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Abstrakt

Bakalarska prace je rozdélena na dvé hlavni kapitoly. Teoretickd ¢ast prace ve tfech kapitolach
definuje klicova témata — pracovni stres a stresory, narocné Zivotni situace, kterou je i pandemie Covid
19, ddle pak copingové strategie a mechanismy, jak se stresem v Zivotni ndrocné situaci vyporadat.
Empiricka ¢ast prace je zaméfena na kvalitativni analyzu proZivani zmén u zaméstnancl v dobé
pandemie Covid 19. Sledovana jsou pozitiva, negativa, zpUsoby vyrovnavani se s narocnou Zivotni
situaci. Vyzkum byl proveden metodou hloubkovych rozhovori se sedmi informanty. Vyzkum ukazal,
Ze pandemie Covid-19 méla vyznamny dopad na pracovni prostiedi informant(. Mezi stresory, se
kterymi se museli vyporadat, byla nevédomost, neinformovanost a izolace zplsobena praci zdomova.
Informanti se museli rychle pfizpUsobit nahlym zménam, coz zpUsobovalo stresové napéti. Navic se
obavali ztraty zaméstnani nebo sniZeni platu. Informanti se s touto situaci vyporadavali raznymi
copingovymi strategiemi, jako jsou prochazky, sport, meditace, dechovd cviceni, poslech hudby a
sdileni svych pocitl s rodinou a okolim. Vyzkum zjistil, Ze vsichni informanti byli $tastni vratit se k
podminkam, které fungovaly pfed pandemii, a Ze si odnesli nové zkusenosti a zajmy, kterym se stale

vénuji.

Klicova slova

Stres, narocna Zivotni situace, pandemie Covid 19, stres na pracovisti, stresové faktory, coping

mechanismy, kvalitativni vyzkum

Abstract

The bachelor thesis is divided into two main chapters. The theoretical part of the thesis in four
chapters defines the key topics - work stress and stressors, challenging life situations, which is also the
pandemic Covid 19, then coping strategies and mechanisms how to deal with stress in a challenging
life situation. The empirical part of the thesis focuses on a qualitative analysis of employees' experience
of change during the Covid 19 pandemic. The research was carried out using the method of in-depth
interviews with seven informants. The research revealed that the Covid-19 pandemic had a significant
impact on the informants' work environment. Among the stressors they had to deal with were
ignorance, lack of awareness and isolation caused by working from home. Informants had to adapt

quickly to sudden changes, which caused stressful tensions. In addition, they feared losing their jobs



or having their salaries reduced. The informants coped with this situation by using different coping
strategies such as walking, sports, meditation, breathing exercises, listening to music and sharing their
feelings with their family and surroundings. The research found that all informants were happy to
return to the conditions that worked before the pandemic and that they took away new experiences

and interests that they still pursue.

Keywords

Stress, difficult life situation, Covid 19 pandemic, workplace stress, stress factors, coping

mechanisms, qualitative research
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s
Uvod

Pandemie Covid 19 zkomplikovala nejen Zivot jako takovy ale i spoustu dil¢ich kapitol Zivota
jedince, které kazdého ovliviiovaly jinak. Béhem tézké doby, jakou muze byt napftiklad pandemie se
lidé potykaji s napjatymi situacemi, novymi stresory, uci se, jak zvladat tyto ndro¢né situace a tvofi si
zcela nové mechanismy, jak s pocity vyvolanymi danou situaci nakladat. Se stresovou situaci Ci
napjatym prostfedim se jiz pravdépodobné setkal ve svém Zivoté kazdy z nas. Stres na ¢lovéka plsobi
ve vétsiné stadiich Zivota a postupné se uci s nim pracovat. Tato prace je zamérena na pracovni stres,
tedy stres na pracovisti, v ramci zaméstnani. | tento druh stresu bude mit své podkapitoly, nebot kazdy

typ zaméstnani obnasi jiné narocné situace a kazdého jedince se dotyka stres jinak.

Tato prace se vénuje stresu na pracovisti v ramci pandemie Covid 19 a bude se vénovat této
tématice z pohledu zaméstnancl firmy Sipral a.s., se kterymi byl proveden polostrukturovany
hloubkovy rozhovor. Vzhledem ktomu, Ze tato stavebni firma pUsobi z velké casti i v zahranidi,
pandemie byla nemalou komplikaci napfiklad komunikace s dodavateli, dodani materialt i kompletace
stavby pro zaméstnance spolecnosti. VSechny tyto zmény vyvolané pandemii mohou mit nemaly vliv
na psychicky i zdravotni stav ¢lovéka. Zaméstnanci se mohou potykat s riznymi pocity, nachazi se

v naroc¢né Zivotni situaci, ktera je velkou vyzvou v pracovnim i osobnim Zivoté.

Cilem prace je analyzovat proZivani stresu na pracovisti v pribéhu naro¢né Zivotni situace, za
kterou se pandemie Covid 19 oznacuje. Dale také prozkoumat pracovni stres v prilbéhu naroc¢né Zivotni
situace (Covid 19), jeho zdroje, projevy a dopady a jaké volili informanti copingové strategie. Cilem

prace je zamérit se na zkuSenosti, pocity a emoce spojené s timto obdobim.
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1 Pracovni stres

Pod pojmem stres si dnes dokaZe kazdy predstavit, co to pro néj znamend. Termin stres se
dnes pouZziva na dennodenné, avsak kazdy jedinec mlze tento stav prozivat jinak a stresové situace se
na ném projevu;ji jinymi zpUsoby. Stres je dnes obecné uZivany vyraz, a¢ byl pfed par desitkami let
pojmem, o kterém se zfidka kdy hovofilo v lidovém jazyce. Vzhledem k vyvoji doby a ¢lovéka jako
socialniho jedince se této tématice zacalo vénovat vice a vice odbornikd a zacali tak zkoumat stres jako
takovy. Stresem se obecné mini cokoliv, co vyvoldva zatéz, diskomfort v jak mentdlnim, tak fyzickém

stavu Clovéka.

V nasledujici kapitole bude stres predstaven z nékolika thld pohledd, sezndmime se napfiklad

s pojmy stres, stresor a pracovni stres.

1.1 Definovani stresu
Slovo stres pochazi z anglického ,stress”, které je odvozeno od latinského slovesa ,stringo,
stringere”, coz prelozeno do ceského jazyka znamend stahovat, utahovat. Byt ve stresu se Casto

vysvétluje pocitem tihy, stazeni zaludku, citit se stisnény neboli ,byt v tisni, byt pod tlakem*”

(KFivohlavy, 1994).

Stres mUze byt definovan mnoha zpUsoby, kazdy z odbornikd ho vysvétluje nepatrné jinak,
avsak podstata zlstava stejna. Podle definice pfijaté na mezindrodnim kongresu o stresu je stres
»hespecificka reakce organismu na jakykoliv vliv, ktery na organismus plsobi“ (Geist, 2000). Pokud si
pod touto definici nepredstavujeme nic konkrétniho, podivejme se na tuto definici, kterou predlozil
Statni zdravotnicky Ustav v Praze, jeZ stres definuje nasledovné: jednd se o proces vznikajici jako
odpovéd naseho organismu na nadmérné pozadavky, které jsou kladeny na nase télesné a psychické
rezervy. Adaptacni mechanismy naseho organismu se témto poZadavkim prizpUsobuji velmi pomalu,
a tak prozivdme ohroZeni rovnovahy. Stres predstavuje takovou zatéZ, na kterou nejsme schopni
reagovat pozitivné a s poZzadavky se nemiZeme vyrovnat (Wasserbauer, 1999). Podle Atkinsonové
(1995) je stres situaci, ve které se lidé setkavaji s udalostmi, které vnimaji jako ohrozeni své télesné
nebo dusevni pohody. Dané udalosti se nazyvaji stresory, kterym bude vénovdno vice pozornosti
v ndsledujicich kapitolach a reakce lidi na tyto stresory jsou obvykle nazyvany stresovymi reakcemi.
MuzZeme tedy fict, Ze stres ma dvé zakladni slozky, stresové faktory neboli stresory a odpovéd ¢lovéka

na né, tedy stresové reakce.
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Dalsi definici stresu je tato od H. Selyeho: ,Stres je vysledkem interakce mezi urcitou silou
pUsobici na ¢lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.” (Kfivohlavy, 1994, s. 10). Stres by se
tedy dal mérit zatézi na ¢lovéka, aneb jak hodné je dany jedinec zatizen, tak moc mizZe byt ve stresu,
nesmime vsak opomenout jedincovu schopnost stresu odoldvat s ¢imZz nasledné souvisi i jeho

charakter a odolnost vici stresovym situacim.

Ktivohlavy stres definuje nasledovné: ,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je
bud' primo nécim ohroZovdn, nebo takové ohroZeni o¢ekdavad a pfitom se domnivd, Ze jeho obrana proti
nepriznivym vliviim neni dostatecné silnd.“ (Kfivohlavy, 1994). V zavéru tedy miZeme stres chapat jako
naruseni obecného klidu jedince udalostmi, které vyvolavaji pocit bezmoci a jedinec tak hodnoti svou

odolnost vici nim jako nedostacujici.

1.2 Narocna Zivotni situace

Hledame-li definici narocnych Zivotnich situaci, mizeme v literatufe nalézt rlizné vymezeni
pojmu Zivotni situace. MlZeme se setkat se zatéZovymi situacemi nebo Zivotnimi obtizemi. Marie
Vagnerova (2008, s. 48) pouziva termin stres a definuje ho takto: ,Pusobeni riznych zatézi muzZe vést
k naruseni psychické rovnovdhy, nékdy jen docasné nebo Cdstecné, cozZ se projevi zménou proZivani,

s

uvaZovdnii chovdni.”. Reza¢ (1998, s. 133) predstavil definici nasledujici. Pojem naroénost do jisté miry
implikuje osobni vztah jedince k prostfedi. Pro jedince je ¢asto vyzvou to, k ¢emu mu chybi sila nebo
jiné vnitini predpoklady. V jiném pfipadé se miZeme podivat na to, Ze nékteré narocné Zivotni situace
jsou pro jedince vyzvou predevsim kvuli vnéjsSim faktorlm: ,ztrdta Zivotniho partnera, ztrdta
zaméstndni, extrémni spolecenské situace (valka, ekonomické Ci politické krize atp.). Patfi sem i situace

ndhlého ohroZeni osoby ¢i rodiny, socidlni izolace, situace bezvychodnosti (kdy Feseni situace neni v

rukou jedince) atp.”.

Reza¢ (1998) ve své knize popisuje nékolik naroénych Zivotnich situaci, kterym m@ze ¢lovék
celit. Jednou z takovych situaci je, kdyzZ jedinec vnima situaci jako nejasnou a matouci, coZz mu ztézuje
rozliSovani mezi prvky situace a jejich pozicemi. Tento nedostatek vhledu do situace muize byt narocny.
Dalsi ndrocnou situaci je, kdyZ jedinec vnima situaci jako nezvladnutelnou; i kdyz ji rozumi a ma
strategii, jak ji resit, mlZe se citit omezen ve svych moZnostech reseni. Toto omezeni mlze byt vnitini
nebo vnéjsi. Kone&né Rezac¢ uvadi, e jedinec mize zaZivat stres, kdyZ jsou ohrozeni jeho blizci nebo
hodnoty, at u? bezprostfedné, nebo v budoucnu. Végnerova (2008) i Reza¢ navic ve svych knihach
popisuji rlizné typy stresu, pficems Reza¢ jako nejéast&ji prozivané typy zdirazfiuje frustraci, stresové

v

napéti a konflikt, k éemuz se poji nasledujici odstavec.
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Frustrace: Frustrace je emocionadlni stav, kdy ma ¢lovék pocit, Ze navzdory vynaloZzenému usili
nedosahl svych cilil nebo prani. Frustrace mliZe byt zplsobena vnéjsimi faktory, jako jsou prekazky
branici dosazeni cile, nebo vnitinimi faktory, jako je vnitfni konflikt nebo nedostatek schopnosti.
Frustrace mlzZe byt kratkodoba nebo dlouhodoba a mlZe mit negativni dopad na dusevni i fyzické
zdravi ¢lovéka. Kratkodoba frustrace muze vést k priznaklim, jako je hnév, podrazdénost a frustrace.
Dlouhodoba frustrace muze vést k chronickému stresu, depresi nebo Uzkosti. Je dulezité najit zplsoby,
jak se s frustraci vyrovnat, naptiklad hledat nova Feseni nebo hledat podporu u rodiny a piatel (Rezag,

1998).

Deprivace: Deprivace oznacuje situaci, kdy je jedinec zbaven néceho, co potfebuje nebo
povaZuje za dlleZité. Deprivace mlze byt fyzicka, kdy jedinci chybi jidlo, spanek nebo jiné zakladni
potieby, nebo psychicka, kdy jedinec trpi nedostatkem citového kontaktu nebo sebelcty. Deprivace
mUzZe byt zplsobena rdznymi faktory, napfiklad Spatnymi Zivotnimi podminkami, socialni izolaci nebo
traumatickymi zazitky. MzZe mit negativni dopad na dusevni a fyzické zdravi ¢lovéka. Napftiklad
nedostatek spanku muZe vést k Unavé, podrazdénosti a snizené vykonnosti, zatimco nedostatek
citového kontaktu muzZe vést k pocitu osamélosti, nejistoty a depresi. Je duleZité hledat zpUsoby, jak

zlepsit své Zivotni podminky, a najit zdroje podpory (Vagnerova, 2008).

Stresové situace: Stresové situace jsou takové, které zpUsobuji vazné emocionalni nebo fyzické
potize. Tyto situace mohou byt zplsobeny vnéjsimi faktory, jako je pracovni tlak, finanéni potiZze nebo
zdravotni problémy, nebo vnitfnimi faktory, jako jsou vnitfni konflikty nebo Uzkostné myslenky.
Stresové situace mohou mit negativni vliv na télo a mysl ¢lovéka. Kratkodoby stres mlze vést k pocitim
Uzkosti, strachu nebo podrazdénosti, zatimco dlouhodoby stres muZe vést ke zdravotnim problémam,

jako jsou srdeéni choroby, problémy se spankem nebo deprese (Kfivohlavy, 2009), (Rezag, 1998).

Naroc¢na Zivotni situace je takova, ktera vyZaduje, aby se jedinec vyporadal s obtiznym
problémem nebo prekonal vyzvu. Tyto situace mohou zahrnovat velké emocni stradani a jejich
prekonani mlzZe vyZadovat Usili a vytrvalost. Prikladem naroc¢né Zivotni situace je ztrata milované
osoby, rozvod, zména zaméstnani, ztrata zaméstnani, stéhovani, ekonomické problémy, zdravotni
problémy, nebo napfiklad celosvétové narocné situace jako jsou pandemie. Narocné Zivotni situace
mohou byt tézké, ale mohou také poskytovat pfileZitosti k osobnimu rlstu a rozvoji. Je dalezité najit
zpUsoby, jak se s témito situacemi vyrovnat, a najit zdroje podpory, jako je rodina, pratelé nebo
terapeuticka podpora. Nékdy miiZe byt nutné vyhledat pomoc odbornikd, jako jsou psychologové nebo

léka¥i, abyste se s danou situaci vyrovnali a zvladli ji (Reza¢, 1998) (Giuntella, et al., 2021).
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Narocna Zivotni situace je Casto stresovou situaci, Vagnerova (2008) definuje stres jako stav
nadmérného zatizeni a ohroZeni. Rezac¢ (1998, s. 146) pro stresové situace charakterizuje kli¢ova slova:
okolnosti: ,nadmérné zatizené podminky cinnosti, casova tisen, riziko, vnéjsi natlak (tlak vyplyvajici z
poméri uvnitr situace).“ a také popisuje projevy stresu, jako pfiznaky: ,naruseni pozornosti, negativni
anticipaci, zvysenim kontroly cinnosti (nadmérnd sebekontrola), narusenim rozhodovdni, snizenim
sebeduvéry (aZ po krizi vztah k sobé), emociondini labilitou, naruseni plynulosti provdadéné cinnosti.”.
Reza¢ také upozorfiuje na subjektivni nahlizeni na Zivotni situace, jeliko? proZivani stresu v ramci

narocné Zivotni situace je mnohdy zaloZeno na vztahu k sebe sama, jednd se predevsim o stavy jako je

sebelitost, sebekritika, sebehodnoceni.

