CESKE VYSOKE UCENI TECHNICKE V PRAZE

MASARYKUV USTAV VYSSICH STUDII

BAKALARSKA PRACE
Stresory na pracovisti a jejich duasledky

Stressors in the workplace and their consequences

2023

Lukas Krejéi

Studijni program: Ekonomika a management

Vedouci prace: PhDr. Lenka Emrova, Ph.D.



evut ZADANI BAKALARSKE PRACE

CESKE VYSOKE
UCENI TECHNICKE
V PRAZE

I. OSOBNI A STUDIJNi UDAJE

-
PFijmeni: Krejci Jméno: Lukas Osobni Cislo: 499696
Fakulta/ustav: Masarykuv ustav vyssich studii

Zadavajici katedra/Ustav: Institut pedagogickych a psychologickych studii

Studijni program: Ekonomika a management
-

Il. UDAJE K BAKALARSKE PRACI

~
Nazev bakalarské prace:

Stresory na pracovisti a jejich dusledky
Nazev bakalarské prace anglicky:

Stressors in the Workplace and their Consequences

Pokyny pro vypracovani:
Cilem prace bude analyza stresu u zameéstnancull. Prace bude zamérena na to, jaké stresory jsou pro pracovniky

nejvyznamnéjsi, jak se u nich stres projevuje a jaké vyuzivaji copingové strategie.Cilem bude zjistit rozdily mezi pFislusniky
mladsi a star$i generace v téchto otazkach. Pfinosem bude navrh opatfeni pro eliminaci stresorti a navrh dinnych
copingovych strategii. Osnova: 1. Uvod 2. Teoreticka ¢ast: stres a jeho definice; stresory; stres na pracovisti; zvladani

stresu 3. Prakticka cast: dotaznikové Setfeni; analyza vysledka 4. Zavér

Seznam doporucené literatury:

ATKINSON, Rita L., Psychologie. Praha: Victoria publishing, 1995. ISBN 80-85605-35-X.

BATTISONOVA, T. Zvladnuty stres. 1. vyd. Praha: Jan Vasut, 1999. ISBN 80-7236-053-1.

FONTANA, David. Stres v praci a v zZivoté: jak ho pochopit a zvladat. Praha: Portal, 2016. ISBN 978-80-262-1033-7.
PLAMINEK, Jifi. Sebepoznani, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezvladani. Praha: Grada, 2013. ISBN
978-80-247-4751-4.

VINAY, J. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9.

Jméno a pracovisté vedouci(ho) bakalarské prace:

PhDr. Lenka Emrova, Ph.D. Masarykuv Gstav vyssich studii CVUT v Praze

Jméno a pracovisté druhé(ho) vedouci(ho) nebo konzultanta(ky) bakalarské prace:

Datum zadani bakalarské prace: 09.12.2022 Termin odevzdani bakalafské prace: 27.04.2023

Platnost zadani bakalarské prace:

PhDr. Lenka Emrova, Ph.D. doc. Ing. David Vanécek, Ph.D. prof. PhDr. Vladimira Dvorakova, CSc.
podpis vedouci(ho) prace podpis vedouci(ho) tstavu/katedry podpis dékana(ky)

\\

P

Ill. PREVZETi ZADANI

Student bere na védomi, Ze je povinen vypracovat bakalafskou praci samostatné, bez cizi pomoci, s vyjimkou poskytnutych konzultaci.
Seznam pouzité literatury, jinych prament a jmen konzultantl je tfeba uvést v bakalarské praci.

Datum prevzeti zadani Podpis studenta

CVUT-CZ-ZBP-2015.1 © CVUT v Praze, Design: CVUT v Praze, VIC



KREJCI, Lukés. Stresory na pracovisti a jejich diisledky. Praha: CVUT 2023. Bakalaiska prace. Ceské

vysoké uceni technické v Praze, Masarykiv ustav vyssich studii.

MASARYKOV USTAV
VYSSICH STUDII
€VUT V PRAZE




Prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem svou bakalafskou praci vypracoval samostatné. Déle prohlasuji, ze jsem vSechny
pouzité zdroje spravné a pln€ citoval a uvadim je v pfilozeném seznamu pouzité literatury. Nemam
zavazny divod proti zpfistupfiovani této zaveérecné prace v souladu se zakonem ¢. 121/2000 Sb., o pravu
autorském, o pravech souvisejicich s pravem autorskym a o zméné nékterych zakoni (autorsky zakon)

v platném znéni.

V Praze dne: Podpis:



Podékovani

Rad bych podékoval PhDr. Lence Emrové, Ph.D. za vedeni mé bakalarské prace, veskeré cenné rady a
pomoc pii konzultacich. Dale bych chtél pod€kovat respondentim za poskytnuti nazor do mého

vyzkumu. V neposledni fad¢ bych chtél podékovat pratelim a rodiné za dusevni podporu.



Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva faktory stresu na pracovisti (tzv. stresory). Cilem prace je analyza stresu u
zamé&stnanci. Prace bude zaméfena na to, jaké stresory jsou pro pracovniky nejvyznamnéjsi a jak se u
nich stres projevuje. Cilem bude zjistit rozdily mezi pfislusniky mladsi a star§i generace v téchto
otazkach. Vyzkumnou metodou je dotaznik. Zkoumané pracovisté jsou vybrané odbory na méstském
urade v Praze. Vysledkem prace jsou doporuceni, stanova na zaklad¢ zjisténych dat z dotazniku, ktera

by méla snizit vyskyt zjisténych stresorti.
Klicova slova

Stresory, pracovisté, coping, disledky

Abstract

The bachelor's thesis deals with stress factors in the workplace (so-called stressors). The topic is topical,
as nowadays we encounter stress in any job position almost every day. The aim of the thesis is to find
out whether there are significant differences in the perception of stress between older and younger
individuals. The research method is a questionnaire. The theoretical part deals with the definition of
stress as such and the factors of stress in the workplace and their management. The consequences of
stress on individuals are also investigated. In the practical part, the analysis of the outputs from the
guestionnaire is characterized. The result of the work are proposals to eliminate stress within selected

departments.
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UvVOD

Stres je v dnesni dob¢ Casto diskutovanych tématem. Jedna se o problém tykajici se mentalniho zdravi
vV dnesnim hektickém a rychlém svéte. Téma stres jsem si zvolil z toho divodu, ze se s nim sam
setkavam v kazdodennim Zivot¢, at’ uz v prostiedi prace ¢i v 0sobnim Zivoté. Téma je zaméteno na stres
na pracovisti, protoze pracovni prostiedi se 1épe definuje a zde se vyskytujici stresory jsou Castéjsi nebo
se jedna o véci, které proziva vice lidi najednou. Na problematiku stresu na pracovisti maji vliv jak
naroky zamestnavatell, tak i naroky klientt, které jsou pracovnikiim kladeny, dané naroky se v dne$ni

dobé stale a stale zvysuji, z ¢ehoz jsou pracovnici ¢im dal tim vice ve stresu

Cilem bakalarské prace je prozkoumat stresory na zvoleném pracovisti v ramci nékolika odborti na
jednom meéstském uiadé v Praze a jak Casto se objevuji u zaméstnanct. Hlavnim cilem je poté porovnani
vysledkii mezi jednotlivymi generacemi. V neposledni fadé je cilem navrhnout riizna feseni, ktera by

mohla vést ke snizeni ¢i eliminaci danych stresort.

Teoreticka ¢ast vychazi z vybrané odborné literatury, ktera je zaméteny na tématiku stresu at’ uz z ¢isté

psychologického ¢i pracovniho hlediska.

Prakticka cast predstavuje zvolené odbory vybraného méstského uradu v Praze, vyhodnocuje vystupy
z dotaznikové Setfeni mezi zaméstnanci piislusnych odbort, odpovida na vyzkumné otazky a uvadi
rizna doporuceni na snizeni se vyskytu ¢i eliminaci zjisténych stresorti, kterd by mohla byt po mensich

upravach aplikovana i na ostatnich uradech.



