pohledu spojeno i se Spatnymi vztahy s kolegy na
pracovisti, zddvodu nervozity ale v ndvaznosti na vySe uvedeny nedostatek informaci
napriklad i nutnosti pfipadnych oprav prace.

Na druhé stranég, jak plyne z tabulky €. 4, pak mezi stresory ohodnoceny 1. nebo 2. bodem,
které nebyly vyhodnoceny jako pfilis ¢asté, patti malo prace, coz zdroven potvrzuje vyse
zminény cCasty stresor pfiliSného mnozstvi prace. DalSim nepfilis ¢astym stresorem je dle
vysledk( dotazniku napriklad Spatné osvétleni a nedostatek soukromi na pracovnim mistég,
coz bylo potvrzeno i pfi mozZnosti nahlédnuti do pracovniho prostfedi centraly v prazském
Florentinu, kde maji kancelare dostatek svétla a stoly jsou navzdory ,,open-space” rozvrzeni
kanceldfi rozmistény tak, Ze ma kazdy pracovnik vyhrazené a alespon ¢aste¢né oddélené
pracovni misto. Ddle jsou zde malé sklenéné kdje na konani meetingl, a i zde maji
pracovnici moznost rozhovoru, jednak kvuli soukromi a zaroven, aby nerusili své kolegy.
Dalsim nepf¥ilis castym stresorem je monotonie prace. To svéd¢i o tom, Ze pracovnici ziejmé
povazuji svou praci za pestrou, coz je pro dlouhodobou spokojenost v praci jisté podstatné.
V nasledujici tabulce €. 4 jsou uvedeny stresory, které byly respondenty ohodnoceny

hodnotou 1 ¢i 2, tudiz se ve spole¢nosti vyskytuji v nizké mire.
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Monotonie 65,7 %

Malo prace 63,1 %

Spatné osvétleni 61,5 %

Nedostatek soukromi na pracovnim | 57,3 %

misté
Tabulka 4 - Stresory s nizkym vyskytem (zdroj: vlastni zpracovadni)
Nejcastéjsi stresory podle pohlavi (hodnoceni 4 + 5)
Muz Zena
Nedostatek Nedostate¢né
potiebnych 43 % finanéni 55 %
informaci ohodnoceni
Nedostate¢né .
Spatné vztahy s
finan¢ni 36 % P y 53 %
. kolegy
ohodnoceni
PriliSné mnoZstvi PriliSné mnoZstvi
) 32% ) 45 %
prace prace
Stresory s nizkym vyskytem podle pohlavi (hodnoceni 1 + 2)
Muz Zena
Hluk na pracovisti 75 % Monotonie prace 66 %
Vysoké naroky od
, 75 % Malo prace 59 %
vedeni
Nutnost prace Rozpory mezi
piestas 75 % zajmem 58 %
organizace a
jednotlivcem

Tabulka 5 - Stresory z hlediska pohlavi (zdroj: vlastni zpracovani)

Dal$im zajimavym faktem jsou pak i1 konkrétni rozdily mezi odpovéd’'mi muzi a Zen a to,
jak se odpovédi u jednotlivych pohlavi 1isi od celkovych vysledki. Pro toto vyhodnoceni byl
pouzit postup souctu procent odpovédi, v ramci kterych byly dané stresory oznaceny na Skéle
nejvyse, tedy bodem 4 nebo 5. V souladu s vySe uvedenym lze vidét, ze takto hodnocené

stresory byly u muzl procentudlné o mnoho nize, nez u zen. Rozdil pak je i v tom, které
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stresory vysly jako nejCastéjsi. Vezmeme-li v potaz nejcastéjsi tii stresory u kazdého
pohlavi, u dvou dochazi u obou pohlavi ke shod¢, byt ne ve stejném potadi —a to z hlediska
zaméstnancl na jednu stranu az paradoxné u nedostatecného finan¢niho ohodnoceni a u
priliSného mnozstvi prace. Stresory, které pak v celkovém hodnoceni vysly na prvnich dvou
mistech pak nalezneme v prvni trojici pouze u jednoho ze zastoupenych pohlavi — z hlediska
muzu to je nedostatek potfebnych informaci, ktery je u muzi dokonce na prvnim misté, a z
hlediska Zen Spatné vztahy s kolegy, které u zen skoncily na druhém miste. Prave u stresoru
Spatnych vztaht s kolegy je pak nejvétsi rozdil mezi odpovéd'mi muzi a zen, kterému se
vénuje nasledujici odstavec.