Vagnerova (2008, s. 50) popisuje charakteristické znaky negativné proZivanych stresovych
situaci jako ,pocit neovlivnitelnosti situace, nepredvidatelnosti vzniku stresové situace,

nezvlddnutelnosti situace a neprijemny tlak okolnosti vyZadujicich pfilis mnoho zmén”.

1.3 Pracovni zatéez

Zatéz je mozné chapat jako poruseni rovnovahy mezi vnitfnim stavem jedince a jeho vnéjsim

okolim, bavime-li se o zatéZi na ¢lovéka. ZatéZovany systém muze byt chapan jako podsystém dalsiho

systému. Stupen zatéze je dan predevsim intenzitou plsobenim vnéjsich vlivl a vlastnostmi systému
zaté7ovani (Stikar, 2003). Pracovni zaté? je vnimdna ve smyslu proZitku, reakce a podnétu. Pro piné
porozuméni dané situace je nutné pfihlizet ke vSéem témto smyslim. Pfi hodnoceni zatéze je nutné
tedy pozorovat nasledujici jevy: pozadavky kladené na cinnost (podminky za kterych je cinnost

konana), chovani jedince pfi ¢innosti a naroky, které kladou tyto pozadavky a podminky na vlastnosti

jedince.

Zatéz tedy vznika v dlisledku nesouladu mezi pozadavky a podminkami s vlastnosti a stavem
¢lovéka (Stikar, 2003). rozlidujeme riizné formy zatéze a to: senzorickou, kterd souvisi se strukturami
nervového systému, mentalni zatéz, v ramci, které jsou naroky v psychickych procesech naptiklad na
pamét, mysleni a rozhodovani a emocni zatéz. Pracovni zatéz spada do viech téchto kategorii, neb v se

jedinec v pracovnim Zivoté nachazi ve stresovych situacich, které se podepisuji jak na jeho mentdlnim,

tak emocnim zdravi.

Dusledky pracovni zatéZze mohou byt vselijaké, pracovni ¢innost vyvolava psychické zatizeni
v fadé profesi. Casto se objevuje u jedinct na vysoce postavenych pozicich ve firmé&, na které plsobi
vysokd odpovédnost a ndrocnost fidit tym lidi. Vlivem dlouhodobého zatiZeni a vystaveni stresu

v pribéhu pracovniho procesu se zhorsuje pracovni vykonnost zaméstnance, mohou se objevit
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poruchy pozornosti, zpomaleni procesti mysleni a rozhodovani a celkové je pamét oslabovana. Nadale
zatéz souvisi i s fyzickou strankou, a tedy mize diky nepozornosti a napjatym stresovym situacim

dochazet k Urazam ¢i konfliktdm na pracovisti.

1.4 Vliv stresu na pracovni vykonnost

Dusledkem dlouhodobého pracovniho stresu mize byt napfiklad sniZzeni vykonnosti v praci. To
ovliviiuje nejen zaméstnance ale i zaméstnavatele. Zaméstnanec, ktery je dlouhodobé ve stresu a je
vystaven naro¢nym situacim je precitlivély ke kritice a mlzZe ztracet schopnost vychazet s kolegy, stava
se nachylnéjsim k jakékoliv kritice a m(ize dochazet ke krizi a problémim v celém tymu pracovnikd.
V takovém prostiedi se nepracuje dobre nikomu a odrazi se to na celé firmé. Pokud tento jedinec
dlouhodobé vystaveny stresu na situaci nezareaguje v¢as, mQze se ocitnout v situaci, kdy od problému
utika Spatnym smérem, napfiklad k ndvykovym latkam, alkoholu, koufeni a tim se jeho produktivita

sniZuje o to vice. MUZe také doji k nechuti k dochazeni do zaméstnani.

Aby jedinec stres zvladnul, je nutné podniknout dané kroky, tedy jistym zplisobem se se

stresem vyporadat, aby byl odstranén ¢i alespori snizen na minimum (Kleibl, et al., 2001).

sy

Pracovni stres muze zapficinit pokles produktivity, pokles vykonnosti, tvofivosti i ambici. Mezi
dalsi dasledky dlouhodobého stresu patti i trvaly pokles pracovni spokojenosti a motivace, dochazet
tak maze az k efektu, kterému rikdme vyhoreni, zplisobenym pravé naptiklad dlouhodobému vystaveni

stresu.

Stres spojeny s praci vytvari zacarovany kruh. Cim je €ast&jsi, tim sniZuje vykonnost, pfedeviim
proto, Ze zvySuje Unavu a chybovost. Stava se také Zivnou ptdou pro spory na pracovisti, které narusuji
spolupraci. Navic ¢asto pretrvava i po skonéeni prace, napfiklad pfi ukonceni pracovniho poméru (Jan,

2016).

Bohuzel je zde jesté jeden multiplikator — pokud zplUsobujeme stres ostatnim na pracovisti,
ztéZujeme jim Zivot. Z dlouhodobého hlediska vSak ztéZujeme Zivot i sami sobé. Podtizeni prestavaji
byt loajalni a ochotni délat vic nez minimum, pfestavaji mit chut se s ndmi délit o své dobré napady a
byt kreativni pfi vymysleni strategii. Kolegové nas nebudou podporovat, nebudou ochotni ndm
pomahat, kryt nas nebo naslouchat nasim problém(m. Jeden neklidny a vystresovany jedinec mlze
vnést napéti na celé pracovisté, stejné jako jeden proslunény jedinec mize zcela rozzafit atmosféru

(Fontana, 2016).
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Unava pracovnik( vede k narGstu nehod a traz(, zvy$eni poctu absenci, zhor$eni kvality prace,
nizké mordlce, zvySené fluktuaci a Spatnym internim sluzbdm v podniku. Mezi pfi¢iny Unavy u
zaméstnavatelU patfi stresujici prace, prepracovaniv disledku snizovani poc¢tu zaméstnanct, opakujici
se a namahavd prace, prescasy, prehrfata pracovisté a nedostatek cerstvého vzduchu. Na strané

zaméstnancl ma negativni vliv nezdrava strava, nedostatek pohybu, koureni a osobni stres (Kleibl, et

al., 2001).

VYKON POD VLIVEM RUZNYCH DRUHU STRESU

Obecny stres vykon se zvysuje
Kumulativni stres vykon se postupné snizuje
Stres v kritické situaci vykon osciluje, rychle se stfida

Posttraumaticka stresova porucha vykon se vyrazné snizuje

Obecny stres

Posttraumaticka
stresova porucha

Kumulativni
stres

Stres v kriticke
situaci

Schéma podle: Thomas Appel-Schumacher, 1997

1 VYKON POD VLIVEM RUZNYCH DRUHU STRESU

Zdroj: (Vymétal, 2009, p. 42)
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2 Stresory

Pojem stresor byl jiz zminén v prvni kapitole, mizZeme jeho vyznam chépat jako udalost i
pricinu stresu. Jedna se o podnéty, které vyvolaji stres, Uzkost, bezmoc, jsou tedy negativnim Zivotnim
faktorem. ,,Opakem stresoru je tzv. salutor, ¢imZ mohou byt pozitivni, motivujici faktory, které jedince

podpofi a pomohou mu stresové napjaté situace zvladnout.” (Kfivohlavy, 2009, s. 170).

Jak jiz bylo feceno, stres se vyskytuje jak v osobnim, tak profesnim Zivoté a faktory, jez stres
spoustéji je mnoho. Tato price je zamérena na stres na pracovisti, v této kapitole se tedy budeme
zabyvat stresory v ramci pracovniho tedy profesniho prostfedi. Budou predstaveny faktory, které
mohou na zaméstnancich ve firmé vyvoldvat stres, a to v ramci vnitiniho prostredi firmy, jejiho zazemi,
aifaktory jako jsou podminky na pracovisti, tedy pravidla nastavena ve firmach ¢i udalosti, které bézné

v pracovnim procesu nastdvaji, aniz bychom si pfali, ¢i je mohli vyrazné ovlivnit.

2.1 Vnitrni prostredi firmy a stresové faktory

Stresovymi faktory ve vnitfnim prostredi firmy jsou nazyvany mikroklimatické podminky, jedna
se totiz o skutecnosti ¢i déje, ke kterym dochazi pfimo na pracovnim prostfedi a uvnitf firmy.
Zameéstnanci firmy vykonavajici svou praci na dané pozici by méli mit poskytnuto klidné prostredi, ve
kterém se budou prednostné citit dobfe. Pro rizné profese existuje tedy jiné klidné prostfedi, nelze
srovnavat praciv kancelafis praci na farmé, pro kazdou profesi je nutné vytvofit jiné zazemi, neb kazda
prace obnasi néco jiného. Dalo by se tedy obecné fici, Ze cilem je vytvofit prostiedi takové, ve kterém
nebude dochdazet ke konfliktim a kde se budou nepfiznivé vlivy eliminovat na minimum. Spatné
pracovni podminky nesvédci nikomu, mohou zhorsit pracovni vykon zaméstnancu, a tak zajistit Upadek
celé spoleCnosti. Mezi obecné Spatné podminky fadime Spatné svétlo, zapach, hluk, vlhkost,
nedostatek tepla ¢i naopak pfili§ vysoké teploty na pracovisti, nezajisténi klidového rezimu a Spatné
rozvrzeni Casu Ci vysoka prasnost. Tyto faktory jsou druhy senzorické zatéze a pusobi na nas velmi
negativné, mohou sniZovat koncentraci na praci a Unavu, a proto je dulezité udélat vse pro to, aby se

témto situacim predeslo.

Mezi stresory patfi i tyto Spatné mikroklimatické podminky uvnitt firmy, v nasledujicim
odstavci jsou okrajové zminény, neb také zplsobuji stres zaméstnancim, prfedevsim v dobé pred a po
pandemii, kdy zaméstnanci dochazeji do kancelare. Pokud vSak béhem pandemie odesli pracovat
z domova, nasledujici faktory jsou stéle validni, jelikoZ se jejich pracovni prostiedi méni, stava se jim

jejich domov a faktory jako je osvétleni, zazemi ¢i prasnost jsou stale vlivnym prvkem na praci ¢lovéka.
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2.1.1 Casovy tlak

Tyto stresové faktory se mohou vyskytovat napfiklad pfi obsluze stroju, pfi pasové a proudové
vyrobé, balicich linek, v administrativé ¢i konani inventur, kdy plnéni Ukol( je ¢asové limitovano. Dale
je Cas stresovym faktorem u fizeni slozitych systému, kdy mize pozdni zasah vyvolat nezadouci ucinky,
mluvime napfiklad o profesich jako hasici, operdtofi letectva a jiné. U pravidelnych pohybovych
¢innosti mizZe dojit ke ztraté pozornosti, napfiklad pfi fizeni vozidla, fidi¢ mlze diky pravidelnosti a
automatickému pohybu ztracet koncentraci a upadat do mikro spanku. Naopak v pripadé, Ze je
pravidelny rytmus vykonu prace narusen necekanou zménou, muze dojit k chybné reakci pracovnika
(Vyzkumny Ustav bezpecnosti prace, 2016).

vevs

k pogkozeni zdravi. Casové vypéti vyvolava napéti a pracovnici mohou opét ztracet koncentraci
z dlsledku stresu, ktery na né plisobi. Pokud se bavime o praci v tymu, je nutna kooperace pracovnikd,
vétsSinou se totiz jednd o komplexni Ci obsahlejsi projekt, a proto je zadan skupiné lidi, a ne pouze
jedinci. Praci je nutno rozvrhnout mezi ¢leny tymu rovnomérné, aby nedochazelo k vypéti pracovnikd,
pak se vykonnost celého tymu snizuje a prace neni efektivni (Vyzkumny Ustav bezpecnosti prace,

2016).

2.1.2 Hluk

Hluk byva nejcastéjSim stresovym faktorem na pracovistich, a to zejména ve zpracovatelskych
odvétvich. V moment, kdy je pracovnik dlouhodobé vystaven nadmérnému hluku dochazi ¢astokrat
k onemocnéni z povolani, naptiklad k poskozeni sluchu coZ se miZe projevovat poklesem sluchové
ostrosti a obtiznym dorozumivanim. Dale mGzZe dochazet k porucham v aktivaci centralniho nervového
systému, disledkem pak je zvyseni tepové frekvence, krevniho tlaku, rozsifeni cév ¢i spankova
porucha. Dlouhodoba hluénost na pracovisti, hlavné nepravidelné se stfidajici intenzita hluku plisobi
velmi negativné na presnost pracovnich pohyb( (pohybova koordinace) (Vyzkumny Ustav bezpecénosti

prace, 2016).

Citlivost na hluk se lisi u kazdého jedince, neni vSak pochyb, Ze dlouhodoby pracovni vykon
v hluéném prostiedi skodi kazdému. Hluk se lisi dle pracovniho prostiedi, pokud se jedna o praci, pfi
které se vyuziva hlu¢nych zemédélskych stroju, pravdépodobné maji pracovnici k dispozici pomucky a
nastroje k zabranéni poskozeni sluchu, v kancelafi je tomu vsak jinak. Podle Michalika (2009) by hluk
v kancelari nemél presahnout 65 decibelll. Pracovnik, ktery pracuje v klidném a neruseném prostredi,

se muZe lépe koncentrovat na praci nez jedinec jehoZ pozornost odvadéna rusivymi zvuky.
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V dnesni dobé je popularni si k naptiklad administrativni ¢i obecné praci na pocitaci pustit do
pozadi hudbu, vétSinou se jednd o jemnou hru na klavir, ¢i elektronickda pomald hudba. Opét se
nachdazime v rozporu, jelikoZ kazdému vyhovuje néco jiného, jsou taci, ktefi se v hrobovém tichu neciti
komfortné a jsou tékavi, tém muizZe jemna hudba do pozadi napomoci k vyssi koncentraci, jinym

naopak.

2.1.3 Teplo achlad

Stresogenni mlze byt trvald prace v pfilis horkém ¢i pfrilis chladném prostifedi. Pracovnici
v chladirnach ¢i v horkych provozovnach jsou ¢asto adaptovani na tamni teploty a po letech vykonavani
prace uz velké rozdily védomé nevnimaiji, je vSak nutné podoktnout Ze termoregulacni systém funguje
u kazdého jedince jinak. Pfi vysokych teplotach se organismus brani a vylu€uje pot, je to funkce ¢isténi
a zachovani zdravé vnitini teploty téla. Vykonavani prace v horkém prostiedi vsak mize zpUsobit Uzeh
a snizeni koncentrace ¢lovéka. Clovék je schopny se plné adaptovat na zménu teploty aZ po 14 dnech,

velké rozdily mohou byt zasadni.

Aby se Clovék v praci citil dobfe, méla by se teplota pohybovat mezi 20-26 °C (Michalik, 2009),
podle toho, zda jsme v zimnim ¢i letnim obdobi. Teplotu je moZné regulovat pomérné snadno pokud
se bavime o vnitfnim prostredi, tedy kancelafi, k tomu slouZi topeni ¢i klimatizace. Zaméstnavatel by
mél pracovniklim poskytnout pfijatelné pracovni podminky i co se teploty tyce, aby se zaméstnanciim

pracovalo dobfe a nebyl tak teplotou prostfedi ovlivnén jejich pracovni vykon.