TEORETICKA CAST



1 DEFINICE STRESU

Stres je termin, s nimZ se setkava vétsina lidi, nebot’ se jedna o ¢asto diskutované téma. Existuje mnoho
clanki, které nabizeji rady, jak se stresu vyvarovat nebo s nim bojovat, a to jak na internetu, tak v
kniznich publikacich. I presto, ze spousta odbornikli zabyvajici se stresem, vysvétluje pojem ,,stres*
lehce jinak, jeho podstata zlistava stejna. Kiivohlavy popisuje stres jakozto situaci, diky které se clovek
ocitne pod tlakem nepftiznivych Zivotnich podminek. Tyto tlaky a vlivy, které piisobi na jedince ve
stresovych situacich, jsou oznaCovany jako "stresory". Kazdy ¢lovék ma urcitou kapacitu na zvladnuti
situaci a piekonani stresu. Pokud je ale intenzita stresu vy$$i nez dana kapacita, situace se stava
nezvladatelnou. V takovych situacich dochazi k celkovému napéti organismu a naruseni jeho rovnovahy.

(Kiivohlavy, 2009)

Joshi (2007) se zastava stejné definice jako Ktivohlavy, a to takové Ze stres je naruSeni rovnovahy
(homeostazy). Battisonova (1999) stres popisuje jako kombinaci fyzickych, duSevnich a emoénich
projevu, které nasleduji jako reakce na tlak, obavy a uzkost. Joshi (2016) se zaujima postoje, ze slovo
stres je definovano spiSe ve smyslu tlaku/dirazu nez ve smyslu omezeni/Gtlaku. Nakone¢ny (2004)
poskytuje definici, ve které tvrdi, ze v §ir§im pojeti znamena psychicka zatéz psychofyziologické zmény,
které jsou vyvolavany situacemi, kterym se nelze ptizptisobit, resp. takovymi situacemi které od nas
vyzaduji nadmérné psychické nebo také i psycho-fyzické vypéti. Nakonecny (2004) Lidové se pod

pojmem stres ukryvaji i véci jako napft. konflikt, zkost ale i celkov€ nepiijemné pocitované situace.

Hans Selye stres definoval jakozto charakteristickou fyziologickou odpovéd’ organismu na jeho
poskozeni ¢i ohrozeni. Tato odpovéd’ se na jedinci zaCne projevovat skrze tzv. obecny adaptacni

syndrom, ktery bude vysvétlen pozdéji (Selye, 2016)
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1.1 Typy stresu

Kdyz si ¢teme ¢lanky o stresu, je stres Casto popisovan jako negativni projev moderni doby. Ne kazdy
ale vi, ze stres se dale d¢li podle jeho vlivu na ¢lovéka na tzv. dobry stres neboli eustres a na tzv. Spatny
stres neboli distres. Plaminek (2013) popisuje stres jako ,,stav napéti, kterym lidsky organismus reaguje

na podnéty (stresory). Pravé slovo ,,napéti je to, co vzbuzuje u lidi chybné myslenky o stresu.
Eustres

Situace, pii kterych mizeme byt pod vlivem stresu i pfesto Ze je vnimame jako piijemné jsou napf.
poznavéani, radost, objevovani novych mist ¢i véci. Stres, ktery v téchto chvilich pocitujeme se nazyva

eustres. Eustres v nasem téle uvoliiuje hormony, které pfinasi pocity radosti, $tésti a uvolnéni.

Ptestoze ve chvilich, kdy prozivame eustres pocitujeme stejné priznaky jako u ,,skute¢ného* stresu,
tteba poceni rukou, neni eustres pro ¢loveéka nijak nebezpecny, naopak bylo dokézano, Ze je zdravy a

zivotné dulezity. (Geisselhart & Hofmann-Burkart, 2006).
Distres

Distres neboli také ,,pravy* stres, se na nasem téle projevuje pocitem Gtlumu, zklamani anebo dokonce
ztraty motivace. Distres zplsobuje pocity, které pocitujeme nepiijemné a celkové nas vysiluji. Zatimco
eustres uvolnoval v nasem téle pozitivni hormony, distres v téle za¢ne uvolnovat latky, které mohou byt

pro nase télo nebezpecné z toho diivodu, ze je nemame kde spotiebovat (Plaminek, 2013).

Nadmeérna zatéz mize organismu uskodit natolik, Ze nebude nadale schopen zvladat t€zké Zivotni
situace. Distres prispiva ke vzniku onemocnéni (somatické, psychosomatické, psychiatrické), a

v extrémni pripadech miize dokonce zapti¢init smrt (Ktivohlavy, 2009).

Nesmime tedy zapominat na to, ze kazdy jsme jiny, a proto vnimame situace odli§n¢. To, co mize jeden

vnimat jako pozitivni udalost, miize dalsi vnimat negativné.

Hypostres a hyperstres

Zatimco eustres a distres byly formy negativniho a pozitivniho stresu, hypostres a hyperstres jsou formy
slabsiho a silngjsiho stresu. Zacneme nejdiive hypostresem, coZ je tedy slabsi forma stresu. Tato forma
stresu je pro organismus neskodna a organismus si na n¢j dokaze bez vétsich problému zvyknout a
prizpuasobit se mu. Hypostres nedosahuje takovych vysek, Ze by se jednalo o néco nezvladatelného, coz
ale neznamend, ze dlouhodoba plisobnost hypostresu nemtize zpusobit vazné nasledky (Ktivohlavy,
1994).
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Na druhou stranu hyperstres je stav neustalého distresu. Hyperstres na rozdil od hypostresu dosahuje
vys$sich hranic nezvladutelnosti. Jedna se o stav, ktery jedinci negativné ovliviiuje jeho vykonnost a
vztahy s ostatnimi. Hyperstres muze vést napf. k syndromu vyhoteni, psychickému zhrouceni a

v extrémnich ptipadech az k srde¢nim zachvatim (Carneige, 2011).

1.2 Koncepce stresu

Koncepce stresu je z védeckého hlediska hlavné biologicka. Pokud se budeme bavit o stresovich
reakcich, v podstaté se jedna o obranné ale i nouzové reakce, snazici se zvladnout situaci, ve které se

nachazime a obnovit stabilitu organismu (Snydrova, 2006).

Hans Selye se proslavil tim, Ze vysledky zkoumani stresu ziskal z jeho vyzkum na zviratech. Zkoumana
zvitata postupné vystavoval trvalému nadmeérnému hluku, vysokym teplotam ale také i jinym strestim.
Zvitata reagovala tim, Ze postupné prosla urcitymi fyziologickymi zménami. Pokud se zvifatiim proces
adaptace nepodafil, zahynula. Tyto faze reakci na stresové situace plati nejen pro fyzické stresory ale i
pro psychické stresory, tj. psychické Cinitele stresu, jako jsou naptiklad smrt osoby blizké, uvéznéni atd.

(Kivohlavy, 2009).

Byl to prave Selye, ktery nejpiesnéji definoval koncepci stresu, jakozto nespecifickou biologickou

odpovéd’ organismu na pozadavky, které mu jsou kladeny (Vasina & Zaskodna, 1996).

Dalsi koncepce, ktera se snazi vysvétlit psychologické redukce a produkce stresu, je koncepce
psychologickd. Nesmime ale zapomenout na skute¢nost, Ze i pouhé predvidani objeveni se né¢jakého

stresoru vyvola stresovou reakci, tedy stresova reakce miize byt vyvolana pouhou anticipaci stresoru.

1.3 Stres v kontextu psychologie zdravi

Jednou z otazek, ktera se pii povidani o stresu objevuje je ,V jakém vztahu je zkoumani stresu a

subdisciplina psychologie zdravi?*

Co je to nemoc? Obecné je nemoc chapana jako setkani organismu se Skodlivinou z jeho prostiedi (tzv.
noxou). Podle Svétové zdravotnické organizace (zkr. WHO) uvadi definici zdravi jako ,,stav Gplné

télesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze jako nepfitomnost choroby*.