Posledni srovnani pak tedy nabizi pohled na to, kde je mezi tim, jaké skute¢nosti povazuji
za nejvice stresové Zeny na strané jedné a muzi na strané druhé, nejvétsi rozdil. Po secteni
hodnoceni 4 a 5 u kazdé ze skupin vidime vySe zminény rozdil u odpovédi tykajicich se
Spatnych vztahl s kolegy. Navzdory tomu, Ze takto ohodnotilo tento stresor 52,63 % Zen,
coz jej bezpochyby dostalo do tzv. ,,prvni pétky®, takto vysoké hodnoceni mu pfiitadilo jen
17,86 % muzh. U Zen jde o druhy nejcastéjsi stresovy faktor s rozdilem od prvniho pouze
necelé 3 procentni body a u muzi je pak rozdil od prvniho nejcastéjsiho stresoru rovnych 25
procentnich bodii. Na zékladé tohoto vyhodnoceni tedy lze konstatovat, ze respondenti

zenského pohlavi v daleko vétsi mite fesi vztahy na pracovisti.

6.3 Copingové strategie

V nasledujicim grafu, je moznost vidét miru vykonavanych aktivit. Nejvice respondenti pro
prevenci proti stresu vyuZivaji poslech hudby, a to v absolutnim vyjadreni pfesné 64
respondentl ze 104 tdzanych. Vykonavani této aktivity mlze byt vysoké i z toho dlvodu,
Ze tuto aktivitu Ize vykonavat i pfi praci, €i ji praktikovat pfi vykonu jiné aktivity. Nej¢astéji
vykondvanou aktivitou po poslechu hudby je sport, ktery vykondva vice nez dvakrat tydné
témér polovina z dotazanych, presné 48 respondent(l ze 104. Treti nej¢astéji vykonavanou
aktivitou jsou vylety do pfirody a v tésném zavésu pak nasleduji prestavky v praci, pro které
je ve spolecnosti uzplisobeno vybaveni kancelafi, kde si zaméstnanci mohou dat prestavku
od prace na pohovce s vyuzitim kdvovaru a prostorného baru. Dale nasleduje pestrd a
zdrava strava, relaxace, dechova cviceni, meditace a v neposledni fadé moznost jiné. Tuto
odpovéd vyuzilo jen malé mnozZstvi respondent(i a uvedli zde napfriklad tyto aktivity:
e hrani na pocitadi,

e pleteni,
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e konzumace alkoholu,

e konzumace kofeinu,

e konzumace nikotinu,

e pomoc na rodinné farmé,

e (as traveny s prateli.

Pfi secteni jednotlivych aktivit u vSech respondentl vyslo Cislo 246, tedy soucet
jednotlivych vykonavani aktivit. Coz ¢ini ze 104 respondentli primér na jednoho 2,37

aktivity.

Vyuzivané aktivity
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Poslech  Sport Vyletdo Prestdvky Pestraa Relaxace Dechova Meditace Jiné
Hudby pfirody v prace zdrava Cviceni
strava

Aktivity

Pocet zaméstnancl

Graf 2 - VyuZivané aktivity (zdroj: vlastni zpracovani)

Absolutni vyuzivani podle skupin
V nasledujicim grafu je moznost vidét vyuziti jednotlivych aktivit vyuzivanych v ramci
prevence proti stresu rozdélené jednotlivé podle respondentl zatazenych do jednotlivych
skupin. Mira stresu byla vyjadfena kategoriemi, které byly zjiStény na zaklad¢ testu na miru
stresu v prvni ¢asti dotazniku. Jedna se o sloupcovy graf, kde sloupce reprezentuji kategorie
miry stresu. Na horizontalni ose jsou uvedeny protistresové aktivity a na vertikalni ose
procenta jejich vyuzivani. Barevné rozliSené sloupce pak reprezentuji zastoupeni
jednotlivych skupin podle miry stresu. Podle grafu by se mohlo zdat, Ze respondenti zatazeni
skupindm v nepomérné vétSim rozsahu. Je vSak nutné si uvédomit, Ze graf zohlediuje pocet