2.1.4 Prasné prostredi

Prach se mize zdat jako trivialni faktor naruseni klidového pracovniho prostredi, je tomu vsak
naopak. Je zcela dlleZité sledovat sloZeni prachu, nékteré slozky, které se v ném mohou nachazet jsou
zadsadni, pokud hovofime o zdravi ¢lovéka, podobné jako u ostatnich mikroklimatickych podminkach.
Prach muUzZe zpUsobovat problémy dychaciho Ustroji, nasledné mize zpUsobit zavazné problémy
s plicemi. Prasné ovzdusi mGze zplsobovat drazdivy kasel, zanét pridusek a priduskové astma, prach
z nékterych chemickych latek mdze mit navic karcinogenni Ucinky a diky svému sloZzeni mohou

vrve

2016).

2.1.5 Svétlo
Opét jsme u negativniho vlivu na stav ¢lovéka, jakmile se napfiklad pracovnik nachazi ve $patné

osvétlené kancelafi, miZe to zhorSovat nejen jeho pozornost ale i zrak. Nejlepsi je pro ¢lovéka denni
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svétlo, ne vSechny kancelafské prostory, Ci jiné pracovni prostory jsou tomu pfizplsobeny. Vétsinou se
tedy vyuzivda umélého osvétleni, které by mélo splfiovat jisté podminky, nemélo by problikdvat ale byt
rovnomérné, mélo by udélat spravny smér stinu a jeho barva by se méla co nejvice pfipominat denni
pfirozené svétlo. Dlsledkem Spatného osvétleni miZe byt poruseni zraku, ¢i bolest oci nebo i celé

hlavy, Spatné svétlo byva jednou z pfi¢in migrény (Michalik, 2009).

Nékterd osvétleni mohou byt i rusiva kvuli zvuku, ktery zarivky, obzvlasté ve starsich zafizeni

vydavaji, bzuceni ¢i praskani je nezaddoucim elementem pracovniho prostiedi.

2.2 Ostatni stresory na pracovisti
Na pracovisti se miZzeme setkat s mnoha stresory, v minulé kapitole byly predstaveny takové
stresové faktory, se kterymi se setkdme pfimo vramci naseho pracovisté. PohodIlné zazemi na

pracovisti vsak ovliviiuje mnoho jinych faktord, tém se bude vénovat tato kapitola.

2.2.1 Prostory

Pracovni prostfedi je misto, kde lidé travi vétSinu svého pracovniho casu a kde konaji své
pracovni ¢innosti. Prostory pracovniho prostfedi mohou mit rGizné formy a velikosti a mohou se
nachazet v rGznych typech budov. Mezi fyzické prvky, které pracovni prostfedi zahrnuje spadaji ty
predstavené v minulé kapitole, tedy svétlo, teplota, zvuk, viiné. DlleZité je zajistit dostate¢né mnoZstvi
svétla a vhodnou teplotu, aby zaméstnanci mohli pracovat pohodiné a efektivné. Také je duleZité
zajistit dostatecné odhlu¢néni a vétrani, aby bylo moZzné minimalizovat ruseni a zlepsit kvalitu ovzdusi

(Michalik, 2009).

Nadéle je dileZitd organizace prostoru pro zajisténi prehlednosti a pohodli pfi praci.
Zameéstnanci by méli mit dostatek prostoru pro svou prace a pro pohyb v prostoru. Také by mély byt
zajisStény zony pro odpocinek a relaxaci. V dne$ni dobé jsou moderni tzv. oteviené kanceldre (angl.
open spaces), které zajisti bud sama firma anebo si mohou pracovnici, ktefi pracuji sami na sebe
pronajmout prostor ve vétsi kancelafi, kde ma kazdy sv(j prostor a vétsinou je zde zahrnuta i kuchyrika
a mensi zazemi, takovym prostorem je naptiklad Work Lounge v Praze. Jednim z dGvod(, pro¢ dnes
lidé voli spiSe tyto oteviené prostory je blizkost sami sobé, véfi totiz, Ze lidé navazou lepsi komunikaci,

pokud se nebudou kaZzdy schovavat ve své vlastni kancelari. Nevyhodou takového prostoru vsak mlze

byt hluk, rusivym elementem je zde napfriklad klapot klavesnice, ¢i Susténi papirl, kolegové se tak musi
navzajem respektovat. Work Lounge v Praze se tomuto problému brani nasledovné, pokud chce

néktery pracovnik hovofit po telefonu, je mu poskytnuto odhlu¢néna burika, kam si mZe jit telefonat
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vyfidit, ac je to skvély ndpad, nékteré rusivé faktory to stale nefesi. Pokud nema zaméstnanec zajistén
klid, je pravdépodobné, Ze jeho vykonnost v rdmci prace se bude sniZovat a s tim i efektivita vyhotoveni
prace. Dalsim nevyhodou open spaces, ktera stoji za to zminit, je snazsi prenos nemoci a chorob, diky
otevienému prostoru dochazi totiz k rychlejSimu pfenosu ndkazy, naptiklad u kapénkové prenosnych

onemocnéni (Michalik, 2009).

2.2.2 Monotonie

Nékteré profese obndaseji monotdnni prvky stdle se opakujicich ukonu. Pokud jsou nékteré
slozky prace lehce nacvicitelné, jednoduché a pracovnikem brzy zautomatizované, je pravdépodobné,
Ze casem dojde ke zvyseni stresu. Pokud zaméstnanec opakované vykonava stejné ukoly nebo se v
praci neciti vyznamny, miZe to vést k pocitu nudy a deprese. Disledkem muze byt zhorSeni pracovni
vykonnosti a produktivity, coZz mQze mit dopad na kariéru zaméstnance a spolecnosti jako celku.
V tento moment hovofime o situaci, kdy ¢lovék vykondva svou praci natolik automaticky, ze zacne
svymi myslenkami ubirat naprosto jinym smérem, populdrni je napfiklad myslenka ,co moje
budoucnost”. Co se Utlumu a Unavy tyce, monotonie tyto stavy vyvolava a mize dochazet k vaznym

nehodam (Vyzkumny Ustav bezpecnosti prace, 2016).

Monotonie miZe také vést k chronickému stresu, ktery mize mit negativni vliv na fyzické i
psychické zdravi zaméstnance. Zaméstnanec se mizZe citit unaveny, vyCerpany a podrazdény.
Dlouhodoby stres miZe vést k mnoha zdravotnim problémuim, jako jsou problémy s kardiovaskularnim

systémem, zazivacim traktem a dusevnim zdravim.

2.2.3 Pracovni doba

V rdmci vnitfniho prosttedi firmy se objevuji dalsi stresové faktory, mezi né patfi druh pracovni
doby, prace na smény a také prescasy. Prace na smény je typickd pro brigady vSeho druhu, gastronomii,
délnické prace, Ci Uvazky, které obnaseji stfidani se v praci na smény vzhledem k pracovni dobé ¢i
oteviraci dobé obchodu ¢i provozovny sluzeb. Néktefi zaméstnanci pracuji smény osmihodinové, jini
Sestihodinové, v gastronomii se vSak setkdvame s fenoménem kratky a dlouhy tyden. V gastronomii
jsou smény rGzné dlouhé a jsou taci, ktefi pracuji i Sestnact hodin denné, legdlné by mél kazdy
pracovnik dostat alespori 30 minut volna po kazdych osmi odpracovanych hodindch, z vlastni

zkusenosti je vSak obecné zndmo, Ze obzvlast v gastronomickych zatizenich se tento zdkon nedodrzuje.

Pracovnici, ktefi pracuji v osmi ¢i dvanactihodinovych intervalech trpi spankovou poruchou,
zménou teploty krve ¢i metabolickymi poruchami. Spanek je zakladni potfebou ¢lovéka a pokud neni

pravidelné dodrZovan na Ukory pracovniho vytizeni dochazi ¢asto k bolestem hlavy, vy€erpani a inavé.
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Pracovni vykon se méni dle smén, rano ma ¢lovék vice energie a je nastaveny na pracovni dobu, béhem
nocnich smén se ale télo dostava do klidového reZzimu a pretazenim se tak ¢lovék stdva unavenéjsim a
mohou mu byt touto nepravidelnosti naruseny klasické funkce organl, zmény nastavaji napriklad

v ramci metabolickych zakont (Arnold, 2007, p. 390).

Dalsim stresorem mUZe byt pracovni doba, kterd prekroci 40 hodin tydné, pracovnik je totiz
vystaven nadmérné zatézi. Efektivita a vykonnost se sniZuje vzhledem k prepracovani se, coz mlze byt
dlsledkem vzniku stresovych situaci, jakmile se pracovnik nachazi pod tlakem a je vycerpan, jeho
organismus neni schopen vykonavat praci jako za normalnich podminek. , PfesCasy by tedy mély byt

pouhou vyjimkou, a ne pravidelnym déjem v pracovnim prostredi.” (Arnold, 2007, s. 391).

2.2.4 Spatna komunikace

Komunikace, styl komunikace, a predevsim sprdvnd a jasna komunikace je klicovym prvkem
k efektivnimu pracovnimu vykonu na pracovisti, obzvlasté pokud se pracovnik nachdzi v tymu a ukol
musi vypracovavat spolecné. Ve vétsiné zaméstnani je ¢lovék nucen komunikovat se svymi kolegy za
Uucelem dosahnuti cile. Komunikacni prostfedky se za poslednich dvacet let radikdlné zménily a
pracovnici byli tim padem nuceni naucit a prizplsobit se novym zvyklostem. Dnes je normalni
komunikovat pres internet, vyuzivat jisté aplikace k prenosu informaci a pravidelné si danou , postu”
kontrolovat, neb zanedbdavani by mohlo vést k neinformovanosti, ktera je jednim z dalSich stresord.
Podle Fontany (2016, s. 66) jednim z dlsledk( Spatné komunikace je to, Ze , lidé konaji rozhodnuti bez

potrebnych informaci, coZ uvede ndsledné pracovniky do nevédomosti, kterd zptisobuje stres”.

Pracovnici by méli mit pravidelné schlize a porady, aniz by dochazelo k ifeni dezinformaci a
ke Spatné komunikaci, ktera zapficinuje nepfijemné situace. Pravé jasné vyjadrovani a sdileni mize
napomoci k dobré komunikaci a vyhnuti se stresu. Vzniklé problémy ze Spatné komunikace mohou vést

k Uzkostem a stresovym situacim.

2.2.5 Neinformovanost

Jak jiz bylo zminéno v predeslém odstavci, nevédéni, nedostatek informaci, a tedy
neinformovanost vede ke stresu. Kazdy pracovnik nese jistou roli ve svém pracovnim prostredi, je jak
pfijimac¢em informaci, tak jejich vysilatem. Se zaméstnancovo roli souvisi si dana odpovédnost a
povinnost plnit zadané Ukoly od nadtizeného, neni to vsak tak jednoduché. Velmi ¢asto ma jisty projekt
nastavené pfriliS oteviené hranice, ¢i neni znamy rozsah prdace ¢i cil prace. Chyba byva na strané
zadavatele a vzhledem k obavé ze zeptani se, se pracovnik nachazi v nepftijemné situaci nevédomosti.

Neni dostate¢né informovan o svém ukolu a nadéle se neinformovanost pfenasi i na tym kolegd, se
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kterymi pracovnik spolupracuje. Tato nevédomost vyvoldva na pracovisti tlak a stres a nepracuje se
v takovém prostiedi pohodIné. Nedostatek informaci vede ¢lovéka k nejistoté, neni motivovan, jelikoz
nevi, kam presné mifi a mohou ho napadat myslenky souvisejici s obavou o ztraté zaméstnani (Arnold,
2007). Mnohdy miZe z divodu neinformovanosti dojit i ke konfliktlim na pracovisti, mlZe se tak dit,
pokud pracovnik vypracovava zadani, které neni v osnovach jeho prace, ¢i mlze ke konfliktu dojit i ze
strany nadfizeného. Neinformovanost muze zapfiCinit mnoho nepfijemnych situaci, které na

pracovnika plsobi negativné a ovlivni tak i jeho vykonnost.

2.2.6 Odpovédnost

Zodpovidani za dané projekty ¢i kolegy v pracovnim prostfedi je dalSim faktorem vyvolavajici
stresové situace. Kdykoliv je ¢lovék pod tlakem a uvédomuje si jakd odpovédnost na ném lezi, mlze se
ocitnout ve stresu. Podle Arnolda (2007) rozliSujeme odpovédnost za véci ¢i lidi. Mezi véci fadime
projekty, rozpocty, financni plany, cokoliv, co ma dlouhodobé nasledky a je nutné praci vykonat
spravné. Pravé odpovédnost za tyto dllezZité véci predstavuje zatéz a vyvolava obavy z vykonani tkoly
korektné, vcas a bez jakychkoliv chyb. V praci provadime vselijaka rozhodnuti kazdy den a neni mozné
vyhovét vSéem, néktera rozhodnuti nas vsak vedou k vyssi odpovédnosti, napfiklad kdyZ se pracovnik
rozhodne vzit na sebe velky ukol, délda mu to dobfre, jelikoZ se citi byt Uspésny a pracovity a tfeba i mysli
na postoupeni do vyssich pozic v ramci firmy, s tim vsim vSak pfichdzi i odpovédnost a strach z vykonani

daného ukolu (Fontana, 2016).

2.2.7 Vztahy na pracovisti

V préci travi jedinec pomérné dost casu, vétSinou to byva kolem 8 hodin denné. Pokud
dochazime do prace, ktera nas suzuje, nebavi a dokonce trapi, zda se téch 8 hodin mnohem delSich.
Vétsina lidi ma k praci neutralni postoj, nékdy je to bavi, jindy ne, coz povazujeme v obecné roviné za
normalni. K tomu abychom se na pracovisti citili dobfe nam muze pomoci spoustu faktord, nékteré jiz
byly zminény. Jak utvofit pracovisté pfivétivym a pohodlnym, jak zajistit pfijemné podminky pro nasi
fyzickou i mentdlni stranku, e je ddleZity cerstvy vzduch a denni svétlo, to viak neni vie. Clovék je
socialni bytost, a tudiz se v praci setkdvame denné s kolegy, nadfizenymi ¢i dodavateli a komunikujeme
s nimi, idedInim stavem by bylo mit s témito lidmi, se kterymi travime tolik ¢asu, pékné vztahy. Tak
neni v osnovach jeho prace, nemusi byt ani dostatecné otevieny a extrovertni, aby si s kolegy rozumél,
nebo Cisté a jednoduse nemusi mit své kolegy v oblibé a nerozumi si s nimi. Takovy jedinec se mlze na

pldé pracovisté citit osamély, odmitnuty, zanedbaly a mlZe to v ném vyvolat stres.
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Na pracovisti vznikaji rizné vztahy, mame zde vztah pracovnika a nadfizeného, v tomto vztahu
je vzdy dlleZité udrzovat jakysi respekt a autoritu. Dale se bavime o vztazich mezi kolegy, kde se mizZe
vztah vyvinout aZ v plné pratelstvi, které mlze byt i divodem, proc se pracovnikiim do prace libi chodit.
Fakt, Ze mame na pracovni padé tzv. pratelé nam muze velmi pomoci od stresu, neb citime oporu a

vime, Ze se mliZeme na nékoho obrétit, ¢i s kym jen stravit obédovou pauzu.

Podle Arnolda (2007, s. 399-400) vznikaji na pracovisti pouze dva druhy vztah(, tedy se
spolupracovniky anebo s nadfizenymi. Jak jiz bylo zminéno dfive vrdmci komunikace, v praci
navazujeme v ramci jistych profesi i vztahy s dodavateli, klienty ¢i jinymi lidmi, ktefi mohou néjakym

zpUsobem plsobit v nasem pracovnim prostiedi.