»Souhrn reakci organismu na poruchy rovnovahy mezi nim a prostfedim®. Takto zni definice nemoci
Bastecké a Goldmana, s tim Ze i jejich definice se odkazuje na definic od Svétové zdravotnické
organizace. Ztéto definice je jasné, Ze pojem stres ma k terminu nemoc velmi blizko, at uz

v kazdodennim Zivoté ¢i ve védeckém jazyce.
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Bastecka a Goldman (2001) uvedli, Ze ,,...ve vWSe uvedené definici bychom mohli zaménit slovo
,nemoc " za slovo ,,stres “ a nikdo by nic nepoznal. *“ Stres je podle této definice neodlucitelnou soucasti

psychologie zdravi.

1.4 ZKkoumani stresu v historii

Nasledujici kapitola bude vénovana riznym pohledim na stres. Piedstaveno bude nékolik klicovych

psychologt, ktefi se v historii vénovali vyzkumu stresu a piinasi novy pohled na stejné téma.
I. P. Pavlov

Vsichni jsme asi slySeli o ruském psychologovi 1. P. Pavlovovi. Jeho nejznaméjsi pokusy byly prave ty,
zamétujici se na podminéné reakce, ve kterych psy vycviéil, aby vlivem uréitych zmén okolniho
prostfedi o¢ekavali potravu. Pavlov byl tedy prvnim psychologem, ktery se vénoval zkoumani
fyziologickych zmén v organismu zvifete (pfedev$im u psit). Zaméfil se na zmény, které nastali v situaci

zatéze.

Népln experimentt byla takova, ze psovi ukazoval kruznici a poté ho nakrmil. Nékdy mu misto kruznice
ukazal elipsu a misto krmeni dal psovi elektricky Sok. Pes se na zaklad¢ téchto podnéth rychle naucil
rozeznat rozdil mezi elipsou a kruznici. Pfi pohledu na kruznici zacal pes produkovat sliny a zalude¢ni
$tavy, protoze si s obrazcem spojil ¢innost krmeni. Pavlov zacal upravovat polomér os, ¢imz se kruznice
a elipsa zacali vice a vice podobat, ale i pfesto pes bez vétsich problému poznal, co je kruznice a co
elipsa. Postupné se ale u psa narazilo na hranici, kdy pes nedokazal objekty rozeznat. Pavlov tento stav
nazval ,strzeni vy$s$i nervové ¢innosti“. V tomto stavu se pes zacal chovat apaticky a agresivné

(Kfivohlavy, 1994).

Walter B. Cannon

DalSim, kdo studoval stresové reakce na zvifatech byl americky fyziolog Walter B. Cannon. Cannon ve
svych pokusech studoval zpiisoby sebeobrany u kocky, kdyz byla kocka vystavena agresivnim ttoktim
od psa. Béhem svého vyzkumu objevil dva vzorce chovani, které se objevili po riznych druzich
napadeni. Nazval to teorii F&F (fight or flight) neboli boj ¢i Gt€k. Mezi témito reakcemi existoval pouze
jediny rozdil, a to byla intenzita projevii, ktera byla déna intenzitou ohrozZeni. Podle Cannona jsou F&F

reakce vrozené a jejich funkce je zajisténi preziti organismu (Walter Bradford Cannon, 2002).

Hans Selye

Asi nejznaméjSim psychologem, ktery se kdy vénoval vyzkumu stresu, byl rakusan Hans Selye,
povazovan za otce moderniho vyzkumu stresu. Jeho experimenty se vénovaly tomu, co se déje

V organismu zvifat, konkrétné krys, po vystaveni extrémnim podminkadm jako napf. extrémné vysoka
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teplota, nadmérna zatéz atd. Po vyhladovéni krys provedl Selye fadu pitev, diky kterych zjistil Ze se u
krys vyskytla zvysena funkce nadledvinek, zplsobena stresovymi situacemi, kterym byly vystaveny.
V pribéhu téchto pitev zjistil, Ze vSechny Casti hladovéjicich krys maji nizsi vahu, nez by mély, vSechny

az na jiz zminéné nadledvinky (K#ivohlavy, 2009).

Jednim ze Selyeho objevil je tzv. obecny adapta¢ni syndrom neboli ,,GAS-General Adaptation
Syndrom*. Jedna se o odpoveéd’ organismu na urcitou zatéz. Konkrétné se tedy jedna o to, Ze fyziologické
reakce organismu vykazuji jakousi stalost, a to bez ohledu na to o jaky druh zatéze se jedna. Tento

syndrom ma podle n¢ho tfi faze: poplachova faze, rezistencni faze a faze vyCerpani (Ktivohlavy, 2009).

Prvni faze, tzv. faze poplachova, nastava po stfetnuti organismu s danym stresorem, a organismus si
pritom uvédomi zatéz které je vystaven a na tomto zdklade zacne okamzité mobilizovat viechny obranné
moznosti. Postupné se tedy zacne zvySovat ¢innost sympatického nervového systému a do krve se zacne
dostavat hormon zvany adrenalin, jehoz pfitomnost zpisoby zvyseni krevniho tlaku, zrychleni dechu.

Poté je télo pripraveno na reakci F&F (fight or flight) (K#ivohlavy, 2009).

Po fazi poplachové nastava druha faze, tzv. fize rezistencni. V pribéhu rezistencni faze se télo zacina
vypotadavat se stresorem a snazi se nalézt ucelnou strategii, diky které by mohlo stresor ptekonat, anebo
by asponl doslo k jeho zmirnéni. Vyvoj rezistencni fize zalezi na intenzité stresoru, a na odolnosti
organismu. V ptipadé dlouhodobého setrvavani rezisten¢ni faze se stav organismu zacne postupné
zhorSovat. V piipadé vyhry organismu v tomto ,,souboji* se stresorem dalsi fize nenastava. Pokud je
organismus slab$i nez stresor, nastane pro organismus posledni faze, tzv. faze vyCerpani. Ve fazi
vycerpani dochazi k selhani obrannych reakci a organismus se zacne postupné hroutit (Ktivohlavy,
2009).

Richard S. Lazarus

Vibec prvnim, kdo se zabyval lidskym pojetim zvladani t€zkosti, byl americky psycholog Richard S.
Lazarus. Lazarus zkoumal, co se odehrava v lidské psychice po vystaveni t€zké Zivotni situaci,
konkrétné jaké nasledky méla na lidskou psychiku druhd svétova valka. Lazara zajimalo, pro¢ se nektefi
jedinci se vzpominkami na valku vyrovnali, zatimco jini ne. Daval ddraz predevsim na kognitivni

hodnoceni pusobiciho stresoru (Kfivohlavy, 2009).

Lazarus vytvofil také model dvojiho zhodnocovani. Prvotni zhodnoceni situace vyjadiuje uvédomeéni si
miry ohroZeni a druhotné zhodnoceni se zabyva moznostem zvlddani dané stresové situace. V zavéru
tedy pftisel na to, Ze nezalezi na tom, jaky stresor nas ohrozuje, ale za jaké ohrozeni ho povazujeme

(Ktivohlavy, 2009).
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1.5 Stresory a salutory

Vznik stresu je vzdy spojen s urCitymi zivotnimi faktory a vlivy, které ovliviuji jedince. Tyto faktory
mohou byt jak pozitivni, tak negativni. Proto je dilezité rozliSovat dva zékladni pojmy, které jsou

spojeny s vznikem stresu.

Stresory

Obecné se pod pojmem stresory skryvaji negativné piisobici vlivy na Cloveka, konkrétni pficiny
zatézovych situaci a fyzické a psychické pozadavky prostredi. Jednoduse feceno je stresor pficina stresu.
Stresorem muze byt napt. nedostatek potravy, chlad, coz jsou faktory materidlniho razu. Déle to ale
mize byt napf. nepiijemna Zivotni situace, tieba agresivni chovani vi¢i nam, ohrozeni zdravi nebo

socialni pozice ¢i konflikty (Mayerova, 1997).

Podle Selyeho je stresorem vsechno, co vyzaduje po organismu jakysi druh pfizpiisobeni. Pokud toto
vyjadiime fyziologickymi pojmy, pak mlize byt podnét povazovan za stresor az v té chvili, kdy vyvola
stresovou reakci organismu, jedna se tedy o vSechny vlivy, které zvysi hladinu ACTH v krvi' (Mohapl,
1992).