respondentl a pii jejich nepomérném rozdéleni do skupin je nutny blizsi pruzkum. Z grafu
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lze vy¢ist, ze respondenti spadajici do kategorie s nejniz§i mirou stresu, kterych je 62,
vykonavaji dohromady 160 aktivit. Vydé€lenim téchto ¢isel na jednoho clovéka z této
skupiny piipada v priméru 2,58 aktivity, coz je oproti ostatnim skupinam nejvyssi pramér.
Jelikoz do druhé¢ skupiny bylo zatazeno 39 respondentt, kteti dohromady vykonavaji 81,
coz pii stejném postupu vypoctu da pramér 2,07 aktivity na jednoho respondenta. U
kategorie se stfedni mirou stresu vysel primér 2,50 aktivity na jednoho respondenta, coz
ukazuje ze respondenti z této skupiny vykonavaji v praméru vice aktivit nez respondenti ze

skupiny s mirnou arovni stresu. Ve je piehledné vidét v nasledujici tabulce ¢. 5.

Miry stresu Primér aktivit na ¢lovéka
Nizka 2,58

Mirna 2,07

Stiedni 2,5

Vysoka 0

Tabulka 6 - Priimér vykondvanych aktivit na jednoho respondenta podle miry stresu (zdroj: vliastni zpracovdni)

Fakt, Ze vyssi primér maji respondenti ze skupiny se stfedni mirou stresu oproti kategorii
s mirnou mirou stresu mize byt ¢astecné ovlivnén tim, ze skupina je zastoupena malym
mnozstvim respondentl. A u posledni skupiny je primér aktivity na ¢lovéka 0, coz ukazuje,
Ze zastoupeni této skupiny ma nejvyssi miru stresu a neprovadi zadnou prevenci proti stresu.
Avsak na tomto podkladu nelze prokazovat, Ze zminéné aktivity provadéné z divodu
prevence proti stresu maji vliv na miru stresu, jelikoz tato skupina zahrnuje pouze jednoho
respondenta. AvSak pomé&r mezi pruméry aktivit ptipadajiciho na ¢loveka, kde jsou skupiny
zastoupeny vyssim poctem respondentli ukazuje, ze aktivity vyuzivané v ramci prevence

proti stresu maji urcitou souvislost s mirou stresu.
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Coping s mirou stresu v absolutnim vyjadreni

Poslech  Sport Vyletdo Pestrd a Relaxace Dechova Jiné
Hudby prirody Prestavky zdrava Cvi¢eni Meditace
v prace strava
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Graf 3 - Coping s mirou stresu v absolutnim vyjddreni (zdroj: vlastni zpracovdni)

Procentudlni vyuZivani podle skupin
Jelikoz skupiny, do kterych byly respondenti rozfazeni podle miry stresu, jsou pocetné
rozdilné, pro Ucely sledovani rozsahu vykonavanych aktivit u jednotlivych skupin byla vyska
vyuzivani jednotlivych aktivit procentudlné vypocitdna. A to z mnoiZstvi respondentd
v jednotlivych skupinach, nikoli z celkového mnoZstvi respondent(. Jak je mozno vidét
v grafu, ze skupiny s nizkou mirou stresu, jejiz sloupec je v grafu vyznac¢en modrou barvou,
vykonava vice respondentl vétsinu uvedenych aktivit. Pouze prestavky od prace, relaxaci
a meditaci vyuzZiva vice skupina s vyssi mirou stresu, jejiz sloupec je v grafu zastoupen
oranzovou barvou. U nékterych aktivit (jmenovité: relaxace, dechova cviceni, pfestavky
v prdci) vychazi u respondentd ze skupiny se stfedni mirou stresu vyssi procentualni vyuziti
oproti respondentim s nizkou a mirnou urovni stresu. Skupina s vysokou mirou stresu

v grafu neni zastoupena, jelikoZ nevykonava zadnou z uvedenych aktivit.
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Coping s mirou stresu v procentualnim vyjadreni
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Graf 4 - Coping s mirou stresu v procentudlnim vyjadreni (zdroj: vlastni zpracovdni)