Pokud se pracovnik nachazi v tymu, je jasné, ze vtomto kolektivu lidi vznikaji jisté vztahy.
Kazdému se pracuje lépe ve skupiné, kde jsou vztahy dobré, pokud se v kolektivu ocitne novy

zaméstnanec, sam by se mél pokusit co nejlépe zapojit a ostatni by méli byt vici jeho osobé vstficni.

Zadny kolektiv se neobejde bez konfliktu, to alespori tvrdi Fontana (2016, s. 70-71) ve své
publikaci. Rika, ze konflikt byvd neocekdvany neb pracovnici ocekavaji pfijemna setkani neb se ve
skupiné pohybuiji s lidmi na stejném postu ve firmé. | v takovém kolektivu vsak dochazi k urdzkam,
problémim a neshodam, za které kolikrat ani dotéend osoba nemuze. Mnozi mohou byt urazeni i ze
strany klient( ¢i zakaznikd, mluvime napftiklad o profesich jako jsou operatofi ¢i prodavaci. Tyto situace
mohou v ¢lovéku vyvolat pocit neschopnosti a mohou si dané urdzky brat velmi osobné coz je dovede

ke stresovym vypjatym situacim a az k depresivnim myslenkam.

2.2.8 Financni ohodnoceni v praci

Spravné by to mélo byt tak, Ze pracovnik dostane finanéni ohodnoceni odpovidajici jeho
vykonu v préci, tedy baliku prace, kterou vykonava. Ne vidy tomu tak byva a pracovnik se ocita
v situaci, kdy citi, Ze by mél vydélavat penéz vice, Ze si je zaslouZi, nastavd vSak moment, ktery v ném
mUzZe vyvolat stres neb se nachazi pred bodem, kdy se musi postavit sdm za sebe a o vyssi finan¢ni
odménu si fict, to neni vZdy tak snadné. Pracovnik zaroven uvaZuje o mozné ztraté zaméstnani, pokud
se pokusi o navyseni platu zazadat. Stresor v podobé Cciselné ¢astky mUZe pracovnikovi narusit
koncentraci a jasné mysleni, jakmile se ponofi do myslenek ohledné penéz a financi. Pracovniky mize
také stresovat nespravedlnost, pokud jejich kolegové dostdvaji jiné odmény za stejné odvedenou praci.
Pracovnik se tak mUze citit pro firmu neduleZity, nebo tak, Ze je jeho prace neocenéna a mize tov ném

vyvoldvat pocity bezmoci a stresu.
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2.3 Pandemie Covid 19 jako ndroc€na zivotni situace

Nejenze se o pandemii Covid 19 budeme v této kapitole zabirat pod nazvem stresor, pandemie
je zaroven stresovou situaci neboli narocnou Zivotni situaci pro clovéka. Pandemii Covid 19
oznacujeme jako narocnou Zivotni situaci kvlli znakiim, kterym se vyznacovala. Takovymi znaky je
napfriklad nadmérné zatizZeni, Casova tisen, riziko, vnéjsi natlak (tlak vyplyvajici z pomérd uvnitf situace)

¢i fakt, Ze jedinec situaci nemohl nijak ovlivnit, neb se jednalo o celosvétovy problém.

Bfeznem roku 2020 se zménily podminky na pracovisti z dlivodu prichodu Covidu 19, pQvodné
lidé nevédéli, co se presné déje a urcité jsme si nikdo neumél predstavit, Ze do par tydnl nastane
pandemie a tzv. lockdown (docasny poZadavek, aby lidé z(stali tam, kde jsou (doma), obvykle kvili
specifickym rizikim pro sebe nebo pro ostatni) (Ministerstvo vnitra Ceské republiky, 2020). Tato
situace zménila mnohé v osobnim i profesnim Zivoté jak vysoce postavenych lidi, tak osob na nizsich
pozicich, véetné délnické tfidy. Pandemie pfinesla mnoho vyzev a zmén do kazdodenniho Zivota
¢lovéka. Kazdého se mohla pandemie dotknout jinak, a to vzhledem k jeho pracovni pozici, zazemi a

jinym faktortm.

V pribéhu prvniho i druhého lockdownu se mohly zménit podminky na pracovisti pro mnoho
firem. Nékteré se situaci vyporadavaly takovym stylem, Ze zaméstnancim nafidily ¢i doporucily praci
zdomova. Ne v kazdé profesi je tato varianta moznd, proto pandemie komplikovala mnohé. Firmy
jejichz zazemi bylo ve velkém mésté a v kancelafich mohla mit vice moZnosti, jak s pracovniky vyjednat
zmény v pribéhu pandemie. Naopak venkovské spolecnosti a firmy, které plsobi v zemédélském

oboru musely volit jiné strategie (Ancillo, 2020)

Pokud se podivdame hloubéji ke konkrétnim stresorim v ramci pandemie, zjistime, Ze se
nejednd jen a pouze o pandemii jako takovou, v této kapitole budou pfedstaveny hlavni stresové

faktory, které firmy a pracovnici zazivali.

Prvnim stresorem, pokud budeme postupovat po c¢asové ose je nevédomost, které byla
vénovana ¢ast v minulé kapitole. Pokud jedinec nevi, kde stoji, co se déje dnes a bude dit zitra, vyvolava
to v ném stres, to bylo jiz vyjasnéné. V obdobi pandemie se v3ak lidé potykali s né¢im zcela neznamym,
je tedy pochopitelné, Ze mohli citit bezmoc, ztracenost, velikou nejistotu, obavy a Uzkost. Na pocatku
pandemie Covid 19 nastal chaos, pfi postupném zavirani obchod(, omezovani provozu a ostatnich
restrikcich reagovaly i spolecnosti s kanceldfskym zazemim. Co bylo hlavnim problémem nevédomosti
bylo to, Ze ani samy firmy nevédély, co se stane za mésic ¢i dva. Tedy pokud se bavime o nadfizenych

a jejich odpovédnosti (coZ je dalSim stresorem) za své podfizené, jednou z jejich roli je informovat své
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pracovniky, aby se neocitali v situaci, kdy nevédi, pak se mlze spolec¢nost dostat do Uzkych vzhledem
k nevykonnosti a neefektivité prace svych pracovnikl. Nevédomost zapficinila mnoho krokd vedle,
které mnohé firmy v tomto obdobi podstoupily. Nevédomost je stresorem, ktery jak zde mizeme

pozorovat ovliviiuje nejen pracovniky, nadtizené ale celou firmu.

Obavy, strach o ztratu zaméstndni, s timto se potykalo mnoho lidi. Samozifejmé je v tento
moment dlilezité podotknout, Ze stejné tak, jako je kazda osoba vice ¢i méné odolna stresu, byla kazda
osoba v tuto situaci vice ¢i méné strachovana. Néktefi spoléhali na vladu a alespon v té prvni viné
pandemie nemély pfilis velké obavy o svou pozici. To se mohlo radikalné zménit s pfichodem dalSich
vin pandemie a lockdownu. Mohly bychom nazvat pfirozenym pro ¢lovéka mit obavu o ztratu svého
zaméstnani, béhem pandemie se vSak o své pozice bali i taci, ktefi méli vysoka postaveni ve firmach.
Divodem ke ztraté zaméstnani mohl byt napfiklad propad firmy, neudrzeni cash flow, ztrata
dodavateld materialu, uzavreni fyzickych obchodi a jiné. Obavy vyvoldvaji stresové situace, néktefi
lidé si porizovali novou praci, néktefi se rozhodli investovat, jini Cisté vérili (Bhattacharjee A & Ghosh,

2022).

Zména prostiedi byla dalsim faktorem stresu. Jak jiz bylo feceno, jednou z hlavnich zmén pro
dané firmy byl pfechod na tzv. homeoffice, tedy praci z domova. Jsou taci, ktefi stravili praci z domova
i mésice, néktefi dochazeli do prace tfeba pouhé dva dny v tydnu. V dnesni dobé uz ndm muze pfijit
pomeérné pfirozené pracovat z domova, obzvlasté pro mladé lidi, ¢i studenty, vezméme si vsak jedince,
ktery byl zvykly dochazet do zaméstnani cely svij Zivot, napfiklad 30 let a najednou je mu feceno, Ze
jeho typicky pracovni den, jeho pracovni ritual je zcela obracen naruby. Pro takového clovéka byl
homeoffice velikou vyzvou. Naopak pokud si vezmeme naptiklad matku dvou déti, ktera je sice zvykla
do zaméstnani dochazet, avsak ted' ma moznost byt s détmi doma a byt jim bliZ, tato Zena se mlzZe na
danou véc divat z naprosto jiného pohledu. At tak ¢i tak, jednalo se o velmi rychly pohyb. Mnohé
vydeésilo pravé to, jak rychle se vSe stalo a jak rychle se musime situaci pfizpUsobit. Co se prostredi, ve
kterém pracujeme také tyce, je nase osobni zazemi. Nékdo Zije v byté, nékdo ma dim na venkové, to
je dileZitym faktorem, ktery stoji za to zminit. Clovéku, ktery ma doma pomérny klid na préci a jeho
obydli je pfizpGsobeno tomu, aby zde mohl konat svou praci nadale efektivné, v pohodli a se splnénim
zadani jako pfi dochdzeni do zaméstnani, se mohl prechod na praci z domu dokonce i libit. Naopak se
pojdme podivat na jedince, ktery toto zazemi nema. Jiz v minulé kapitole jsme si rozebrali dlleZitost
splnéni podminek prijemného pracovniho prostoru, béhem pandemie byli mnozi z nds donuceni
k tomu, si toto prostredi ze dne na den vytvofit ve svych domovech, které tomu vétsinou prizplsobené

nejsou. Pravé tato rychld zména a nutnost se ji aktivné a rychle ptizplsobit vyvolala viny stresu, a to
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kolikrat nejen na jedince, kterého se to tykalo, ale i jeho rodiny ¢i spolubydlicich. Mohlo dochézet na
zakladé stresovych situaci ke konfliktim, ke kterym predtim nedochazelo, jedinci se mohli citit ztraceni

vzhledem k nedostatecné vybavenosti (Vannorsdall Tracy, 2022).

Dal$im stresovym faktorem byla zajisté zména komunikace, pfedevsim vétSinovy prechod na
online. Vzhledem k dnesni technologicky vyvinuté dobé, néktefi ji nazyvaji digitalni dobou, mizeme
fici, Zze v danych ohledech je jiz primérny pracovnik v kanceldfi pfimérené zvykly na nové digitalni
technologie a aktivné je v ramci své prace vyuzivd na dennim poradku. Technologie jako je email,
aplikace Whatsapp Ci jiné programy pres které mizZeme online komunikovat jsou co se operace s nimi
tyCe pomérné snadné, ¢i jsou jednodusSe osvojitelné. S pandemii, a pravé prechodem na praci
z domova se vsak objevily nové zplisoby, jak dennodenné komunikovat se svymi kolegy, s dodavateli,
klienty, ¢i ostatnimi osobami, se kterymi v svém pracovnim svété komunikujeme. Néktefi pocituji
strach a stres z elektronickych zafizeni, natoz pokud dostanou zadano at se ptihlasi na jistou aplikaci,
nauci se s ni zachazet a pokracuje vesele ve své prdci. V tento moment hovorime napfiklad o aplikacich
a webovych strankach jako jsou MS Teams, Zoom ¢i Google Meet, které byly nejpouzivanéjsimi online
aplikacemi ke komunikace, kterda umoznuje i video prenos mezi dvéma a vice osobami. Nékteré
aplikace jsou na prvni pohled intuitivni a primérny ¢lovék s nimi nemusi narazit na problém, plati to
vSak pro kazdého jedince? Naprosto ne, pro nékoho se mulzZe zdat komunikace skrz pocita¢ a
videokameru naprosto ptirozeny, ¢i v tom nevidi sloZitost, to jsou vétSinou osoby digitalné zdatné. Jini
se vSak museli s témito programy ucit a poznavat je zcela od zacatku, opét se potykame s nevédomosti,
rychlou zménou a s obavami z nééeho nového. Faktem je, Zze diky vyvinuté technologii mohla byt
situace, ktera jiz tak pfijemna nebyla ponékud zjednodusena, co se komunikace tyce. Vybrali bychom
si vak tento zpUsob prace a komunikace, pokud bychom mohli volit? A jsme k tomu vsichni
prizpGsobeni, vzdélani a zajisténi? Opét ne, v této situaci nelze zobecrovat (Vannorsdall Tracy, 2022),

(Caporuscio & Pharm, 2020).

S komunikaci velmi Uzce souvisi kontakt, navazani kontaktu se svymi kolegy v pracovnim
prostiedi je zcela pfirozené a obzvlasté pokud jsou pracovnici zvykli na svlj tym, svij socialni okruh
v pracovnim prostiedi, je tato zména o to vice radikalni. Jsme lidé, tedy byt mezi lidmi ve spole¢nosti
je nam prirozenym aktem, jsme socidlnim ZzivoCichem, pfi odebrani tohoto kontaktu mohou lidé
pocitovat Uzkost, obavu z navratu, stres, paniku a jiné. V minulém odstavci jsme se seznamili se
zménou kazdodenni komunikace mezi lidmi, tedy s prechodem do online prostfedi. S pandemii se
zrodil fenomén videohovord, skrz které lidé komunikuji nejen se svym blizkym okolim, ale jiz se zde

poradaji i schlize a tfeba i mezindrodni konference. Ztrata osobniho kontaktu s kolegy, nutnost
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komunikace pouze pres online prostfedi a tedy tzv. uzamcéeni se doma neni dobré pro mentalni stranku
¢lovéka. Mnozi pocitovali osamélost, stres ze zadané prace a nemoznost konzultovat se svymi kolegy,
neb nesedi hned vedle nich, citili paniku a nedostatek socialniho Zivota. S pracovnim prostfedim souvisi
i chvile, které pracovnici netravi praci, ale napfiklad kdyZ jdou na obéd ¢i si daji odpoledni kavu o pauze
a na moment se mohou zastavit, pozdravit z kolegy, uvolnit a poté vratit do prace. V pribéhu
pandemie toho moZné nebylo a v mnohych to vyvoldvalo pocity napéti a stresu (Caporuscio & Pharm,

2020).

Dalsim faktorem, ktery vyvola v ¢lovéku stres v rdmci tohoto obdobi je fakt, Ze se nachazime
uprostied svétové pandemie, tedy mezi kazdodennimi vyzvami, zménami a naro¢nymi ukony, se
pracovnik potykd s myslenkami na své zdravi. Mnozi si nemoci ¢i jejimi mutacemi prosli a takova
situace na stresu jen pfidava. Zdravi ¢lovéka je velmi dllezité, a tedy peCovat o néj patti k zakladnim
¢inlm ¢lovéka. Kdyz pandemie Covid 19 nastala, prvotni prevenci zavedl stat noseni rousek, latkovych,
hygienickych. Jiz tento fakt, Ze polovinu své tvare lidé ukryji v [atce, boji se se sami sobé pfiblizovat,
myji si ruce a ukryvaji se ve svych domovech vyvolava nepfijemnou, pochmurnou atmosféru. Covid 19

prinesl lidem Uzkosti, deprese, podrazdénost, nespavost, vyhoreni a jiné (Caporuscio & Pharm, 2020).