Co se tyCe emocnich irelevantnich podnéti, tak ty se stresorem stat nemohou. Schopnost podnétové
situace vyvolavat stres neboli stat se stresorem, je zavisld na vztahu subjektu k dané situaci (Machac,

Hoskovec & Machacova, 1984).

Salutory

Salutory jsou opakem stresoru. Jedna se o faktory, které v té€zké situaci jedince naopak od stresord
posiluji, povzbuzuji a dodavaji mu silu a odvahu k pokracovani v zapase se stresorem. Salutor je
napfiklad smysl ¢innosti, kterou vykonavame, nebo tfeba i pochvala, uznani od lidi, na kterych nam

zalezi nebo si jich vazime atd. (K#ivohlavy, 2009).

V ptipadé, ze se ¢lovek dostane do nerovnovazného stavu v dusledku plsobeni stresoru, tak ptisobenim
salutoru se stav ¢loveéka vrati do rovnovahy. Pokud je tedy podil stresorti a salutorti vyrovnany, pak neni

¢lovek ve stresu.
Kfivohlavy (1998) tvrdi, ze aby salutory pifevazovaly nad stresory, 1ze udélat nasledujici:

1. Ptidat na strané salutord — napf. relaxace, sport nebo délani néeho co nam piinasi radost

2. Ubrat na strané stresorti — napt. pienést ¢ast zodpovédnosti na jinou osobu

1ACTH je andrenokortikotropni hormon, ktery ma na starost ¢innost kiiry nadledvin
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1.6 Priznaky stresovanosti

Jak vetejn¢ prohlasila Svétova zdravotnicka organizace (WHO), stres je jednim z nejvétsich zdravotnich

rizik 21. stoleti. Stres se stal nejvétsim civilizacnim problémem.
Stresovy stav mlize byt navozen napf-.:

e Piimym podnétem
e (Ocekavanim (anticipaci)
e Vzpominkami z minulosti

e Interpretaci (vysvétlenim) vyznamu podnétu pro sebe

vvvvvv

stupné stresovanosti. Ten muZzeme ur€it z mnozstvi a zintenzity pfiznaki stresovanosti. Podle

Vobotilové (2015) Ize piiznaky pozorovat ve tiech zakladnich oblastech:

e Fyziologické,
e Emocni,

e Behavioralni

Priznaky stresovanosti v oblasti fyziologické

Vétsinou si lidé vS§imnou prave télesnych priznaki prozivani stresu. To, Ze na sob¢ vidi dusledky stresu

je docela postrasi, zejména proto Ze je nenapadne, ze stres ma i télesné reakce.

Kratkodoby stres a jeho dusledky na zdravi ¢lovéka

Stresory, se kterymi se v dne$ni dob¢ setkdvame maji charakter psychologického ohrozeni. Pfi plisobeni
stresovych mechanismu posléze dochazi k dlouhodobému pietézovani organismu. Piisobi-li na nas stres,
dochazi v organismu k vylu¢ovani stresovych hormont adrenalinu a kortizolu a také ke zvySené aktivité
nervové soustavy. To vSechno uvadi do chodu fetézovou reakci organismu: zrychleni dechu, srdce a

krevni ob&h za¢nou pracovat intenzivnéji, krevni tlak stoupa a obranyschopnost organismu klesa.

Dlouhodoby stres a jeho dusledky na zdravi ¢lovéka

Dlouhodoby stres je zakladnim problémem v postmoderni spolecnosti. Je védecky prokazano, Ze
dlouhodoby stres vede k pretézovani télesnych systémd, psychiky a mize také pozdéji vést k riznym

onemocnénym (napi. chronické bolesti, nespavost, kozni problémy, zazivaci potize).
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Priznaky stresovanosti v oblasti emo¢ni

Emoce, jsou vlastné ve své podstaté motiv k jednani. Pivodné se jednalo o okamzité pokyny organismu
pro zvladani zivotnich situaci v§tépené jiz naSim prapfedkim, které byly vyhodné a evoluce je tedy
ponechala. Tyto vrozené dispozice jsou dale formovany nasimi osobnimi zivotnimi zkuSenostmi a

kulturou.

Mezi akutni piiznaky stresovanosti v oblasti emocni patfi napf.: pocit nervozity, neschopnost se

soustfedit, pochybovani o sobé samém, negativni myslenky.

Mezi chronické priznaky stresovanosti v oblasti emoc¢ni patii napf.: pocit bezmocnosti, pocit

frustrovanosti, deprese, strach a uzkost.

Priznaky stresovanosti v oblasti behavioralni

Do oblasti behavioralni patii nervozni chovani, odkladani nepiijemnych tikold, vyhybani se rozhodovani
a kontaktim slidmi nebo naopak zrychleni pracovniho ¢i zivotniho tempa. Mezi pfiznaky
behavioralniho stresu lze zaradit i takové projevy v chovani jako je zvySovani hlasu, zapométlivost,

netrpélivost, vzteklost apod.
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2 STRESORY V PRACOVNIM PROSTREDI

Pracovni prostiedi mize byt jednim z nejcastéjSich zdroju stresu v naSem zivoté. Pracovni napln,
konflikty s kolegy a nadiizenymi a dal$i faktory mohou zpUsobit, Ze se citime pod tlakem a ztracime
kontrolu nad svym zivotem. Dlouhodoby pracovni stres mlize mit negativni vliv na nase zdravi a

pohodu, zvysit riziko vzniku fyzickych a psychickych onemocnéni a ovlivnit nasi kvalitu zivota.

V této kapitole se budeme vénovat stresortim v pracovnim prostiedi a bude popsano, jaké jsou hlavni

zdroje pracovniho stresu.

2.1 Mikroklimatické podminky pracovniho prostredi

Jedna se o vnitini faktory, které souviseji s vnitinim prostiedim firmy a s danou praci. Pracovnik by mél
mit vyhrazeny prostor, ve kterém bude schopen vykonavat bez problému svoji praci. Ov§em existuji i
zaméstnani, u kterych neni mozné zajistit eliminaci veskerych neptiznivych faktorii. Zameéstnavatel by
meél mit v zajmu bezpeci a pohodu svych pracovnikli a mél by se snazit o eliminaci nebo alespoil
minimalizaci danych rusivych jevl. Do skupiny Spatnych pracovnich podminek patii napt. zapach,
Spatné osvétleni, hluk, Spatnd teplota (at’ uz ptili$ vysoka ¢i nizk4), vlhkost prostfedi a prasnost. Zminéné
podnéty maji na nas negativni dopad at’ uz psychicky nebo fyzicky. Jejich ptisobeni se projevuje napf.
vetsi tinavou ¢i zhorSuji naladu. Mohou také zvySovat podrazdénost, kterd nasledné muize vést ke

Spatnym vztahlim mezi pracovniky (Ktivohlavy, 2009).
Zapach

I neptijemny zapach mize byt diivodem ke znepiijemnéni naseho pracovniho dne. Podle Jokla se takové
prostfedi nazyva odérovym prostiedim. Odérem miize byt nepfijemny pach ale také i vingé. Pachy sice
nemaji vliv na naSe zdravi, ale ¢asté a dlouhé vystaveni riznym pachtim mize postupné zacit ptisobit
na na$i psychiku. Zalezi na koncentraci pachu, ale pach mlze zpisobovat ¢lovéku problém se
soustfedénim a snizit jeho vykonnost, a miiZze navodit pocit nechutenstvi ¢i nevolnost. Pti fe¢i o zapachu
nesmime zapomenout na typ povolani, které vykonavame. M¢li bychom piedevsim dbat na osobni
hygienu, at’ uz pro vlastni pocit Cistoty, nebo abychom nebyli zdrojem neptijemného pachu pro nase
kolegy ¢i zdkazniky. Pozor bychom si vSak méli dat i na to abychom nepouzivali ptili§ koncentrované
nebo napadité viing, coz by mohlo obtézovat lidi v nasem okoli. V urcitych ptipadech miZze i neptijemny

zapach pusobit jako stresor pro zakazniky ¢i kolegy (Jokl, 1984).
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Osvétleni