6.4 Efektivni vyuziti stresu

Na posledni vyzkumnou otdzku, jak stres cilené vyuzivat k lepsi vykonnosti, byly odpovédi
sbirdny pomoci posledni otdzky z dotaznikového Setfeni. Odpovédi byly respondenty
voleny u situaci, které si méli predstavit, tudiz se jednalo o jejich subjektivni nazor u
potencionadlni situace. Samoziejmé objektivni nadzor tfeti osoby, napfiklad nadfizeného, by
mohl pfinést relevantnéjsi odpovédi, avsak pak by jiz data nebyla anonymni a proto je se
ziskanymi daty pracovano jako s relevantnimi odpovédmi.

Mezi stresové situace, které nejvice pozitivné ovliviiuji vykon pracovnika se fadi prace pod
¢asovym tlakem, prace pred terminem odevzdani prace, kdy se efektivita nejvice zvysSuje.
V téchto dvou situacich se vykonnost zvySuje u vice nez 70 % dotazanych, naproti tomu u
obou téchto dvou situaci odpovédélo do 7 % respondentdl, Ze tyto situace jejich vykon
snizuji. U zbylych procent respondentl se jejich vykonost neméni nebo danou situaci
nepovazuji za stresovou. Tedy kdybychom predpokladali, Ze se efektivita sniZzuje a zvysuje
rovnhomeérné, efektivita v téchto dvou situacich vzroste celkové o 63 %. Ve Ctyrech situacich
prevysuje procento respondentl u kterych se efektivita snizuje naproti jejimu zvySeni a to
u situaci, kdy nadfizeny zvysSuje hlas, kritizuje praci podfizenych, kdy se vykon sniZuje u 40
% dotazanych respondentl a zvySuje v priméru u 27 %, coz celkové snizuje efektivitu u 13
% respondentll. Dale pak pfiliSna kontrola od nadfizeného sniZuje vykon ato 0 12 %. Stejné

tomu tak je, kdyZz maji zaméstnanci malo prace, kdy se vykon zkoumaného vzorku snizuje
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nejvice a to o témér 20 %. U ostatnich situaci pfevysuje procento odpovédi, kdy se vykon
respondent( vice zvySuje oproti jeho sniZovani, tedy efektivita se celkové zvysuje.

Situace, kdy je zkoumany vzorek respondentll minimdlné kontrolovdn je nejvice
povaZovana za nestresovou situaci nebo se u ni vykonost neméni.

V nasledujici tabulce je shrnuto, jak jednotlivé situace ovliviiuji vykon pracovnika.

Rozdil hodnot, které zvy3uji a snizuji Jvykon u danych situaci

Kdyz jste v ¢asovém tlaku 70
Kdyz se blizi termin odevzdani 70
Kdyz jsou Vase schopnosti vyzdvihovany 34
Kdyz mate velké mnoZstvi prace 32
V pripadé hroziciho trestu 32
Kdyz jste v praci minimalné kontrolovan 20
Kdyz nadfizeny kritizuje Vasi praci -12

Kdyz Vas nadfizeny az pfilis kontroluje pfi | -12

praci

Kdyz na Vas nadfizeny zvysSuje hlas -14
Kdyz mate malé mnozstvi prace -21
Kdyz jsou Vase schopnosti podcenovany -23

Tabulka 7- Efektivni vyuZivdni stresu (zdroj: vlastni zpracovdni)

Hodnoty byly ziskdny rozdilem poctu respondentq, ktefi volili u jednotlivych situaci zdali
vykon sniZuje €i zvySuje. Situace se zapornymi hodnotami lze oznacit za neefektivni, tedy
snizuji vykon pracovnika. Naopak situaci s kladnymi hodnotami lze predpokladat, Ze obecné

zvysuji vykon pracovnikd.
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7 NAVRHY NA ZMIRNENI STRESU A JEHO
EFEKTIVNI VYUZITI