Nejen v ulicich, obchodech ¢i v prostorech statnich zatizeni bylo nafizeno mit zakryté dychaci
cesty, tato restrikce se tykala i pracovniho prosttedi. Ve firmach bylo nafizeno nosit ve spole¢nych
prostorach nejprve rousky, nasledné respirdtory. Zaméstnanci, ktefi kancelare ¢i jiné prostory, kam
dochazeji do prace, byli vystaveni nové vyzvé. V tento moment se potykdme nejen se zménou a jakymsi
omezenim normalniho svobodného fungovani, ale také s odliSnymi nazory kolegl a nadfizenych.
Vezméme si napriklad odlisnosti v nazorech na noseni rousek. AC je to téma, které neni nutné
diskutovat, samoziejmé diskutovano bylo. Néktefi se k véci postavili tak, Ze pfijmuli dané nafizeni, a
tak i konali, jini se mohli citit ponizené&, nepochopené ¢i jim véc byla nesympaticka, jelikoz nerozuméli
dlvodu, pro¢ by méli plnit takova nafizeni. Restrikce se uvolfiovaly s |étem a s podzimem se opét
navratili, byli jsme vSak vystaveni dalsi novince, ockovani, testovani a jiné. Lidé se od sebe oddalili, bali
se navstivit i své blizké, aby je ndhodou nenakazili, a to samé se délo i v pracovnim prostredi. VSechny
nové zdkazy Ci nafizeni se testovat, a i silné doporuceni ze strany statu se ockovat proti Covidu 19
vyvoldvaly nejen rozruch a chaos, ale predevsim Uzkost a stres, pocity diskriminace, neznalost a
nevédomost, pochybovani o zdrojich, které nam sdéluji informace a doporucuji nam, jak zménit svUj

Zivotni styl, abychom se nenakazili touto novou chorobou, ktera postihla cely svét (Henderson, 2021).

Ve firmach bylo nové oznadmeno, Ze je nutné se testovat antigenem, domdacim testem, ktery

ukaze vysledek do 10 minut. Nejprve se jednalo o testovani jednou tydné, poté bylo ujednano, Ze je
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nutné se testovat dvakrat tydné. Testovani se, se mlze zdat jako pouha banalita. Dllezité vsak zminit,
Ze spoustu lidi ma nejen problémy s dychacimi cestami ¢i dutinami a tim padem je tento test pro né
nebezpecny ¢i dokonce naprosto neprizplisobeny podminkam, a tedy nemozny podstupovat a jisté ne
dvakrat v tydnu. Mluvime tedy o zdravotni prekazce, které se pozdéji dalo vyhnout tim, Ze byly
vynalezeny antigenni testy, které se pouZivali jinym zplsobem, tedy vzorek se odebiral z ust, nikoliv
z nosni dutiny. Opét se vsak ale potykdme s nécim, co ¢lovéku narusuje jeho vlastni svobodné
rozhodnuti a pravé lidem, ktefi se takto citili, to pfindselo velky diskomfort, stres a pocity, Ze jsou jini
a nevédi, jak se situaci nalozit. V lidech nastavaly rozpory sdm se sebou, cozZ je jednim ze stresovych

faktord (Daly M. & Robinson, 2022).

2.3.1 Vyzkum v ramci EU

V fijnu roku 2022 byl proveden vyzkum v ramci Evropské unie, vyzkum se zabyval stresem a
zda je na pracovisti na vzestupu od pandemie Covid 19 ¢i nikoliv. Prizkum provadéla agentura EU-
OSHA a ve vysledcich bylo uvedeno, Ze u vice neZ ¢tyrech z deseti pracovnik(, cozZ je 44 % doslo ke
zvysSeni stresu pfi praci od pocatku pandemie. Neceld polovina informant( se potyka s ¢asovou tisni.
Dle vyzkumu stresory byvd Spatna komunikace a spoluprdce v rdmci organizace, nedostatek kontroly
nad pracovnim tempem a pracovni postupy, které nefunguji. Témér tretina informantl zminilo, Ze
stres jim zpUsobil zdravotni problémy, dalSimi nasledky je Unava, bolesti hlavy, chabozrakost i svalové
bolesti. Polovina pracovnik( také uvedla, Ze je v dnesni dobé v poradku mluvit o mentalnim zdravi a
také jednodussi nalézt pomoc, dusevni zdravi jiz neni tabu, téma, o kterym se nemd mluvit. Néktefi
dokonce tvrdi, Ze pandemie napomohla otevieni tohoto tématu k diskusi na pracovistich. Jini vsak
zminili, Ze sdileni svych pocitd s nadfizenym mulzZe mit nepfiznivy dopad na kariéru jedince

(osha.europa, 2022).
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3 Strategie a mechanismy zvladani stresu,
copingové strategie

Proces zvladani stresu zahrnuje rlzné strategie zvladani, které muze jedinec pouzit ke snizeni
zatéze zpUsobené stresem. Strategie zvladani jsou vypracované plany, jejichz cilem je snizit stres. Vybér
strategie zvladani je sloZity kognitivni proces, ktery je ovlivnén mnoha faktory, zejména osobnostnimi
rysy jedince, jeho postoji ke svétu a presvédcenim. Pfi vybéru strategie zvladani jsou zasadni kognitivni,
emocni a behaviordlni slozky. Jedinci pfi zvladani stresovych situaci ¢asto pouZivaji vice copingovych

strategii soucCasné a tyto strategie by nemély byt posuzovany izolované.

PFi posuzovani ucinnosti zvolenych strategii zvladani je duleZité zvazit jejich okamiZitou i
dlouhodobou ucinnost. Nékteré strategie mohou mit rychly pozitivni ucinek, ale z dlouhodobého
hlediska se mohou ukdzat jako neucinné nebo dokonce skodlivé. V dlouhodobém boji se stresory
mohou jedinci uviznout v pouzivani urcité strategie navzdory jeji klesajici ucinnosti nebo mohou

strategie ¢asto ménit, takZe je obtizné urcit, kterd strategie je pro né nejucinné;jsi (Krivohlavy, 1994).
R. S. Lazarus vyznamné ovlivnil vyzkum strategii a zminil ¢tyfi copingové strategie:
1. Strategie netecnosti (apatie). Jednd se o upadani do pocitl bezmoci, apatie a deprese.

2. Strategie vyhnuti se pusobeni skodliviny. V emociondlni sféfe se objevuji pocity obav, bdzné

a strachu.
3. Strategie napadeni utocnika. Jde o Utoceni na plvodce toho, co stresovou situaci vyvolalo.

4. Strategie posilovdni viastnich zdroji sily — Jednd se o vycvik dovednosti, které zvysSuji

télesnou zdatnost a sebekontrolu (Kfivohlavy, 1994).

Tento koncept byl ndsledné Lazarem prepracovan. Dale uvadi, Ze clovék nachazejici se

v zatéZové situaci vétSinou voli mezi dvéma hlavnimi strategiemi:

Zvladani zamérené na problém: Jedinec, ktery se ve stresové zatézové situaci nachazi si hleda
aktivné informace, jak zvladnout situaci lépe, jak se z ni dostat, jak eliminovat stresové vlivy a hleda

moznosti feseni, jak problém odstranit.

Zvladani zamérené na emoce: Jedinec se zaméfuje na regulaci emociondlniho stavu, tedy
soustfedi se na své pocity a své nitro, pracuje na svych pocitech, aby se sdm neuvdadél do paniky, snazi
se zmirnit stres, miru obav Ci strachu a zlosti. Tato strategie se objevuje aZz u adolescent( (Kfivohlavy,

2001).
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Strategii, které byly napsany, je jiz mnoho, jednou z nejrozsahlejSich je vsak klasifikace
obsahujici patnact bod(l. Seznam strategii byl vytvoren Carverem, Scheierem a spol. pomoci faktorové
analyzy (Zeidner & Endler, 1996). Autoti zminuji, Ze prvnich pét bod( souvisi se strategii zamérenou na
problém, nasledujicich Sest poukazuji na strategii zaméfenou na emoce a zbytek to téchto strategii

nezapada.

Z nize uvedeného seznamu copingovych strategii mlZeme pozorovat, Ze se autofi v nékterych
pojetich lisi, aviak vychazeji ze stejnych zakladl a velmi podobnych pristupd, nasledujici klasifikace je
velmi rozsitena, kterd detailné popisuje 15 rlznych typl srovnavani se se zatéZzovou situaci, které je

jedinec vystaven (Carver, et al., 1989).

Vzhledem k tomu, Ze se ohledné tohoto snadného rozdéleni do pouze dvou kategorii citili tak,

Ze je to nedostacujici, rozhodli se strategie popsat nasledujicim zplsobem:

1. Aktivni coping. Jedinec se aktivné snazi postupnymi kroky odstranit stres a zmirnit jeho

dopady.

2. Plénovdni. Jedinec si planuje svlj den, aby si byl jist vS§im co ho ceka, védél s ¢im mulze

pocitat.

3. Potlaceni konkurencnich aktivit. Takto jedinec odklada jiné aktivity, aby se mohl soustredit

na feSeni problému.

4. Sebeovldddni/ zdrZenlivost. Jedinec se snazi kontrolovat své ¢iny, své vystupy a chovani tzv

»pod poklickou”.

5. Hleddni instrumentdlini socidlni podpory. Jedinec vyhledava spolecnost, kterd by mi mohla

byt pfinosem nejen v boji s distancovanim, ale také mu pfinesla uzite¢né rady a podporu.

6. Hleddni emociondlni socidlni podpory. Souvisi s bodem pét, akorat zde se jedinec doslova

upind na své okoli za cilem nalezeni podpory.

7. Pozitivni reinterpretace a rist. Dany jedinec bere situaci, ktera pro néj byla strasova jako

zkuSenost a snazi se si z ni néco odnést do budoucna.
8. Akceptace. Jedinec situaci pfijima takovou, jakd je, adaptuje se na ni a snazi se pousnout dal.

9. Obrdceni se k naboZenstvi. Nékterym jedincim napomaha ve stresovych situaci obratit se

k vife.
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10. Zaméreni se na emoce a jejich ventilovani. Jedinec své pocity projevuje, snazi se je nedrzet

v sobé, ale ,,dostat to ven”. Dava najevo své emoce a nechdva je vyplavat napovrch, proziva je.

11. Popreni. Jedinec se nesnaii situaci procitit, naopak ji popird, i fakt, jak se citi. Odmita

pfijmout fakt, Ze se v zatéZzové situaci nachazi.
12. BehaviordlIni odpojeni se. Projevuje se tendenci vzddvat Usili k dosazeni cile.

13. Mentdlini odpojeni se. Jedinec se snazi nemyslet na danou situaci, ¢i si pripoustét realitu,
jednim s priklad( mdzZe byt denni snéni.
14.UzZivani alkoholu a drog. Jedinec ma tendence sahnout po navykovych latkach, které vsak

velmi Casto situaci daleko zhorsi. Po momentu tlevy mlZe nastat nova zatéZova situace, jako vycitky

svédomi a vznika tak zacarovany kruh.

15. Humor. Jedinec se se situaci vyrovnava skrz humor, tedy vtipkuje os tresoru, ktery mu
situaci vyvolal a popira tak vaznost véci. Dit se tak mUzZe i jen proto, aby si nahlas ulevil, stale se vsak

jedna o strategii vyrovnani se se zatézovou situaci.

S volbou copingové strategie ¢i mechanismu velmi Uzce souvisi osobnostni charakteristika
jedince. Jelikoz se pohybujeme v psychologickém tématu, je tfeba dbat i na tyto aspekty. Kazdy jedinec
vystaveny stresové zatézové situaci bude s danym momentem nakladat jinak, a pravé jeho volbu

ovliviiuje i to jakym clovékem je, jaké ma zdzemi, jak byl vychovan, zda ma rodinu ¢i ne a jiné.

33



PRAKTICKA CAST



4 Metodika vyzkumu

Tato kapitola popisuje vyzkumny problém, cil vyzkumu a vyzkumné otazky, metodiku a
zvolenou metodu a postupy urcené pro tento vyzkum. Dale seznamuje s vybérem zkoumaného vzorku
v ramci vybrané firmy, prdbéhem sbéru dat a s etickymi aspekty vyzkumu. V této kapitole je také
stru¢né predstavena firma Slpral a.s., ve které vyzkum probihal. Pro praci byla zvolena metoda

kvalitativniho vyzkumu a data byla vyhodnocena pomoci tematické analyzy.

4.1 Vyzkumny problém

Autorka se rozhodla zkoumat problematiku stresu na pracovisti v priibéhu pandemie. Domniva
se, ze obdobi pandemie bylo pro zaméstnance firmy Sipral a.s. naro¢né, a stresové, tedy se nachazeli
v narocné Zivotni situaci. Informanti zaujimaji jiné pozice ve firmé, a tedy se lisi i jejich pracovni
podminky v obdobi pandemie i obecné. Autorka se domniva, Ze pandemie Covid 19 pfinesla
zaméstnancim nejen urcité zmény do jejich obvyklého pracovniho Zivota, ale také takové stresové

situace, pfi kterych byli donuceni se s nimi naucit pracovat.

4.2 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky
Cilem vyzkumu je zjistit jak zaméstnanci firmy Sipral a.s. prozivali stres v obdobi pandemie,
zjistit, jaké stresory na né pusobily a jak s nimi pracovali, tedy jaké copingové mechanismy dani
informanti volili. Vyzkumné otazky, které se ptaji na vyzkumny problém zaroven konkretizuji cil
vyzkumu.
Z cile vyplynuly vyzkumné otazky, kterymi jsou:
e Jak se zaméstnanci citili v pribéhu pandemie na pracovisti a co je stresovalo?

o Jaké strategie a mechanismy byly voleny k zvladani stresu a napjatych situaci?

e Jaka pozitiva a negativa v pribéhu pandemie zaznamenali v pracovnim prostredi?

4.3 Kvalitativni vyzkum

Kvalitativni vyzkum se vyznacuje dirazem na zkoumani perspektiv a interpretaci jednotlivct a
skupin ve vztahu ke svétu. Tento typ vyzkumu je provadén v pfirozeném prostredi a cilem vyzkumnika
je ziskat bohaté porozuméni zkoumanému subjektu. PfestoZe pocet ucastnik(l je obvykle maly,

mnozstvi ziskanych informaci je ¢asto znacné, a to i pres absenci statistickych metod. Kvalitativni
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vyzkum vyuZziva detailni popisy zkusSenosti a situaci subjektd vyzkumu. Vyzkumnik zkouma slova a

obrazy a snazi se je vysvétlit v socialnim kontextu (Hanzl, 2014).

Pro praktickou ¢ast prace byla zvolena metoda kvalitativniho vyzkumu. Kvalitativni metoda
byla zvolena zejména proto, Ze dané vyzkumné otdzky si vyzaduji podrobné informace a tento druh
vyzkumu umoznuje zajit pfi zkoumani jednotlivych problematik a témat do hloubky véci, tim tedy ziskat
podrobnéjsi popis prozivani dané situace vychazejici z téma prace. V neposledni fadé, motivem pro
volbu kvalitativniho vyzkumu predstavoval vybér cilové skupiny, tedy zaméstnancG dané firmy.
Vzhledem ke komplexni problematice, byl tento druh vyzkumu nejvystiznéjsi a diky nému bylo mozné
zkoumat situaci do hloubky a vénovat se kazdému informantovi individualné. Diky kvalitativnimu
pristupu bylo mozZné se prizplisobit potfebam vsech informantl a zkoumat danou tématiku v jejich

pfirozeném prostiedi.

Zpocatku byla vytvofena ramcova témata a okruhy a dané otazky pro informanty se od nich
odvijely. S kazdym informantem stravila autorka od 20 do 35 minut a rozhovor se odvijel odlisné u

daného informanta.

Pfed vyzkumem si autorka udélala pilotni vyzkum, aby zjistila, jaky ¢as ji vyzkum zabere a jak
spravné reagovat na postrehy informantd, tedy jak jiz bylo zminéno, nezaujimat postoj, ktery by mohl

ovlivnit informanta.