Dalsim vlivem, ktery miize mit negativni nasledky je Spatné osvétleni. Denni svétlo je pro lidské oko
tou nejlepsi moznosti, avSak takové svétlo neni mozné vzdy zajistit. V piipad€ Ze je denni svétlo
nepiistupné, mél by byt zajistén piistup spravného umélého svétla. Takové svétlo je rovnomérné a
vV zadném piipadé by se nemélo jednat o problikavajici svétlo. Barva umélého osvétleni by se méla co
nejvice podobat pfirozenému svétlu. Dlouhodobé vystavovani $patnému svétlu mize vést k riznym
problémim se zrakem. V ur¢itych piipadech se muzeme setkat s bolesti o¢i ¢&i celé hlavy. Na
pracovistich se Casto vyskytuji svétla, ktera vydavaji neptijemny monotonni zvuk, tzv. bzuceni, coz je
velmi rusivé nékdy az otravné. Pokud se v takovém prostiedi vyskytujeme kratkodob¢, napt. jeden den,
jsme schopni takové svétlo akceptovat. Pokud ale budeme $patnému osvétleni vystaveni dlouhodobg,

muzeme citit podrazdéni a nebudeme schopni se plné soustiedit na plnéni ukolt. (Michalik, 2009)

Hluk

Vliv, ktery se ¢asto projevuje na pracovistich je hluk. Ktivohlavy (2009) upozoriiuje na hluk svoji
paletou stresortl z oboru pracovnich podminek. Hluk je nezadouci, nepiijemny ¢i otravny zvuk. Dany
zvuk mtize v jedinci vyvolat stres ¢i nervozitu. Mezi ptiznaky nadmérného, nevyzadaného hluku, patii
napf. bolest hlavy, pocit podrazdéni nebo tieba zhorSeni ndlady. Takovy zvuk by mél byt zcela odstranén
nebo alespont minimalizovan. DalS§im feSenim muize byt pfesunuty zdroje zvuku nékam, kde nebude

zpusobovat problémy (Kitivohlavy, 2009).

Teplota

Pro pocit klidu ¢lovéka by se teplota méla v zimnim obdobi pohybovat mezi 20°C a 23°C, a v letnim
obdobi mezi 23°C a 26°C. Teplotu lze ve vétsin€ budov ovlivnit pomoci klimatizace a topeni. Venkovni
podminky neni mozné ovlivnit, a proto by se zaméstnavatel mél pfizplisobit a zajistit riizné pomicky,
které by mohli vykondvani prace zptijemnit. Stres mize byt zplisoben vysokou ¢i velmi nizkou teplotou,

protoze clovék se nemlize citit piijemné a nejsou uspokojeny jeho zakladni potieby (Michalik, 2009).

VIhkost vzduchu

Ne tak Castym stresorem je praveé vlhkost vzduchu. Pro lidské pohodli je optimalni troven vlhkosti mezi
40 a 60 procenty. Pokud se drzi v tomto rozmezi, nezpisobuje Clovéku zadné nepfijemnosti.
Nejjednodussim feSenim pro udrZeni optimalni vlhkosti jsou rostliny. Kromé toho, Ze zvySuji estetiku
prostoru, také prirozen€ zvlh¢uji vzduch a mohou pomoci predchazet suchu na sliznici a podrazdéni o¢i

(Michalik, 2009).
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Prasnost

V ptipadé prasnosti je nutné sledovat sloZeni prachu, jeho obsah ve vzduchu, délku jeho pisobeni na
jedince a sledovat nasledky na naSe zdravi. Prach mé negativni vliv na nase o¢i, nos, usta a pokozku

(Hollerova, 2007).

Hollerova (2007) tvrdi, Ze nam prach zptsobuje problémy dychaciho ustroji. U jedincti vystavenym
nadmérnému prachu se vyskytuji chronické zanéty priidusek, priduskové astma a také drazdivy kaSel.
Nepiijemné pocity, které se za¢nou vyskytovat pii dlouhodobém vystaveni prachu, mohou v jedinci
vyvolat fyzickou ale také i duSevni nepohodu. Mezi projevy psychické nepohody pfi praci

V nepfijemném prasném prostfedi patii napi. nervozita, podrazdénost ¢i nevolnost.

2.2 Vnitini prostory a zarizeni

RozvrZeni prostoru

Pro vytvotfeni harmonického, klidného a pohodového pracovniho prostredi je nutné dodrzet nékolik
zasad. Kancelaf miize byt prizptisobena pro jednoho pracovnika anebo se o jednu kancelat déli dva a
vice pracovnikil. V dnesni dobé¢ je velmi popularni forma tzv. open space. Jedna se o prostor, kde se
vyskytuje vice pracovnikd najednou. Mezi pozitiva tohoto typu rozvrzeni pracovniho prostoru patii
napf. rychla komunikace mezi kolegy anebo tfeba nizké naklady na jeji zhotoveni. Na druhou stranu
mezi negativa patii napt. nedostatek soukromi, horsi koncentrace na praci anebo ptinos vétsiho hluku,
nez kdyby byl jedinec v samostatné kancelafi. Pro nekteré typy lidi je predstava sdileného prostoru
prizniva, dava jim to moznost prohloubeni vztaht s kolegy, pratelské prostedi atd. ale pro ostatni mize
byt predstava sdileného prostoru stresujici, coz maze vést napf. k snizeni rychlosti vykonu prace

(Michalik, 2009).

Zaméstnancim muze byt také pfijemnd moznost dotvofeni vlastniho pracovniho mista, napf.
fotografiemi rodiny, protoze jim to navodi pocit, Ze ve firm¢ maji své vlastni misto. Tim se omezi

pripadné negativni pocity, které mohou vést ke zbyte¢nému stresu (Michalik, 2009).
Sezeni u PC

Dalsi véci, ktera miize prinést Spatnou naladu a dusevni nepohodu je bolest zad a kréni patete. Proto se
i nepohodlna Zidle mize povazovat za zdroj stresu. Vhodnou zidli by méli mit pfedevsim pracovnici,
ktefi travi celé dny u pocitace na svém pracovnim misté. Ne kazdy ma stejné naroky, a proto by zidle
meéla byt nejenom pohodlna, ale predevsim nastavitelnd, aby si ji mohl kazdy ptizptsobit k uspokojeni

vlastnich potfeb (Bezpecnost prace, 2016).
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2.3 DalSi mozné stresory na pracovisti

Pracovni doba

Lidské télo je staveéné tak, Ze rano je plné energie a odpocaté, zatimco v noci je nastaveno na rezim
spanku, a proto neni schopno v noci vydavat vysoké vykony. Na rizné zmény spanku, napt. no¢ni sména

muze télo reagovat napt. vétsi inavou, bolestmi hlavy nebo i vyCerpanim.

Fontana ale tvrdi, ze v§ichni mdme tento spankovy cyklus nastaveny jinak. N&kteti jsou vykonngjsi
v rannich hodinach, tzv. ranni ptace, zatimco jini podédvaji vétsi vykony v no¢nich hodinach, tzv. no¢ni
sova. Tento rytmus miizeme mit sice odliSny, ale to neméni nic na faktu, Ze bylo nase télo po staleti
zvyklé na urCity rytmus, a proto si muze tézko zvykat na praci pfes noc. Fontana neopomenul
pfipomenout, Zze velmi stresujici je ten typ prace, kde jedinec ¢eka na to, az ho zavolaji do sluzby.

NS4

volném case je tedy stale v pozoru a ¢eka, kdy bude povolan do prace (Fontana, 2016).

Price prescas

S pracovni dobou souvisi 1 prace piescas, coz je pracovni doba piekracujici 40 hodin tydné V takové
situaci, kdy pracovni doba piekroc¢i jiz zminénych 40 hodin, je ¢lovék vystaven nadmérné zatézi, coz
muze snizit jeho produktivitu a kvalita prace se bude stale zhorSovat. Pracovnik by tedy mél pracovat

prescas pouze v krajnich piipadech, aby nedoslo k uplnému vycerpani organismu (Arnold, 2007).