7.1 Navrhy na zmirnéni stresu

Jelikoz byla zjiSténa urcitd souvislost mezi mirou stresu a copingovymi aktivitami, kdy
respondenti vyuZivajici tyto aktivity jsou dle vysledk(l dotaznikového Setfeni vystaveni nizsi
mitfe stresu oproti respondentim, ktefi je nevyuZivaji ¢i je vyuZivaji v mensim mnoZzstvi,
prvnim doporucenim je, aby se respondenti témto aktivitam vénovali a pro vedeni
spole¢nosti, aby své zaméstnance vtéchto aktivitdch podpofilo a to napfiklad ve
sportovnich a jinych volnocasovych aktivitdch skrze pfispévky na volnocasové aktivity
naptiklad ve formé benefitu Multisport karty. Tu lIze uplatnit v mnoha sportovistich,
bazénech, saunach, welness parcich a na mnoha dalSich mistech. DalSim benefitem
vztahujicim se k této véci by mohl byt napfiklad den volna pro relaxaci a odpocinek od
prace.

Déle pak lze firmé doporudit, aby se pokusila zapracovat na eliminaci nejvétsich stresora
ve firmé, jimiz jsou: Nedostatek potfebnych informaci, Spatné vztahy s kolegy na pracovisti,
pfiliSné mnozZstvi prace, nedostatek financniho ohodnoceni a obavy ze ztraty zaméstnani.
Co se tyce nedostatku potfebnych informaci, i Ize zde najit zpUsoby, jak tomuto problému
predejit - to napfiklad dakladnéjsim zamyslenim se nad tim, co bude potiebovat
vykonavajici pracovnik vcas jiz pred zadanim ukolu. Je nutno aby nadfizeny zvazil, které
informace budou tfeba. DalSi moZnosti zapracovani na eliminaci tohoto stresoru mlze byt
zavedeni kratkych porad pfi zaddvani ukoll, kde bude prostor pro dotazy. Dale by pak
mohlo byt feSenim zavedeni popisu pozic s detailné popsanou naplni prace a z ni plynouci
potfeby zdroju apod., ¢i zavedeni uloZist, kam by cely tym ukladal potfebné informace a
vsichni by k nému méli pfistup.

Nedostatek informaci mize také pramenit z pomalé reakce na dulezZity emailovy dotaz,
¢emuz by se dalo zamezit kategorizaci emailti, kde by zaméstnanci u pfi potfebé urgentni
odpovédi napsali znacku napfiklad ,,URGENTNI“ a naopak pfi dotazech nepfili§ nutnych

naptiklad zna¢ku ,,NESPECHA“.
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Dalsi pri¢inou nedostatku informaci muUzZe byt nepredani potrebnych informaci pred
dovolenou jednoho ze zaméstnancl. Tento problém by mohlo vyresit jiz zminéné uloZisté
nebo predani téchto informaci zastupujicimu zaméstnanci. Situace kdy musi zaméstnanec
slozité zjistovat potrebné informace ke spInéni, Cini ukol sloZitéjsim a jednoznacné ¢asové
narocnéjsim. Tedy predani potiebnych informaci mize nejen eliminovat stresor, ale také
usetfit ¢as, ktery by byl pouZit na jejich ziskavani.

Dalsim c&astym stresorem, ktery byl respondenty oznadovan jsou Spatné vztahy na
pracovisti, které by spolec¢nost mohla podpofit stmelovanim kolektivu napftiklad formou
teambuildingli a poradanim spolecnych akci. Pfipadné by stdlo za zvaieni i pfikroceni
k zajiSténi odborné pomoci kvalifikovaného psychologa, ktery se zabyvd danou
problematikou a ktery by mohl pomoci nalézt konkrétni priciny Spatnych vztah(i mezi
zaméstnanci a doporucit jejich feSeni. Pro ziskani nazor(, odkud by mohl pramenit tento
stresor by mohl byt vyuZit také prizkum napfiklad ve formé dotazniku, ktery by dale mohl
zjistit nazory zaméstnancl a navrhy, jak by oni posilili vztahy na pracovisti.