4.3.1 Scénar rozhovoru

Rozhovor, ktery byl polostrukturovany se skladal z klicovych otevienych otdzek, pficemz u
kazdé oblasti méla autorka dopliujici otazky, které se mohly jemné lisit u kazdého z informantd.
Informanti obdrzZeli oblastni otazky s predstihem, hlavné z diivodu toho, aby se rozhodli, zda se tohoto

vyzkumu chtéji zucastnit.

Nejprve se autorka ptala na stresory zaméstnanc( firmy Sipral a.s. v rdmci pandemie. Rozhovor
tedy zapocal prvotnim zamyslenim se nad tim, co informanty béhem pandemie stresovalo, co povazuji

za stresové situace, co bylo jejich nejvétsim stresorem apod.

Nadale se autorka rozhovoru soustredila na hloubku véci, tedy ponofit se vice do urcitych

situaci kterym byli informanti vystaveni v prilbéhu pandemie, které v nich vyvolavaly stres.

Dale se autorka zaméfila na projevy a dopady stresu v ramci pandemie. Jednd se tedy o

konkrétni projev stresu, jak na psychické, tak fyzické strance ¢lovéka. Nasledovalo tazani na téma
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zpUsobu zvladani stresovych situaci, autorka se tedy doptavala na coping mechanismy danych

informantd, aneb jak se stresem nakladali a co jim pomahalo dané situace zvladat a snaset jednoduseji.

Posledni ¢ast rozhovoru se vénovala podpore, tedy otdzkam typu, co dale pomahalo
informantdm napjaté situace zvladnout, zda jim pomohl nékdo konkrétni, jak a zda probihala podpora

ze strany kolegl a zaméstnavatele.

Autorka kazdy z rozhovor( pfizplsobila danému informantovi dle toho, jakym smérem se
rozhovor vyvijel, tzn. nékteré informanty pandemie Covid 19 spiSe stresovala, nékteré naopak v jistych

ohledech zklidnila. Cilem bylo zaméfit se na véc z Sirokého pohledu a hluboce tématiku prozkoumat.

4.4 Vybér vyzkumného souboru

Pfi vybéru tématu bakalarské prace bylo nutné si také vybrat firmu, ¢i skupinu, ve které je
mozné vyzkum uskutecnit. Vzhledem k predes|é Uspésné spolupraci si autorka zvolila ¢eskou stfedné
velkou firmu Sipral a.s. se sidlem v Praze. V rdmci firmy autorka oslovila zaméstnance s prosbou, zda
by ji vénovali svij cas a zlcastnili se hloubkového rozhovoru v ramci kvalitativninho vyzkumu
k vypracovani  praktické  casti  bakaldrské prace. Informanti byli  vybrani pomoci
nepravdépodobnostniho vybéru, a to metodou zamérného (Ucelového) vybéru. Kritérium pro vybér
informantd byla nasledujici: zaméstnanci firmy Sipral a.s., pracovali ve firmé pred pandemii i v jejim
prabéhu, jsou rGzného pohlavi a na rozdilnych pozicich ve firmé. Bylo tak provedeno pro zajisténi

variability

V zavéru byl vybran takovy soubor, ktery obsahoval jak informanty Zenského i muzZzského
pohlavi tak informanty s jinymi pozicemi ve firmé, aby bylo naplnéno kritérium diverzity. Vzhledem
k pribéhu vyzkumu, byli osloveni jesté dva informanti. Jednalo se hlavné o potfebu ziskani variabilnich

informaci a pohledl na danou skutecnost.

Bylo tedy osloveno 7 zaméstnanc( firmy Sipral a.s. ve vékové kategorii 37-49 let a to 3 Zeny a
4 mufZi a ve firmé jiz néjakou dobu pUsobi, maji tedy moznost komparace ptlsobeni na pracovisti pred,
béhem i po pandemii a mohli autorce zodpovédét otazky ohledné zasadnich zmén v daném prostredi.
Informanti dobrovolné poskytly autorce rozhovor k tématu prace. Pro Ucely vyzkumu byli informanti
oznaceni informanty A-G. Vyzkum probihal v lednu a Unoru roku 2023 a tedy se da fici, Ze po pandemii

Covid 19.
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4.5 Predstaveni firmy Sipral a.s.

Zakladni informace:
Obchodni jméno: SIPRAL, a. s.
Pravni forma: Akciova spole¢nost
Sidlo spoleénosti: Trebohosticka 3165, Praha 10, ICO: 61860433

Logo spolec€nosti:

F-SIPRAL]

Zdroj: Interni materialy spolecnosti SIPRAL, a. s.

Spolecnost Sipral a.s. je ¢eskou firmou sidlici v Praze, svou vizi vyjadfuje prostfednictvim kréda
,Kazdy projekt je jedinecny, kazdy projekt je vyzvou®. Jejich cilem je tvorba a poskytovani kvalitnich
konstrukci ze skla, hliniku a dalsich lehkych kovl. Souc¢asnym poslanim firmy je poskytovat inteligentni,

origindlni a vizudlné atraktivni FeSeni oplasténi budov.

Vyzkum se autorka rozhodla provadét v této firmé diky predeslé prijemné zkusenosti a ochoty

firmy ke spolupraci.

4.6 Metoda analyzy dat

Kvalitativni analyza dat je uménim zpracovat data smysluplnym zplsobem a nalézt odpovéd
na poloZenou vyzkumnou otazku (Hendl, 2012). K analyze dat z hloubkovych rozhovord, které byly
provedeny individudlné v pribéhu ledna a Unora roku 2023 na adrese firmy Sipral a.s. byla pouZita

metoda otevieného kdédovani metodou papir a tuzka.

Z pocatku byla data a Udaje z rozhovor(i rozebrany, nasledné konceptualizovany a poskladany
novym zplUsobem, kédovany a zpracovany do vysledku. Text jako sekvence byl rozbit na jednotky,

témto byla pridélena dana jména a nazvy a nasledné bylo vSe shromazdéno.

Pro grafické zpracovani vysledkd vyzkumu autorka zvolila myslenkové mapy.

4.7 Etické aspekty vyzkumu
Potencialni informanti vyzkumu byli prve informovani o tématu a ucelech kvalitativniho

vyzkumu slouZicimu k praktické ¢asti bakalarské prace, byli seznameni s jejim prlibéhem, naroc¢nosti i
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naslednym pouzitim a zpracovanim zdznam(. Informanti byli individualné poZzadani o souhlas

zpracovani dat z vyzkumu.

Zaroven bylo uvedeno, Ze jejich identita a identita jinych osob zminénych v rozhovoru zlistane

plné anonymni. Informanti souhlasili s nahranim rozhovori na diktafon a citaci v praci.

Pfred konanim vyzkumu je dulezité, aby autorka nebyla ovlivnéna vlastnim usudkem a
nepodsouvala tak informantlim vlastni teorie, ndpady Ci pocity. Jedna se o komplexni Setfeni a autokar
se musi dikladné pripravit na zkoumani dané problematiky. Dalsim podstatnym krokem pro autorku
je vlastni sebereflexe pfi zkoumani svych domnének a predpokladli ohledné daného tématu. JelikoZ se
téma pohybuje v ramci daného obdobi, narocné Zivotni situace, je podstatné se také zamyslet nad tim,
co se presné odehravalo a brat v potaz, Ze kazdy informant muiZe vnimat situaci zcela jinak, i pro
tazatele (autorku) nesrozumitelné, v tento moment by proto méla autorka mit zpracované vlastni

domnénky k dané problematice a upustit od svych predpoklada.

Autorka se v pribéhu vyzkumu ocitla vjiz ji znamém prostredi, neb svybranou firmou
spolupracovala jiz v minulosti, co ji vSak bylo nové, byli pravé informanti. Autorka provadéla hloubkové
polostrukturované rozhovory s kazdym informantem individudiné a tato metodika ji byla zcela novym

pfinosem a zkusenosti.
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5 Vysledky

Tato kapitola je vénovana vysledkdm vyzkumu ziskanym kédovanim z polostrukturovanych

hloubkovych rozhovor( uskutec¢nénych ve firmé Sipral a.s.

5.1 Stresory a pocity — prvni vyzkumna otazka

Prvni vyzkumna otazka se zabyva stresory a pocity, tato kapitola se vénuje této tématice.

rozhoféenost

ztracenost . relax, pohoda
Ve bezmoc smutek T
samota v T e, — = radost

nastvanost A e pohodinost
napéti . T klid
- e dleva
vyéerpanost o
uzkost X motivace -
2 vztek T
strach P vdék
natéseni

1 SCHEMA — POCITY (VLASTNi ZPRACOVANI)

Rozhovor s kazdym z informant pocinal otazkou, jak vnimaji stres a jaké stresory s pfichodem
pandemie na pracovisti zaznamenali. Informant A zminil jako nejvétsi stresor nevédomost a nejistotu
z toho, co se bude dit dal. Vzhledem k situaci, kterou nikdo nedokdzal pfedvidat a kazdym dnem se
véci ménily, se informant A citil bezmocny a ztraceny. Nevédomost je jednim z velkych spoustécu
stresu a vyvolava pocity bezmoci. Pravé nevédomost a strach z toho, jak se, co bude v nasledujicich
dnech, tydnech a mésicich odehravat zapficinil stresové situace hned dvéma informantdm (A a C).
Informant C se zminil, Ze jednim z faktor( nevédomosti byl sice osobni a rodinny Zivot, ale v pracovnim
prostiredi nemél nikdo odpovéd na otazky ,, Co se bude dit ddl? Jaké zmény nds Cekaji? Jak se nds tato

situace dotyka? Ovlivni to mou prdci?”.

Nejistota a strach o ztratu pracovni pozice byl dalSim stresorem, ktery informant C zminoval.

Citil se nejisty v dobé, kdy pandemie poprvé zaklepala na dvere kanceldfi, neb nevédél, jak moc se
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mUzZe dana situace dotknout jeho pozice. Vzhledem k tomu, Ze informant C pracuje na pomérné vysoké
pozici a ma pod sebou tym lidi, za které zodpovid3, jeho strach se netykal pouze jeho ale celého tymu.
Strach o ztratu zaméstnani a stale konzultovani s kolegy v momenté, kdy nikdo nema informace o tom,
co se skuteéné odehrava vyvolalo vtymu kolegl paniku a nepfijemné stavy. Takové situace
zpUsobovalo obavy a stres, ktery nelze jen tak jednodusSe zastavit Ci odstranit, informant tvrdi, Ze

nejvice ho udrzovala v jakémsi klidu vira v to, Ze to dopadne vSe dobfre.

Informant B se zmifiuje o stresoru vyvolavani paniky v okoli. Jakmile se octl v prostredi, kde
panoval stres a strach, mélo vliv i na néj a spiSe, nez by ho to také uvadélo do stresu, citil nastvani a
pocity vzteku. Prostiedi, v jakém se pohybujeme nas ovliviiuje a mlzZe nas uvést do stavl, které by
nebyly v prostfedi jiném vyvolany, pokud tedy informant B mluvi o situacich, kdy kolem panovala
panika, byl sdm rozhotéen a nevédél, jak se situaci naloZit, neb jak informant B uvadi ,fict nékomu at
se uklidni prosté nejde” a , byl jsem nastvany na spole¢nost a nékteré lidi, Ze se z toho mohli zbldznit,
kdyz? je dilezZity zistat v klidu a prosté vydrZet”. Zde se opét setkdvame s kolizi charakter(i osobnosti.
Je dlleZité myslet na to, Ze se kazdy se stresem a napjatymi situacemi vyporadavame jinak a je
samoziejmé tézké zGstat objektivni, obzvlast v momentech jako byl pfichod pandemie, tedy v tézkém

obdobi, kterého se dotklo kazdého jedince.

nepfizplsobeny technologie

prostor
rusivy elemet - cela nedostatek klidu a
rodina doma mista na préaci
Stresory
material, ktery byl v
kancelafi a ne u mé §patna soustfedénost

doma

koemunikace online,
nemoznost kontaktu s
kolegy

izolace, byti jen doma,
psychicka nepohoda

2 SCHEMA - STRESORY (VLASTN{ ZPRACOVANI)
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VySe uvedené schéma se zaméfuje na otdzku ,Co informantim nevyhovovalo na préci
z domova?“. V této kapitole budou zminény nejen faktory, které komplikovali praci z domova, ale také

dalsi faktory a pocity, se kterymi se informanti v pribéhu pandemie potykali.

Dvé informantky (D a E) prechdazeli témér okamzité na prdci zdomova, pro jednu to bylo
dokonce pfijemné, neb usetfila ¢as na cesté do prdce a vzhledem k pfijemnému zdzemi, které jeji
domov nabizi, se citila vice v klidu a odpocinutéjsi. Informantka E se také zminuje o jakémsi komfortu
prace zdomova, ddle ale podotyka, Ze bylo velmi narocné zafidit si doma kancelar ze dne na den.
Nejenze se najednou doma nachdzela s celou svou rodinou a bylo nutné vytvofit takové zazemi pro
kazdého zvlast, ale zaroven nastal jakysi boj s technologii, bylo nutné vse zafidit tak, aby fungoval
internet a pocitace, pfipojeni se k aplikacim, které firma vyuziva ke komunikaci a tyto vSechny aspekty
vyvolavaly stres. Jedna se o situaci, ve které jsme predtim nebyli a bylo nutné se zafidit velmi rychle,
najit si novy styl prace a ddle odvadét svou praci se stejnou vykonnosti. Setkavdme se zde s napjatymi
situacemi, kdy technologie nefungovala, jak bylo nutné, aby fungovala, s vytvafenim si pracovniho
prostifedi doma, coz nikdy predtim konano nebylo, a to vSe za podminek toho, Ze ma informantka E

doma i celou rodinu.

S home officem souvisi dalsi stresor, ktery byl v rdmci rozhovoru zminén informantkou D, ktera
strdvila praci doma pres Ctyfi mésice. Z pocatku se doma citila ponékud ptijemné, délalo ji dobre, Ze
mUzZe vstavat rano pozdéji, a tedy se citila vice odpocat3, také méla doma pohodli, které tfeba kancelar
nenabizi, avsak co bylo stinnou strankou véci byla pravé hranice mezi ¢asem pracovnim a jiz domacim
bytim. Vzhledem k tomu, Ze pandemie postihla nejen pracovni prostfedi, ale naprosto vse vcetné
gastronomickych zazitkd, kultury a jiného, bylo jasné, Ze lidé travi ¢as prevainé doma, jsou izolovani,
obzvlast v obdobi, kdy bylo dokonce statem nafizeno doma zlstat a nikam nejezdit, tedy zGstat
v nejblizsim okoli svého domova. Domaci prostfedi se pro informantku D stalo pracovnim a rozlisit, kdy
uz je Cas ,z prace odejit“, bylo obtizné. Citila jako dulezité si tato dvé prostiedi oddélit, ale pokud méla
prace vice, fikala si, Ze to preci dodélat mlzZe a bude to pro jeji budouci ja pfinosnéjsi, kdyz se vsak
tento pfistup stal pravidlem, uvédomila si, Ze pracuje vice, nez jeji Uvazek popisuje a pokud by byla
v kancelafi, koncila by dfive. Informantka D popisuje pocity ztracenosti, neschopnosti nastavit si
hranice tak aby nebylo jeji domdci prostredi zcela pracovnim a zaroven, aby se ji stdle doma pracovalo
dobre. Bylo pro ni naro¢né urcit si, kdy uz s praci pro dany den konci a vzhledem k tomu, Ze méla stale
pristup k emailu a pocitaci, reagovala na dotazy kolegl i v Case, ktery jizZ mél byt jeji volny. Citila se tedy
v zavéru ne jako pracovity zameéstnanec, ktery je svédomity ale zahlceny a bezmocny se situaci néjak

nalozit, aby se tyto pocity neopakovaly. Informantka D se zmifuje, Ze v moment, kdy pandemie
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pokrocila a dostala od svého zaméstnavatel opét moznost vratit se do kancelare, ¢i alespon dochazet

na Cast tydnu, citila Ulevu a i radost, Ze bude mit opét praci oddélenou od domaciho prostredi.