Odpovédnost

Dalsim nebezpe¢nym faktorem je odpovédnost. Arnold se zastava nazoru, Ze odpoveédnost se rozlisuje
na odpovédnost za lidi a odpovédnost za véci. Do odpovédnosti za véci fadime napt. dlouhodobé
aby pracovnici spravné odvedli zadany kol a dodrZeli tzv. deadline neboli termin odevzdani (Arnold,

2007).

Na druhou stranu Fontana tvrdi, ze kazdy, kdo ma v praci néjakou formu odpovédnosti, musi vykonavat
nejruznéjs$i dulezitd rozhodnuti, a ne vzdycky lze vSem vyhovét. Pro nékteré zaméstnance je
odpovédnost pouze starosti, zatimco pro jiné mize odpovédnost dodavat pocit prospésnosti a pripadaji

Si poté dulezitym ¢lankem spole¢nosti (Fontana, 2016).

Finan¢ni ohodnoceni

Spravedlivé finan¢ni ohodnoceni zaméstnanct je dilezitym faktorem jejich motivace a spokojenost v
praci. Branham uvadi, Ze se Casto nejedna o stresor v podobé¢ Ciselné castky na vyplatni pasce, jak by se

predpokladalo. Mnohem vice je pro zaméstnance stresuji fakt, Ze kolegové v jinych firmach s podobnou
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kvalifikaci a na stejnych pozicich dostavaji vyssi plat. Toto srovnani mtize byt pro zaméstnance velmi
frustrujici a vést k pocitu nedocenéni a nespokojenosti. Proto by mély firmy nejen pfemyslet o vysi

platu, ale také o tom, jak motivovat své zamestnance, aby se citili cenéni a vyznamni (Branham, 2009).
Kariérni rist

Zamestnanci oc¢ekavaji, ze se jim poskytne pftilezitost pro kariérni rist. Kazdy mame rtizné ambice a
nekteii se mohou stresovat, kdyz zjisti, ze jejich pracovni pozice nema prostor pro dalsi postup. Kdyz
se nam nedafi naplnit naSe ambice, nemizeme se citit pIné¢ spokojeni sami se sebou. V nékterych
profesich o¢ekavame, ze budeme schopni se posunout v kariérnim zebticku a tim padem ziskat vyssi
plat. Kdyz se tak nestane, miize to vést k pocitu nedocenéni a stresu, protoze nas sen se nestal
skutecnosti. Firmy by mély pfemyslet o tom, jak poskytnout svym zaméstnanciim pfilezitosti pro riist a

vyvoj, aby se mohli citit motivovani a spokojeni v praci (Fontana, 2016).
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3 ZVLADANI STRESU

Jednim z nejvyznamnéjSich témat psychohygieny je pravé prevence stresu a zvladani stresu v jeho
pocatecnich fazich. Na preferenci technik zvladani stresu a obrannych reakcei si musi kazdy individualné
prijit sam, jelikoz preference, jiz zminénych technik je individualné specificka. Podle Vobortilové (2015)

patfi k nejCastéjSim antistresovym aktivitam tyto:

e antistresové programy — relaxa¢ni techniky
e antistresové aktivity v oblasti emo¢ni

e antistresové aktivity v oblasti mySleni

e dechova cvi€eni

e  humor

Antistresové programy — relaxaéni techniky

Jedna se o nejriznéjsi metody, podstatou je ale jejich fyzicka a psychicka relaxace neboli uvolnéni.
Prostfednictvim téchto cviceni se lze nejen naucit regulovat rovnovahu organismu mezi napétim a

uvolnénim, ale také i fidit koncentraci pozornosti.

Antistresové aktivity v oblasti emoc¢ni

Podstatou téchto aktivity je zvladani negativnich emoci, jako je naptiklad strach, zlost, vztek, uzkost
atd. Doporuceno je taktné a citlivé definovat vznik téchto emoci sobé¢ i jinym a tim nechat situaci odeznit.

Dalsi moznosti je negativni emoci nechat ,,rozpustit™ v relaxa¢nim stavu, ¢imz se emoce neutralizuje.

Antistresové aktivity v oblasti myS$leni

Negativni myslenky maji bohuzel tu vlastnost, ze probihaji vétSinou automaticky, a tak mohou posilovat
stav stresu. Z toho diivodu je pfi ptekonavani stresu dilezité naucit se regulovat myslenkové pochody
tak, abychom my zvladali nase mysleni — ne ono nas. Z toho vznika tzv. ,,vnitini dialog®, ktery spociva
predevsim v tom, Ze namisto toho abychom dali spontannim negativnim napadiim a myslenkam prostor
na rozpinani tak polemizujeme s nimi produkci pozitivnich myslenek. Pokud vsak nejsme schopni
koncentrovat se na produkci pozitivnich myslenek, nedafi se nam zIé negativni mySlenky zahnat, méli

bychom vyzkouset jinou metodu — napt. dechova cviéeni ¢i relaxacni techniku.

Dechova cviéeni

Dalsi metodou, jak miizeme negativni myslenky automaticky eliminovat, je koncentrace na svijj dech.
Dychanim se totiz mizeme dostat do kontaktu a klidu se sebou samym. Tuto metodu lze opakovat

nékolikrat denné€ podle potieby, a to zcela nepozorované pro okoli.
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Piiklad dechového cviceni:

»Zkoncentrujte se na svij dech. Pocitejte vdechy a vydechy od 1 do 10 a pak za¢néte znovu od
nadechnout (1), vydechnout (2), nadechnout (3), vydechnout (4), ... Mezi plynulym nddechem a
vydechem se pokusme odstranit pauzu* (Vobortilova, 2015).

Humor

Smich je fyziologickou aktivitou, kterd plsobi na na§ organismus nestresovym zpisobem. Z
psychologického hlediska mlze smich pomoci zmenS$it vnimani problémt, mize snizit hladinu
stresovych hormont v téle a zvysit hladinu endorfini, coz jsou hormony zodpoveédné za pocit §tésti a
pohody. Smich také podporuje socialni interakci a vytvari pocit sounaleZitosti. V dne$nim svéteé by meli

lidé vice vyuzivat pozitivni u¢inky smichu a zlepSovat tak své zdravi a pohodu.

3.1 Individualni zvladani stresu

Plaminek (2013) uvadi tii skute¢nosti, tykajici se zaméstnanct, jejich souziti se stresem a také s jejich
schopnosti na stres reagovat. Zaprvé, ze stres je naprosto pfirozenou soucasti naseho zivota, nekdy
dokonce i uziteCnou soucasti, protoze jeho vlivem jsme nuceni k aktivité a zaroven nés chrani pred
nebezpecim. Zadruhé, ze nase reakce na stresové reakce jsou hodné ovlivnény naSimi postoji k nim.
Nakonec tedy zatfeti, Ze boj se stresem bychom méli boj se stresem vnimat jako souziti s nim, a ne jako

valku.
Plaminek tedy zastava metodu 8P:

e Poznani-projit si v hlavé zkusenosti se stresovymi situacemi a urcit, co nam pfrivadi stres

e Predikce-na rozdil od kroku poznani, kdy jsme se zabyvali tim, co jsme prozili, tento krok se
zabyva budoucimi udalostmi, je tedy vhodné si ur¢it mozné situace které by mohli v budoucnu
nastat, abychom se s nimi mohli co nejlépe vyrovnat

e Prevence-tento krok se zabyva zdmérnym predchdzenim stresu, a cilem je omezeni vyskytu i
snizeni intenzity stresoru

e Pfiprava-hlavni cil pfipravy je snizeni rizika nezvladnuti stresu v pfipadé, Ze pfedchozi krok
prevence nevysel na sto procent

e Pfipravenost-uz nazev tohoto kroku mluvi sdm za sebe, na to abychom byli pfipraveni se
vyporadat se stresovou situaci, musime byt v co nejlepsim mentalnim stavu, tzn. dostatek
spanku a pohybu, zdravou stravu atd.

e Percepce-nas mentdlni stav mlzZe byt velmi negativné ovlivnén stresory, lze vSak zménit nase

vnimani, tedy zacit distresy vnimat jako eustresy
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e Pfiklad a pouceni-ze zkuSenosti z predeslych stresovych situaci Ize vytvofit priklad, ktery si

vezmeme a poucime se z néj

3.2 Coping

V ptekladu znamena coping zvladani. Zvladani stresu je dlouhodoby proces, na ktery se kazdy ¢lovek
musi pfipravit sdm. Coping je tedy vlastné schopnost, diky které si je ¢lovék schopen poradit se zvlaste
obtiznou situaci. S pojmem coping se poji tzv. copingové strategie. Tyto strategie pomahaji ¢loveéku

zvladat naro¢né situace. Bedrnova a Pauknerova (2015) popisuji copingovy proces nasledovne:

Poplachova reakce

Prvni je tedy poplachova reakce. Ta je charakteristicka tim, Ze si béhem ni jedinec teprve uvédomuje
vaznost situace. T¢lo se zacne mobilizovat, aby bylo pfipraveno reagovat a zvladnout té¢zkou situaci.
Srdce zacne busit rychleji, ¢imz se zvysi i krevni tlak. V té chvili za¢ne Clovek prozivat nepfijemné

pocity, ¢imz se dostava do ¢asového tlaku, a dostane se do panického stavu.