V dnesni uspéchané dobé se stale zvySuji naroky a to i na pracovniky, kterym ptibyva
mnozstvi prace, coz potvrzuje vyskyt tohoto stresoru ve spolecnosti Manpowergroup mezi
péti nejcastéjsSimi. | resSeni tohoto stresoru by mohlo pomoci ke zmirnéni stresu a to
napfiklad formou navyseni poc¢tu zaméstnanct, pokud je pro to jesté prostor, Ci lepsiho
rozloZeni prace a prace s ¢asem, kdy by bylo dobré primét zaméstnance, aby si tvofili
predstih pfed terminem odevzdani, pokud to jejich kapacity umoziuji. Pro zvoleni
vhodného feseni je také tieba nejprve zjistit podrobnéjsi stav kapacit a rozvrzeni prace.
Mezi velmi ¢asté stresory se dale radi také nedostatek finanéniho ohodnoceni. Jelikoz
spolec¢nost musi pracovat s naklady, které z velké ¢asti tvofi persondlni nadklady a kazdému
zaméstnanci by se samoziejmé prirozené libilo mit vétsi finanéni ohodnoceni, jediny navrh
zde je zamyslet se, respektive ovérit, zda zaméstnanci maji dostatec¢né financni
ohodnoceni. Toho Ize dosdhnout napfiklad porovnanim vySe mezd u pracovnich pozic ve
stejném odvétvi. Tento stresor je kazdopadné velmi relativni, jelikoZ i pfi dostatecném
finanénim ohodnoceni by kazdy zaméstnanec mohl chtit dostat vice.

Poslednim stresorem, ktery se zaradil mezi 5 nej¢astéjsich je obava ze ztrdty zaméstnani.
V tomto ohledu by mohlo také pomoci napfiklad dotaznikové Setfeni, které by zjistovalo,

z jakého dlivodu se zaméstnanci boji ztraty zaméstnani. Divodem muze prirozené byt fakt,

Ze ve vétsSiné pripad( tvori mzda zaméstnance pravé jeho hlavni zdroj financia jestlize
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nemaji zameéstnanci jinou moznost, nebo ji nechtéji vyuzit pro ziskani jiného pfijmu, budou
v urcité mife pocitovat jisty strach ze ztraty zaméstnani i nadale. Na druhou stranu mohou
byt pficiny obav i jiné a pokud jsou zaméstnanci vystavovani obavdm ze ztraty zaméstnani
aniz by to bylo zdmérem, bylo by na misté takovymto nedorozuménim predchazet a

napriklad vice ocenovat jejich praci a Usili, které do firmy vkladaji.

7.2 Navrhy na efektivni vyuziti stresu

| pfesto Ze v predchozi kapitole byla navriena tfesSeni pro zmirnéni stresu je nutno si
uvédomit, Ze stres je v Zivoté potfebny. Kdyby zaméstnanci nebyli v jisté mife stresu
vystaveni jednali by mnohdy jinak, coz by se mohlo dostat do rozporu se zajmem
spolecnosti. Proto budou déle navrzeny zplsoby, jak stres efektivné vyuzit k vysSimu
vykonu. Je logické, Ze se mohou navrhy na efektivni vyuzivani stresu ¢aste¢né dostat do
rozporu s navrhy na jeho zmirnéni. Proto je nutné mezi nimi najit uréitou rovnovahu a ani
v jednom sméru nezachazet do pfiliSnych extréma.

Efektivita se zvySuje pfi blizicim se terminu odevzdani, dale pak kdyZ jsou zaméstnanci
spolec¢nosti v asovém tlaku, coZ je moZno pouzit pro zvyseni efektivity, avsak jak jiz bylo
zminéno, je to v pfimém rozporu se snizovanim stresorq, je tedy nutnosti v tomto sméru
najit balanc, aby nebyli zaméstnanci vystavovani pfilis vysoké mire stresu. Efektivita
zaméstnancl se ddle zvySuje také v situaci, kdy maji velké mnozstvi prace a naopak snizuje
pfi malém mnozZstvi prace, tedy vyuzit stres a poskytnout zaméstnanci vétsi mnozstvi prace
je jednoznacné v oblasti efektivity uziteéné. O efektivnim vyuZiti stresu se naproti tomu
naopak neda uvaZovat v pripadé, kdy jsou schopnosti a dovednosti zaméstnancl
podcenovany, jelikoz vtomto pripadé to vede k opacnému disledku, tedy snizeni
efektivity, coz potvrzuje fakt, Ze v pfipadé vyzdvizeni schopnosti a dovednosti se efektivita
zvySuje. Stejné tak by za ucelem zefektivnéni zaméstnancl bylo vhodné se vyvarovat
zvySovani hlasu ¢i nadmérné kritiky a prilisSné kontroly zaméstnancu, jelikoz v téchto
pfipadech se v navaznosti na vysledky vyzkumu jedna o pficiny toho, ze se efektivita