Informantka F zminuje problém se soustfedénim se v domdacim prosttedi. Jednalo se o faktory
domova, tedy vSemoziné atributy, které doma odvadi nasi pozornost k jinym vécem, nez na které se
mame v dany moment soustfedit. Pokud nema jedinec domov pfizplsobeny k praci, mizZe to pro néj
byt velkou vyzvou, si tam takové prostfedi v pomérné kratkém casovém uUseku vytvofit. Jednou
z dalsich vyzev, o ¢em informantka hovofi, je ztrata koncentrace z dlvodu malého prostoru, ve kterém

se najednou nachadzi celd ctyrclenna rodina.

Dalsim z faktor(, kterému se budeme vénovat jsou technologie, tedy problematika, které lidé
pracujici zdomova celili. V kancelafi ma zaméstnanec dané zazemi, prostiedi je pfizplsobeno jeho
praci a toto prostredi vytvari pro své zaméstnance zaméstnavatel. Pokud vsak, jak néktefi
z informantd, odchazi zaméstnanec na néjakou ¢i neurcitou dobu pracovat z domova, je v dnesni dobé
nutné mit pristup k technologiim, které firma vyuziva. Bavime se predevsim o pocitacich, programech
pro praci, aplikacich, skrz které tym kolegl komunikuje a jiné. Informantka F zmifiuje, Ze pro ni nebylo
tak obtizné zvyknout si na aplikaci, pres kterou méli firemni konference a jiné schlizky, ale Ze to bylo
naroc¢né kvuli pfipojeni a vybavenosti. Nékdy se z toho citila jiz unavena a ztracen3, jelikoz ji signal Ci
koleglim vypadl a neslySela informaci, kterou potfebovala, nékteré véci trvaly dvakrat déle a
srovnavala situaci s bytim v kancelafi, kdy v open space mohou s kolegy komunikovat v priibéhu dne,

a tak urychlit predani informaci, které nevyzaduiji sloZitosti.

S timto souvisi dalsi atribut schématu a faktor, ktery byl informantkou D podotknut, a to je
pravé vybavenost nové domaci kanceladfe. V kanceladfi vpraci maji zaméstnavatelé pfistup
k véemozZnému vybaveni, napfiklad jak informantka zmiriuje velké barevné tiskarny, jeji prace obnasi
praci s velkym mnoZstvim dokumentt a pland, které je treba dlikladné projit a upravovat, byla zvykla
si tyto dokumenty prve tisknout a tuto moZnost doma neméla, nachazela se tedy pred dvojim rfesenim,
dojet do kanceldre a dané dokumenty si vytisknout a opét odvézt domu, ¢i je netisknout a vse vycist
z displeje pocitace, coz ji ale jednak komplikuje praci, déla mnoho véci slozitéjsim a neprehlednéjsim a
zabira ji to mnohem vice €asu. Informantka D se v této situaci necitila komfortné, neb byla zvykla na
svou praci v kanceldfi a musela se velmi uskromnit a pracovat s tim, co domov nabizi. Zminuje také, ze

kdyZ nastala moZnost kancelar opét navstévovat, tésila se a bylo ji to Ulevou.

Komunikace byla dalSim faktorem, ktery se pro zaméstnance radikdlné zménil. Néktefi byli jiz

zvykli na komunikovani online, pfedevsim taci, kterych projekt se odehraval v zahranici a bylo nutné
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se spolupracovniky, dodavateli a dalSimi lidmi komunikovat i mimo dny, kdy dani projektanti do
zahranici cestovali. Pro ty byl pfechod na témér veskerou komunikaci online snazsi. Dvé informantky
(D a E) se vsak zminuji o problémech, které nastaly v rdmci prechodu. Jednak jak jiz bylo feceno se
je vsak samotna komunikace v ramci jednotlivych konferenci a rozhovor( online. Informantka D
popisuje dvé hlavni situace, které v ni vyvolavaly nepfijemné pocity. Pokud se konala konference, i
schlizka online vice lidi, stavalo se, Ze vsichni nedostali prostor vyjadFit sv(j nazor a potreby, neb
nastavaly technické problémy a zarovern neméli informanti schlizky mozZnost Cist rec téla, jelikoZ se
nevidéli. Kamera jim Casto vypadavala a hlas také, komplikovalo to tedy celou schiizku. Naopak jeden
z informant( hovofil o tom, Ze u néj tyto problémy nastavaly zfidkakdy, protoZe se jeho prace odehrava
predevsim v programu na pocitaci a s kolegy tolik nekomunikuje. Dalsi situaci, ktera byla naroc¢n3,
nastala v moment, kdy se zaméstnanec spojil s nékym, koho dfive neznal a konzultoval s danou osobou
napfiklad smlouvy. Pokud vime, kdo je na druhé strané a osobu dobfe zname, je ndm jednodussi s ni
komunikovat, neb vime jak a tusime, jak reaguje. Pokud se vsak s nékym schazime poprvé, komunikaci
i dojem a usudek muZe online schlizka znacné komplikovat. Informanti (B, D, G) mluvili o ztraceni

trpélivosti a pocitech, Ze uzZ jsou z tohoto stylu komunikace unaveni.

Izolace, existovani doma a pouze doma. Navazujeme na komunikaci, zaméstnanci ztraceli
zdravy fyzicky kontakt s kolegy a setkavali se s ostatnimi predevsim online. Negativni vliv, o kterém se
informanti zminuji na né méla pravé izolace. Informant G tika ,Na zacdtku to bylo celkem fajn, byl jsem
doma, byl jsem v klidu, ale po chvili uz to bylo moc, chybélo mi jit ven s kolegy, ddt si obéd o pauze, a
tak néjak se pohybovat ve vétsim prostoru, kanceldfe mame prijemny a prostorny a doma jsem nebyl
zvyklej pracovat asi nikdy, takZe urcité preferuju chodit sem do kanceldre, néjakou dobu to doma jde,
ale ne na dlouho.”. Mezi prvky, které jsou pro Clovéka zdravé je i socialni kontakt, pokud je osoba
dlouho bez jakéhokoliv kontaktu, mlze upadat do stavl deprese, Uzkosti, osamélosti, a to ma pak vliv
jak na dusevni, tak fyzické zdravi ¢lovéka. Informant se dale zmifuje o tom, Ze se nejednalo jen o
pracovni prostredi, ale pravé kombinace prace doma a zaroven nemoznost zajit si po praci nékam do
restaurace, ¢i divadla ho uvadélo do stavi smutku a bezmoci, neb jak jiz bylo vyse zminéno, nevédél,

co se bude dit a kdy tento stav skonci.

Néktefti z informant( (B, C, G) pracuji na takové pozici, kterd obnasi cestovani do zahranici, kde
pracuji na daném projektu. Pro nékteré bylo komplikaci to, Ze nemohli odletét a byt pfitomni u
projektu a veskerd prace a komunikace se odehravala online. Neopomerime také jazykovou bariéru,

kterd se hlre snasela pti online konferencich. Nastavaly momenty, kdy nemozZnost vycestovat a
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navstivit stavbu/projekt v zahranici vyvolavalo stresové situace a pocity vzteku, jelikoZ se pracovalo
déle a termin dokonceni nebylo mozné splnit, to zapficinila nejen narocné;jsi komunikace, ale také
zpomaleni dovozu stavebnin a materiald potfebnych k dokonceni projektu/stavby. Informant B vSak
hovofil o pohodli, které mu necestovani pfineslo, naopak byl rad, Ze |état do zahrani¢i nemusi a citil se

v této situaci pfijemnéji, fika, ze mu to usettilo spoustu ¢asu a energie.

Vzhledem ke zpozdéni nékterych projekti, zaméstnanci se nachazeli ve stresu. Byli v casovém
napéti a bylo nutné dané véci dotahnout, v takovy moment, kdy zodpovidaji za dany projekt, je dilezZita
pravé komunikace a spoluprace. Jsou vSak faktory, které prakticky nelze ze strany zaméstnancl
ovlivnit, jako napfiklad v€asné dodani materialu k nim do firmy. S pandemii Covid 19 se mnohé zpozdilo
a bylo nutné se situaci nalozit nejlépe jak bylo mozné. Informant G zminiuje, ze byl ¢astokrat nastvany
i sdm na sebe, Ze si Iépe nezorganizoval Cas Ci priority a ted se nachazi ve stresu, ma Spatnou naladu,
ale ,,musi zatnout zuby a makat”, O nastvani a vzteku hovofiiinformantka F, ktera tyto pocity prozivala
nejvice doma, kdy bylo nutné zorganizovat celou rodinu, vSem nastavit pocitae a zaroven musela
pracovat &i se U€astnit schlizky online ona sama. Rika, Ze ji trapilo, Ze byla nepfijemna na déti, zvy$ovala
hlas a v zdvéru to nicemu nepomohlo, protoZe jsem byla akordt vic nastvand a neudélala jsem, co jsem
potfebovala”. Informant A zas hovofi o nestihani prace, kvili opozdéné a zdlouhavé komunikaci
v online prostredi, fika, Ze si rad planuje svlj pracovni den tak, aby nebyl v ¢asovém presu a nemusel
pak vybirat, co udélat dfiv a co nechat na dalsi den ¢i dokonce tyden, neb nerad véci odklada. Nachazel

se vsak casto v situaci, kdy si priority stanovit musel a pak byl ve stresu, Ze praci neudélal poradné ci

vcas.

Pokud se posuneme v ¢ase na konec pandemie, kdy se zaméstnanci postupné vratili do
kancelafi a pomalu se otevrely restaurace, tedy bylo moZzné s kolegy zajit na obéd, ustdvaly restrikce a
respiratory se nosily uz pouze na uradech a v zdravotnickych zafizenich. Informantka D se zminuje o
stresoru, ktery nastal az v tento moment. Citila se, Ze doma zpohodInéla, jednalo se o ranni vstavani,
oblékani se, liceni a obecné presun opét z prostfedi domova do kancelare. | kdyz se na navrat tésila,

byl pro ni naroc¢ny a citila jakysi tlak (MZCR, 2021).
Shrnuti

Stresory: V ramci rozhovoru se autorka ptala informantd na to, co je stresovalo béhem
pandemie. Prvotnim a nejvétsim stresorem byla vice informanty zminéna nevédomost. S pfichodem
pandemie Covid 19 informanti pocitovali strach z toho, co se bude dit, nevédéli jak a proc se ted' mnohé

méni, méli strach ze ztraty zaméstnani, citili Gzkost, socidlni Uzkost. Také byl zminén stres, co se
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technologie a nutnosti nauceni se komunikovat online, nedokonalé pfizplsobeni k praci doma a nadale
nesoustfedénost pti praci z domova. Zaméstnanci se také potykali s nepfijemnymi pocity z izolace a
nemoznosti vyjit za kulturou, neb délat to na co byli zvykli. Nejvétsim stresorem byla nahla zména

zkratka vseho.

Pocity: Mnozi informanti prve mluvili o tom, Ze na né stres nemél nijak zvlastni dopad. V zavéru
pak néktefi hovofili o vétsi unavé, roztékanosti v rdmci home officu, nesoustfedénosti, vzteku a
vybusnym reakcim. Néktefi se uchylovali k naddvkam, negativnim myslenkam ohledné sami sebe a
svého nedokonalého chovani, k pochybdm a nastvani se jak na situaci, tak sami na sebe. Informanti
také pocitovali strach, Uzkosti a citili nejistotu, nejen napfiklad ze ztraty zaméstnani, ale také ohledné

financi.

5.2 Coping, strategie a mechanismy zvladani stresu — druha
vyzkumna otazka

jdu ven do pirody nijak, zatnu zuby a

pokracuju v praci
jdu sportovat dam si vecer sklenku
vina
Jak se se
stresem
vyrovhavam?

pisu své myslenky na
papir

koupel se soli

snazim se situaci snazim se odreagovat
prodychat dechovym knihou/filmem
cviéenim -
jdu za
rodinou/blizkymi
[pFately

3 SCHEMA - JAK SE SE STRESEM VYROVNAVAM (VLASTNI ZPRACOVANI)

VySe uvedené schéma zahrnuje strategie, mechanismy a postupy, které informanti v prabéhu
rozhovoru zminfovali. Néktefi maji strategii vicero a bylo mozné pozorovat, Ze se se stresem umi
vyporadat, jini fikali, Ze své strategie stdle piluji a nékteri dokonce zminili, Ze ,nékdy je prosté nejlepsi

si zanaddvat a dostat to ze sebe ven” (Informant A).
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Tato kapitola se bude vénovat mechanismim a strategiim, které zaméstnanci vyuZivali
k vyrovnani se se stresem a napjatymi situacemi, co jim pomdhalo k nalezeni klidu a jak se vyporadavali

se stresem, ktery pandemie pfinesla.

Informant B hovofi o zdzemi v rodiné, Zije se svou Zenou a détmi a fika, Ze jsou jeho
,habijeckou”, Pomahalo mu soustredit se na rodinné radosti, na hratky s détmi a mluveni o vécech,
které ho stresovali, stresuji a trapi. Zminuje se o rodinné pohodé, traveni ¢asu na zahradé a uméni
vypnout a sousttedit se na svou rodinu. Nalézd doma klid a pomahd mu sdileni svych myslenek se

Zenou. Rodinu jako velkou podporu uvadi i ostatni informanti, néktefi fikaji, Ze v rodinném prostredi

sice stres také vznika, ale zaroven diky vzajemné péci zanika.

Sdileni svych pocitl s kolegy a vzajemna podpora na pracovisti, toto zminili hned dva
informanti (A, C). Vyjadruji vdék vici svému tymu na pracovisti a koleglim. Hovofi o pravidelnych
hovorech mezi sebou a podpofe, kterd jim pomdhala zvladat stresové chvile. ,,Byli jsme v tom vsichni
spolu, tak jsem rdd, Ze jsme si mohli o vSem pokecat, sdilet ndzory a tfeba to vsechno i trochu zlehcit a
zasmdt se.”. Informant C hovofi o tom, jak se mohli navzdjem podrzet s kolegy a v tymu. Nalézal Gtéchu

v mluveni nahlas a sdileni nadzorl s ostatnimi.

Informantka F mluvi o své strategii, jak se vyporadat se stresem. Pry jiz pfed prichodem
pandemie bylo jeji utéchou a zklidnénim dat si horkou koupel, dat si vanu, néco sladkého na zub a
relaxovat za poslouchani hudby, kterou ma rada. Dalsi informantka (E) zas nachazela klid v seridlech,
které dobfe znd a tedy nevyzaduji Zadnou citovou investici, neptrekvapi ji, nenapnou ji, neb vi co c¢ekat

a déld ji to tak dobre. Mluvi o filmech, které dobre zn3, ¢i takové, které nevyvolavaji pocity ani smutku

ani pfehnaného nadseni.

Informant G se naopak uvolfiuje sklenkou vina vecer po naro¢ném dni. Rad si tukne s nékym
z rodiny, Ci pfitelem a rozpravéji o Zivoté, udalostech a tak dale. Informant C také zminil skleni¢ku, ale
spiSe mluvi o pivu po sportu, podle néj je idedInim uvolnénim se od stresu tfeba jizda na kole a pak

pivo nékde v pfirodé.