Vyvazovani emoci a hledani racionalniho pristupu K zatézi

Navazuje faze druhd neboli faze vyvazovani emoci a hledani racionalniho pfistupu k zatézi. V této fazi
si zatneme uvédomovat, ze bychom méli problém ¢i situaci rozumné fesit. Se svymi pocity bychom se
méli, pokud mozno, svéfit kamaradovi ¢i rodinnému ptislusnikovi. Pokud se ndm postésti a ten komu
jsme se svefili si prosel stejnou ¢i podobnou situaci, mize nam predat néjaké zkusenosti. Pokud ovsem
nema se situaci doty¢ny zadné zkusenosti, miize nam zkusit alesponi dat né¢jakou radu. Mize se nam
ovSem stat, ze narazime na problém, ktery vyzaduje naro¢né feseni, s ¢imz nam nemohou pomoct ani
pratelé. V takovychto pripadech je vhodné si sehnat n¢jakou odbornou literaturu tykajici se konkrétniho

problému, nebo si zatidit schiizku s expertem, tedy psychologem.

Analyza zatéZové situace

Dostavame se do faze tfeti, analyza zatéZové situace. Jak je jiz zmin€no v nazvu, v této fazi se analyzuje
pricina tizivé situace. Kdyz jiz zndme pficinu tak se snazime najit feSeni daného problému. V té chvili
je nam nazor ostatnich velmi uzite¢ny, protoze nas uklidituje ten fakt, Ze si danou situaci proslo vice

lidi.

Ziskani motivace k ieSeni dané situace ¢i problému

Ctvrta faze je faze ziskani motivace k feSeni problému. Motivace pro nas miize byt tfeba potieba danou
situaci piekonat. Motivace musi byt pfiméfend, nadmérna motivace by mohla mit efekt atlumu ¢i

selhani, stejny vysledek by nastal i v pripadé¢ nedostatku motivace. Pokud se ¢lovék vyskytne
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v podobnych situacich ¢astéji, bude jiz na dalsi problémy znat feSeni anebo bude alespon schopen se
poucit z vlastnich zkuSenosti a bude pro néj snazsi nalézt feseni. Tato faze ma tedy za cil se zaméfit na

¢innosti, jez povedou k nalezeni feSeni problému.

Vlastni FeSeni zatéZové situace

V neposledni fadé je tu jest faze pata neboli fize vlastniho feSeni zatéZové situace. ReSeni mizeme
najit dvojim zptisobem. Prvni zpisob je feseni pasivni, a to odporem ¢i odolavanim. Tento zpisob feseni
je mozné vyuzit u problémi, které mohou jednou samy odeznit. Existuji vSak i problémy, které nelze
resit pasivné a musime je fesit aktivng, tedy neni mozné cekat az se vyfesi samy. Situaci je tedy nutné

zhodnotil a samy si musime ur¢it ktery typ feSeni je nutné uplatnit.

Tento proces tedy kon¢i tim, Ze se se zatézi vyporadame. Jsou pouze dva zavéry, bud’ jsme situaci zvladli
anebo jsme selhali. Pokud jsme zatéz zvladli, dostavi se pocit uspokojeni, radosti a dostaneme se do
psychické pohody. OvSem pokud jsme selhali tak se dostavi pocity nespokojenosti, poklesne nam

sebejistota a zacnou prichéazet vycitky.

3.3 Odolnost

Odolnost je schopnost ¢loveka se ptizplsobit riznym situacim, a adekvatné se vypotadat se zaté¢zovymi

situacemi, kterym je vystaven a zvladat jejich plisobeni.
Paulik (2017) d€li odolnost na fyzickou a psychickou.

Jednoduse feceno, fyzickou odolnost lze hledat tam, kde se t€lo namaha. Fyzick4 zatéz ve védomi a
prozivani se na nas odrazi formou télesnych pociti, které mohou byt spojeny s psychickym stresem. Pod
fyzickou odolnost se fadi zdravotni stav, dovednosti ziskané béhem Zivota a vrozené funkéni vykonové

vlastnosti.

Psychicka odolnost ¢lovéku pomaha v tom, Ze se diky ni nenecha vyvést z miry vlivem zatézovych

situaci, a po jejim odeznéni se ¢lovék rychlé vrati do pohotovosti.
Do psychické odolnosti tedy spada:

e schopnost klast odpor odolavat tlaklim bez vdZzného naruseni funkce psychického systému

e schopnost rychlé regenerace po zatéZové situaci

e schopnost zmény osobnosti diky vyuZiti ziskanych zkuSenosti a dovednosti ve stresovych
situacich

e schopnost pfipravovat a vyuZivat vnéjsi a vnitrni zdroje pro zvladani zivotnich ukold
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e schopnost rozvijet se v adaptaci na zatézové situace
e schopnost akceptovat své prozitky a télesné pocity a zaroven se jim nepodvolovat a nevyhybat

a nekontrolovat je za kazdou cenu
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PRAKTICKA CAST
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4 VYBRANNE PRACOVISTE MESTSKEHO
URADU V PRAZE

Pro vyzkum této bakalaiské prace byl vybran jeden odbor na méstském urad€ v Praze. Jedna se o jeden
z22 ,velkych® meéstskych uradi v Praze. Hlavou celého uradu je starosta stejné jako v ostatnich 21
mestskych Gradech. Oteviraci doba méstskych Ufadi v Praze se mize lisit v zavislosti na konkrétnim
uradu. Nicméng¢ vétSina ufadli ma oteviraci dobu od pond¢li do patku, obvykle od 8:00 nebo 9:00 do
17:00 nebo 18:00 hodin. Nékteré Gifady mohou mit krat$i oteviraci dobu, napiiklad do 16:00 hodin.
Zaméstnanci museji byt v praci nejpozdéji 30 minut pred zacatkem pracovni doby, jelikoz pauza na
obéd se do pracovni doby nepocita. Ve vétsin€ piipadli vykondvaji zaméstnanci praci V ramci budovy
daného ufadu, existuji ovsem vyjimky, kdy maji zaméstnanci tzv. pochiizky, tudiz se museji vydat na

dané misto v ramci méstského Casti (SS, 2023).

Jak jiZz bylo zminéno, cely Gfad ma na starosti starosta, pod nim je tajemnik Gfadu spolu s nékolika
mistostarosty a radnimi. Méstsky ufad se déli na odbory, coz jsou sdruzeni zaméstnancd, ktera se dale
déli na jednotliva oddéleni vykonavajici spole¢né cile. Odbory jsou vét§inou rozdéleny na odbor byti a
nebytovych prostor, dopravy, ekonomicky, socialni, stavebni, hospodaiské spravy, obCansko-spravni,
odbor kancelare starosty a kancelafe tajemnika. Jednotlivé ufady mohou mit i odbory dalsi. Na tradé
jsou zaméstnani dva typy zaméstnanci, bézny zaméstnanci a Gfednici. Urednikem se miize zaméstnanec

stat, pokud aspésné projde uiednickymi zkouskami (SS, 2023).