zaméstnancl snizuje.
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Zaver

Stres je bezesporu neoddélitelnou soucasti Zivota v dnesni spoleénosti. Je tedy tfeba jej tak
vnimat a kromé hleddani cest, jak se mu vyvarovat, je tfeba hledat také cesty, jak s nim
efektivné pracovat. Cilem této bakalarské prace bylo predstavit hlavni faktory stresu na
pracovisti, rozliSit druhy stresu, a identifikovat jeho vliv na vykonnost pracovnikt. Dalsim
cilem pak byla pak pravé také interpretace toho, Ze stres na pracovisti nemusi mit na
pracovniky pouze negativni vliv a nalezeni cest,jak s nim lze efektivné pracovat.
V ndvaznosti na predchozi cile bylo pak také cilem navrhnout konkrétni cesty pro zmirnéni
a efektivni vyuZiti stresu ve zvolené spolecnosti ManpowerGroup s.r.o.

U respondentl zvolené spolecnosti byla zjiStovana mira stresu, pricemzZ bylo doslo ke
zjisténi toho, Ze celkové lze vétSinu respondenti zaradit do kategorie s nizkou mirou stresu.
Dale pak byly zkoumany stresory ve spolecnosti, z nichz jako nej¢astéjsi byl vyhodnocen
nedostatek finanéniho ohodnoceni, Spatné vztahy s kolegy a pfiliSné mnozstvi prace. Co se
tyCe nejcastéjsich stresor(, bylo zjisténo, Ze se Cetnost jednotlivych stresord podstatné lisi
pfi jejich sledovani z hlediska pohlavi respondentl. Nasledné se prdce zameéfila na
identifikaci copingovych aktivit, které zaméstnanci vykonavaji v prevenci proti stresu, kdy
tyto aktivity byly mimo jiné sledovany z hlediska rozfazeni respondentll podle u nich
zjisténé miry stresu, pficemz mezi copingovymi aktivitami a mirou stresu byla zjisténa jista
souvislost ve smyslu toho, Ze respondenti, ktefi se témto aktivitdm pravidelné vénuiji, jsou
v porovnani s ostatnimi respondenty méné ve stresu.

Kromé toho bylo nasledné zkoumano, jaké situace a jakym zpUsobem ovliviiuji vykon
pracovniku, kdy dle vysledk( praktické ¢asti jsou nejefektivnéjsi pracovnici v situacich, kdyz
se blizi termin odevzdani a jsou v ¢asovém tlaku. Naopak nejméné efektivni situace, kdy se
snizuje vykon pracovnika jsou, kdyZ jsou schopnosti zaméstnance podcerfiovany ¢i kdyz ma
zadano malé mnoZstvi prace.

Ke splnéni cili doslo jak diky vyuZiti odborné literatury k danému tématu, tak u praktické
Casti pak za vyuziti analyzy odpovédi ziskanych v rdmci anonymniho dotaznikového Setreni
provedeného ve spolecnosti ManpowerGroup.

Prinosem prace je skutecnost, Ze zkoumané spolec¢nosti bude k dispozici shrnuti vysledkd
z vyzkumu tykajiciho se stresu u jejich zaméstnancl a ddle pak jednotlivé navrhy na

eliminaci stresu ve spole¢nosti a doporuceni na jeho efektivni vyuZiti.
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Prilohy

Stres

Diobry den, jsem studentem vysoke Skoly OWUT v Praze. W ramci swé bakalaiské prace
zabyvam tématem stresu na pracovisti. Budu rad, kdyZ mi vyplnite anomymni dotaznik, jehaz
vystupy budou podkladem pro jeji vypracovani.

1. lakeé je Vaie pohlavi?