Nejcastéji zminénym uvolfiujicim prvkem byla pfiroda. Neni to Sokujici, kultura se dala oznacit
za neexistujici v dobé pandemie, a tedy mnoho lidi travilo vice ¢asu v pfirodé. Informantka D mluvi o
radosti, kterou ji najednou kazdodenni vychazky do lesa s détmi a manzelem pfinesly. Hovofi o relaxaci
a citéni se dobfe na Cerstvém vzduchu. Dalsi informantka (F) mluvi o novych vécech, které jako rodina
zacali délat, vymysleli si nové netradi¢ni trasy na vychazky, zkoumali spole¢né jako rodina mapu, a tak

méli nové zazitky. Rikd, Ze to odreagovéni od stresu a zména myslenek ji velmi pomahalo. Déle bylo
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zminéno objimani strom( a Cerpani energie v pfirodé, soustfedéni se na dychani a vyplavovani
negativity z téla, vnimani své energie a prace se svymi myslenkami.

Dalsi informant (A) zminuje sport, predevsim intenzivni, kde se miZe vypotit. Tedy napftiklad
jizdu na kole & béhani. Rikd, Ze mu to pomaha ,¢istit si hlavu®, vyplavovat stres a pfepnout na lepsi
naladu, soustredit se na to, co ma rad a co ho bavi. Sportovani bylo zminéno i dalsi informantkou (E),
mluvi vak o klidn&j$i verzi. Rika, Ze ji pomaha cviit jogu a od té doby, co ji cviéi pravidelng, se citi
méné ve stresu a s klidnéjsi hlavou. ,Jéga je skvéld véc, myslim, Ze by ji mél povinné cvicit kaZdy, je to

“w oy
I3

krdsny zpusob, jak vycistit jak hlavu, tak délat néco pro télo.“ fika informantka E.

Informantka D také zminila, Ze kdyZ pandemie pfisla, bylo jaro, a to samo o sobé pomahalo

vyporadavani se se stresem, bylo mozné byt diky pocasi vice venku a sama rozkvétajici priroda ji

pomahala k naladéni se na klidovou vinu.
Shrnuti

Coping mechanismy a strategie: Informanti se zmifovali o praktikdch a strategiich, které
konaji pfi stresovych momentech, zminili se o vécech a Cinnostech, které jim pomahaji se pravidelné
udrZovat v jakési pohodé a klidnych myslenkach a zaroven praktiky, které jim pomahaji v dany
moment. Jednim z coping mechanismi zminénym jednim z informant( bylo ,zdravé zanadavani“,
informant hovofil o tom, Ze tim dobfe dostane svlij vztek ze sebe ven a uvolni se tim. Jiny zminil sklenku
piva ¢i vina veCer po prdci. Dale se mluvilo napfiklad o koupeli a stardni se o sebe. Zminény byly
oblibené filmy a serialy, které nevyzadovaly citovou investici, pisnicky, které jsou informantce prijemné
na poslech. Casto také zaznélo téma pfiroda neboli prochazky, vylety apod. dale velkym tématem byl
sport, napriklad jizda na kole, béhani a joga. Informanti také hovofili o sdileni pocitl, nazord a

myslenek se svou rodinou a prateli, at tfeba i po telefonu.
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5.3 Pozitiva a negativa — treti vyzkumna otazka

Je vhodné zminit i pozitivni prvky, které zaméstnanci béhem rozhovorl zminily, jedna se o
faktory, které béhem pandemie zpUsobily pozitivni pocity, tyto faktory jsou predstaveny v ndsledujicim
schématu. Rozhovory se zaméstnanci firmy Sipral a.s. nebyly z daleka pouze o negativnich myslenkach,
stavech, stresové napjatych situacich, mnozi se zminovali i o pozitivnich vécech, které jim obdobi

pandemie pfineslo, co se naucili, co si odnaseji a jiné.

® spoleény cas * chozeni
straveny s uprostfed dne na
rodinou prochézky/névrat
® byti's détmi k prirodé
Rodina Pfiroda

— -

/ Pozitiva \
Nové hobby Odpoéinek

» prilezitost osvojit * lepsispankovy
si novy rezim
sport/hobby * pozdéjsi

® vénovat se vstavani
nééemu novému

Cas Jidlo
T « vice varit,
* usetrenicasu neutrdceni za
stréveného na =
jidlo v

cesté do préce restauracich

4 SCHEMA - POZITIVA (VLASTNI ZPRACOVANI)

Vyse uvedené schéma zndzornuje informanty zminénad pozitiva, ktera jim pandemie ptinesla,

respektive pozitivni faktory, které béhem a po pandemii zaznamenali.

Jednou z takovych véci je pro informantku E angli¢tina. Respektive vysvétlila, Ze jiz pred
pandemii méla moznost jako zaméstnanec navstévovat kurzy, prezenéné Ci online, anglického jazyka.
Meéla vsak strach z online vyuky a méla pocit, Ze ji to nebude vyhovovat, béhem pandemie to ovsem
zkusila a na lekci se pfipojila. Angli¢tinu online si zamilovala, a i dnes se s lektorkou pfes MS Teams

setkava na pravidelné lekce.

Dals$im pozitivnim faktorem je pro informanta G nauceni se vétsi trpélivosti, predevsim
s technickymi problémy. Zvykl si na komunikaci online, avsak fakt, ze ne vidy vSe funguje jako na

dratkach je tfeba mit na paméti.
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Nékolika informanty (A, B, C, E, F) byla ddle zminéna pfiroda, a to ve smyslu takovém, Ze ji

navstévuji Castéji a povazuji tento fakt za velmi pfijemny i pro svou rodinu a své psychické zdravi.

Informant G se také zminil o vdéku, Ze si ted mnohem vice vazi moznosti komunikace
v zasedacich mistnostech, a ne pouze pfes sdileni obrazovky, je rad, Ze mZe s kolegy zajit na obéd a
socializovat se. V zavéru vsichni informanti pUsobili stastné, ze se do kanceldfe mohou vrétit, tedy ,,do
svych zajetych koleji”, jak jeden z Gcastnikll rozhovoru fekl (Informant G). Informanti zminili, Zze kdyby
pandemické restrikce tykajici se pracovisté tykaly déle, necitili by se dobfe a jsou radi, Ze mohou opét
pracovat v kancelafi se svymi kolegy a Ucastnit se schlizek a konferenci opét prezencné. Nékteri také
mluvili o tom, Ze jsou radi, Ze se zbavili strachu z online technologie a naudili se pouzivat MS Teams,

coZ povazuji za uzite€né i do budoucna a néktefi aplikace a online metody naddle pouzivaji.
Pfistup firmy

Informanti hovofili i o pfistupu firmy, jak se citili ohledné restrikci a jak firma reagovala na nové
zakony statem schvalené, mluvili o faktorech, které je trapily a stresovaly, i o vécech, které jim ze strany
firmy vyhovovaly a kterych si vazZili. Firma, jakoZto zaméstnavatel uréuje mnoho podminek a tvori
zazemi pro své zaméstnance, z toho dlvodu je jednim z urcujicich faktorl toho, jak se zaméstnanec
citi v pracovnim prostredi, jak probihal jeho ndvrat na pracovisté po praci zdomova. Zazemi firmy je

pro zaméstnance dllezité a mlze byt jak podporujicim prostiedi, tak stresovym.

Jednou z véci, kterd byla zminéna ¢tyfmi informanty (A, C, F, G) bylo testovani ve firmé a jak
situaci vnimali. Zkratka prijemné to nebylo nikomu, ale vSichni se shodli, Ze je to véc, kterou ma firma
nafizenou od statu a tedy, Ze se s tim jako zaméstnanci vyporadaji. Fakt, Ze museji konat testovani
dvakrat tydné vSak nechdpali a nevédomost, a pravé nepochopeni toho, ,pro¢ mam néco délat” v nich
vyvolavalo negativni pocity, nevidéli vtom smysl. Informant B vSak zminuje, Ze byl rad, Ze firma

nepropagovala a nenutila své zaméstnance do podstoupeni vakcinace na Covid 19.

Co informantka F zminila jako pozitivni byl fakt, Ze jejich kancelafe jsou na principu open space,
tedy vétsi otevieny prostor, a i diky tomu, nebylo nafizeno u nich ve firmé povinné nosit cely den
respirator, pokud se viak konala schlizka v mensim prostoru, zaméstnanci respirator nosili. ,,Cely den
bych v tom teda byt nechtéla, ale nastésti jsme je v kanclu mit nemuseli, protoZze mdme open spaces,

na schiizky jsme si rousky brali, ale to dalo se zviddnout” tika informantka F.

S pfichodem pandemie pfisla i udalost, ktera se dotkla mnohych, snizeni platu, konkrétné se
jednalo aZ o0 20% a informant o této udalosti hovofi jako o silné negativni, neb se tak stalo nahle a

jednalo se o radikdlni sniZzeni. Zaméstnanci se proto rozhodli vyjadfit nesouhlas, podepsat petici a
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predat ji vedeni firmy. Informant C hovofi o pocitech bezmoci a vzteku, opét o nechapani situace a
strachu z budoucich dni. Mluvi o své rodiné, détech a strachu o zabezpeceni své rodiny i ztratu

zaméstnani, také se vsak zminuje o podpore kolegl a vdéku za to, Ze ,Sli a konali a petici podepsali“.
Shrnuti

Néktefi informanti mluvili o pozitivni strance véci, Ze se diky této vyzvé, rychlému pfichodu
pandemie a nutnému se prizplsobeni vSem zménam, stali silnéjSimi. A to z pohledu jak svych znalosti,
napftiklad ohledné online prostredi, tak se obohatili chozenim do pfirody ¢astéji, nalezli novy konicek,
néktefi zacali vice sportovat. Jini si uvédomili rodinné hodnoty a vratili se do normdlnich pracovnich
podminek s vdékem, Ze je opét vSe jako predtim, ale stim, Ze si toho nyni vaZi. Pozitivné také
informanti hovotili o pfistupu firmy, pfedevsim, Ze jim nebylo nafizeno byt stéle v respiratord diky

kanceldrim open space. Také zminili, Ze nebyli nuceni se nechat vakcinovat.

Mezi negativa by pak patfila pohodlnost, néktefi méli po pandemii a navratu pocit, Ze zlenivéli
a bylo pro né ndrocné vratit se ihned do normalnich pracovnich podminek. Také se hovofilo o Unavé a
kazdodennich zvyklostech, které se najednou opét prevratily naruby. Negativnim ze strany firmy bylo

snizeni platu zaméstnanctm.

Neda se fict, Ze by si néktery z informantl odndasel zdravotni Ci psychické problému kvdli

stresovym situacim v prlibéhu pandemie.
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Zaver

Cilem této bakalarské prace bylo analyzovat prozivani stresu na pracovisti v pribéhu pandemie
Covid 19 a prozkoumat pracovni stres v prlibéhu narocné Zivotni situace. Prvni, teoretickd cast se
vénovala vysvétleni zakladnich pojm{ jako je stres, pracovni stres a stresor, dale se prvni ¢ast vénovala
stresovym situacim a coping strategiim a mechanismim. V praktické casti byly stanoveny cCtyfi
vyzkumné otazky, které se ptaly na stresory, projevy a dopady stresu na zaméstnance firmy Sipral a.s.

se kterymi byl uskuteénén kvalitativni vyzkum metodou hloubkovych rozhovord.

V rdmci vyzkumu bylo zjisténo, jak informanti prozivali pandemii Covid 19 v rdmci pracovniho
prostfedi. Mezi stresory, které na zaméstnance puUsobily, patfi nevédomost, neinformovanost, izolace,
ktera nastala v moment nafizené prace zdomova a informanti se potykali s nevSednimi a nahlymi
zménami, kterym bylo nutné se rychle pfizplsobit. DalSimi stresory byl napfiklad strach ze ztraty

zaméstnani ¢i snizeni platu.

Obdobi pandemie méla velky vliv na pracovniky a byla vyzvou jak v pracovnim, tak osobnim
Zivoté. Kaidy zinformantl se se situaci a tézkymi chvilemi vyporadaval skrze rGzné copingové
strategie. Takovymi byly napfiklad prochazky do prirody, sport, meditace, dechova cviceni, unik
k hudbé, kterd dané osoby uklidriovala ¢i sdileni svych pocitl se svym okolim a rodinou. V zavéru
vyzkumu zjistila autorka, Ze vsichni informanti hloubkového rozhovoru byli $tastni vratit se ke své praci
s podminkami, které fungovaly pred pandemii, s tim Ze pocituji vdék, Ze si odnaseji nové zkusenosti,

napftiklad s technologiemi i si osvojili nové zaliby, kterym se v dne$ni dobé nadale vénuiji.

Autorka byla prijemné potésena ochotou zaméstnancU firmy Sipral a.s. poskytnout hloubkové
rozhovory jako podklad k bakalaiské praci, vazi si jejich casu a sdileni svych prozitk( a pocitl v pribéhu
pandemie. Prace byla autorce pfinosem predevsim vramci praktické ¢asti, proces kvalitativniho
vyzkumu je diametralné rozdilny od vyzkumu kvantitativniho a hloubkové rozhovory s informanty
autorce rozsifily obzory nejen v préci s lidmi, naslouchani, ale také v sumarizaci vsech rozhovor(, kdy
bylo dlleZité prozkoumat téma podrobné a spravné, detailné popsat hlavni ¢asti rozhovord, které se

promitaji do odpovédi na vyzkumné otazky.

Tato prace je pfinosem hlavné diky volbé metodiky, tedy diky kvalitativnimu vyzkumu ziskala
autorka mnohem hlubsi porozuméni danému tématu a ziskala informace, které by jinak, pfi vyzkumu
kvantitativnim zlstaly skryty. Na téma stres a pandemie je jiz napsano mnoho praci, avsak praktické
Casti vétSinou obsahuji kvantitativni vyzkum, jednd se casto o dotaznikové Setfeni a ndasledné

vyhodnoceni dat, napfiklad tyto prace: Psychologické dopady pandemie COVID 19 na pracovniky
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zdravotnické zachranné sluzby (Masinova, 2022), ¢i Vliv pandemie Covid-19 na samostatné Zijici seniory

(Prochazkova, 2021) a Stres v prdci pedagogti v dobé pandemie COVID 19 (Bartosova, 2022).
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Sezham schémat
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Prilohy
Priloha ¢.1 Scénar rozhovoru

Prace ve firmé Sipral a.s.
- Zkuste mi popsat Vas typicky pracovni den béhem pandemie a zkuste mi popsat rozdily
oproti dni pfed pandemii.

Stresové faktory
- Co pro Vas znamena pojem stres?

- Citite se ¢asto v napéti béhem prace v kancelafi/z domova? Kde vice?

- Co povaZuje za zdroj stresu béhem Vaseho pracovniho dne béhem pandemie? Lisi se od
normalniho dne, kdy pandemie nebyla?

- Citil/a jste se vice ve stresu béhem pandemie? Popf. Co to zpuUsobilo?

Projevy a dopady
- Jak se na Vas projevuje stres?

Napadnou Vas néjaké dopady, jaké na Vas stres mél v prlbéhu pandemie?

Zvladani stresu

- Vybavite si néjakou praktiku, kterou jste provadél/a abyste nebyl/a ve stresu? Jak jste se
stresem nakladal/a?

- Pomahal Vam nékdo zvladat tézké stresové situace? V praci/doma?

- Jaké jsou Vase coping mechanismy béhem tézkych chvili? (jak se s tim vyporadavate)

Podpora zaméstnavatele a kolegl

- Béhem pandemie a zvladani stresovych situaci, mél/a jste moznost se obratit na nékoho

z vedeni s zadosti o pomoc/podporu?

- Citil/a jste Ze se mlzete v ramci svého pracovisté obratit na nékoho v tézkych situacich?
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