2. Pracujete:

{:} Ma pobocce

O Ma centrale

3. Kolik let ve firmé pracujete?
() Meéné nez 1 rok
() 1-3roky
O Vice nez 3 roky

4. Zaskrtnéte, jaka cetnost téchto fyzickych reakci se u Vas projevuje.
Mildy Obéas Castéiji Lasto
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Sklon ke
kiecim

Poruchy
zaivani

Sucho v
ustech

Podlamujici
=g kolena v
kritickych
obdobich

Carvanani

Cetnajsi
poceni

Bolest sije a
ramen

Bolesti v
zadech

Pretazeni

Paleni Zahy/
bolesti
Zaludku

Stahy/ bolesti
prsou

Cukamni
rukouwy adnich
vicek

MNeklid

Buseni srdce

Nikey

c o0 o o O o O O O O

O

o o O

Obcas

o O O

o o oo o o O O

O

O

o O

Castéji

O

o O O

o o o0 o O O O

O

O

o O

Casto

o O O O O

O O O O 0O

O

o O O
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Névaly horka O O ® O
ooy @ O O O
e O O O O
Bolesti hlavy O O O O

5. Zaskrtnéte, jaka cetnost téchto reakci se u Vas vyskytuje.

Nikdy Ob¢éas Castéji Casto
biho dne O O O O
Zaponjna'ni,
i O O O e
poslouchani
ig;t:;méni O O O O
Zamyslenost O O O O
sy o o o o
i o o o o
Pocit strachu O O O O
Pocit
s i O O O O
hiavu”
i O O O O
Nikdy Obéas Castéji Casto
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Epatna

koncentrace O O D O
onibsig O O O O
sicerost O O O 0
Wnitrni nekdid O‘ O O O
Upal_:ujici s

utkvsle O O O O
predstavy

oot o O ® ®

6. Jaké situace Vas nejvice stresuji? Ohodnotte na stupnici 1-5.

negjmeng 2 3 4 5 - ngjvice
Spatné
vztaly na
pracovisti s O O O Q D
kategy

Gérmzpoy o O O O O

coven O O O O O

budoucnost

k3 W 5
mgenet . O O O O O

u
Rozpory mezi

:g::izane a O O o O D

jednotlivee
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Prilisne
mnozstvi
prace

Malo prace

Monotonie

Hluk na
pracovisti

Spatna
teplota

Spatné

osvetleni

Mutrost
prace prescas

Vysoke
naroky od
vedeni

Medostatetnia
finanéni
ohodnaoceni

Medostatek
potrebrych
informaci

MNedostatek
soukromi na
PTACoNTHIT
mista

Ztrata
zaméstmani

o o O O O O O

O

o O O O O O O

C

o O O O O O O

O

o O O O O 0O O

O

o o O O O O O

O
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T. Zaskrtnéte, z nasledujicich moznosti aktivity, které pravidelné(alespon
2 tydné) pouzivate v prevenci proti stresu.

hMeditace

Relaxace

Pestra a zdrava strava
Wylet do pfirody
Frestaviky v prace
Sport

Dechova cviceni

Poslech hudiy

OO00DOo0o0o0dan

Jing

8. U nasleduijicich stresowych situaci oznacte, jaky maji vliv na Vas wykon.

Tuto situaci
nepovazuji
Ia
SniZuje Iwyiuje MNemeni se stresovou
Kdyz se blizi
termin
odevacdini O O O O
prace
W pripadé
hroziciho
trestulsnizeni O O O O
mzdy,
. &)
KdyZ na Vas
nadfizeny O O O O
tuje hlas
e Tuto situaci
nepovazuji
Kdyz

za
nadrfizemny ZniZm ), Memém: stre u
ritizuie Vai (&) e o T
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"

prad

Wasi praci
Kdyz jste v
CASONVE
tlaku

Ky jsou
Wate
schopnostiid
owednosti

podcefavany

Kdyz jsou
Vase
schopnosti/d
ovednosti

vyzdvihowvany

KdyZ mate
velke
mnoEstvi
prace

Kdyz mate
make
mnozstvi
prace

Kdyz Vas
nadfizeny az
piilis
komtroluje pfi
prad

Kdyz jstewv
praci
minimalng
komtrolovan
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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: Pavel Junek
V Praze dne: 17. 08. 2022

Podpis:

Jméno

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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