Pro ucel této prace byly vybrany odbory dopravy, socialni a obCansko-spravni, protoze se jedna o
odbory, kde zaméstnanci nejvice pracuji s vefejnosti. Odbor dopravy ma na starosti napf. stav
komunikaci a povrchovych znakd inZenyrskych siti (vodovodnich, plynovodnich, teplovodnich,
elektrickych, kanalizacnich) a vefejného osvétleni, vydej parkovacich opravnéni do zon placeného stani
na uzemni dané méstské casti, vybér penéz za dopravni prestupky na tizemi dané mestské Casti atd.
Odbor socidlni ma na starosti napt. projednavani stiznosti ob¢anti, socialni ochranu déti a nezletilych,
ustanovuje piijemce davek diichodového pojisténi atd. Odbor obCansko-spravni zajistuje napt. vykon
statni spravy na useku matrik (at’ uz siatkovou, umrtni ¢i rodnou), zmény jména a pifijmeni, evidenci

obyvatel atd. (SS, 2023).
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5 VLASTNI SETRENI

Cil a vvzkumné otazky

V praktické Casti byla vyuzita metoda dotaznikového Setfeni. Nejdiive byl zvolen cil prizkumu a poté
byly vyvozeny jednotlivé vyzkumné otazky, na které byly diky dotazniku ziskany odpovédi. Cilem
vyzkumu bylo zjistit stresory v rdmci danych odbor méstského uradu. Déle bylo cilem zjistit, jestli jsou
né&jaké rozdily ve vnimani stresu u ruznych vékovych skupin (jednalo se 0 2 skupiny a to do 40 let a nad
40 let), popf. jaké. Poslednim cilem bylo zjistit jaké ptiznaky stresu u zaméstnancl. Vyzkumné otazky

byly urceny nasledujici:

1. Jaké stresory se na u zaméstnancti na vybranych odborech vyskytu;ji?
2. Existuji rozdily mezi vnimanim stresu u mladsich a starSich jedinca?

3. Jakeé priznaky stresu se u zaméstnanci objevuji?

Metoda vyzkumu

Dotaznik byl vyplnén elektronickou formou pies platformu Microsoft Forms. Dotaznikové Setieni
probéhlo v obdobi od 17.2 2023 do 31.3. 2023. Dotaznik obsahoval 18 otazek, v§echny uzaviené,

respondenti tedy pouze zvolili jednu z ptedem ptipravenych odpovédi.

Pro vyhodnoceni odpovédi bylo pouzito tiidéni prvniho stupné. Ttidéni prvniho stupné se pouziva, kdyz
chceme zjistit celkové vysledky z jedné otazky. Tento typ tfidéni je vyuzivan pro zjisténi procentudlniho

zastoupeni kazdé jednotlivé odpoveédi.

Metoda vyzkumu byla vybrana kvantitativni. Kvantitativni metoda se zamétuje zjisténi problémd.

Respondenti

Respondenti byli rozdéleni do dvou kategorii, do 40 let a nad 40 let, a odpovédi byli tedy analyzovany
pro kazdou skupinu zvlast’ a poté porovnany rozdily ve vysledcich. Jednim z cilii této prace bylo zjistit
jaké jsou rozdily mezi vnimanim stresordi na pracovisti pravé danych dvou skupin. Dal§im cilem bylo

zjisténi samotnych stresort na pracovisti.

Celkem je na vybranych odborech zaméstnano 105 zaméstnancii, at’ uz zameéstnancl ¢i ufednikd.
Dotaznik byl rozeslan v§em pracovnikiim danych odbort. Dotaznik vyplnilo celkem 57 zamé&stnanct

z celkového poctu, coz se tedy rovna navratnosti 55,23 %.
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5.1 Analyza vystupi z dotazniku

Nyni bude nésledovat interpretace vysledki z dotazniku. Kazda otazka bude mit uvedené vyhodnoceni
a budou porovnany vysledky mezi vysledky jednotlivych skupin. Veskera data byla pro ptehlednost

zaokrouhlena na cela ¢isla.
Otazka 1: Kolik je Vam let?

Moznosti: do 43 let, 43 let a vice

Veék

mdo40let m=40letavice

Obrazek 1: Vek
Zdroj: Viastni data 1

Dotaznik vyplnilo 23 jedinct star§ich nebo ve v€ku 40 let a 34 jedincii pod 40 let. Misto rozdéleni podle
vySe postaveni byly respondenti rozdéleni podle vékovych skupin, oproti déleni podle pracovniho
zatazeni na vedouci pracovniky a fadové pracovniky. Dany typ rozdéleni byl zvolen z dGivodu, Ze prave

kolem 40 roku Zivota za¢nou mit lidé zna¢né jiné potieby a zajmy.

Jedna se také o pfibliznou hranici, kdy se lamou dvé generace, generace X (narozeni do roku 1980) a
generace Y (narozeni od roku 1981 do roku 1996). Volba téchto dvou generaci jako hranice pro vékové
skupiny byla z toho dlivodu, Ze se na vybraném pracovisti nachazi nejvice jedinct prave ve véku od 27

do 40 let a od 40 do 58 let).
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V dalSi ¢éasti budou zpracovana data souvisejici s prvni vvzkumnou otazkou.

1. Jakeé stresory se na u zaméstnancl na vybranych odborech vyskytu;ji?

Otazka 2: Seiad’te moZnosti podle intenzity stresu (od NEJVETSICH stresorid po NEJMENSI

stresory)

Moznosti: Kolegové, Nadiizeny, Zakaznici, Prostiedi (osvétleni, teplota, vlhkost, zapach, hluk,

prasnost), Naplin prace, Odpovédnost, Nepohodli v kancelaii (napf. Spatna Zidle ktera Vam

zpusobuje bolest zad), Prace piescas

V zebiicku se na prvnich tfech mistech umistili v nasledujicim potadi kolegové, zdkaznici a nadfizeni.
Na nejnizsich pozicich se umistili v nasledujicim potadi odpovédnost, napli prace a prace prescas. Nize
jsou v tabulce volby respondentt v procentech. Jednotlivé sloupce vyjadiuji v procentech, kolik procent

ze vSech respondentli umistilo na jednotlivd mista danou moznost.

Tabulka 1: Stresory podle intenzity - celkové vysledky

CELKOVE VYSLEDKY 1. volba | 2. volba | 3. volba | 4. volba | 5. volba | 6. volba | 7. volba | 8. volba
Kolegové 35,46 % (16,42 % | 8,35% | 6,05% [10,96 % | 8,35% |12,39% | 2,02 %
Zakaznici 8,07 % |24,49 % X 8,35% 42,07 % X 17,02 %

Nadfizeny 16,42 % | 24,49 % 17,30 % | 8,95% |16,42 % X 16,42 %

Prostredi (osvétleni, teplota,

0, 0, 0, 0, 0, 0,
vihkost, zépach, hluk, pragnost) 25,05% (17,30 % | 33,44 %| 8,07 % | 8,07 % X 8,07 %

Nepohodli v kancelafi (napf.

Spatna Zidle kterd Vam 8,35% [17,30%| 8,35% |25,37 % X 24,49 % X 16,14 %
zpUsobuje bolest zad)

Odpovédnost X X 24,49 % X 8,07% |17,30%|16,42 % | 33,72 %
Napln prace X X 8,07% |24,49%|16,42%|33,72%| 8,35% | 8,95 %
Prace prescas X X X 17,30 % X 41,19 % (25,37 % | 16,14 %

Zdroj: Viastni data

V kazdé vekové kategorii se volby lisili. Respondenti z mladsi kategorie umistili na nejvyssi pozice
vSechny moznosti tykajici se lidi, tedy kolegy, nadfizeného a zakazniky, zatimco starsi kategorie tyto
moznosti umistila na tieti, ¢tvrtou a patou pozici tedy do prostiedni ¢asti tabulky. Na horni pozice zvolili
star§i respondenti prostfedi a nepohodli na pracovisti. Toto mlize poukazovat na to, ze mladsi jedinci
jsou vice vazani na lidsky charakter a interakci s lidmi, zatimco star$i jedinci maji zajem predevsim o

klidové a pohodIné pracovisté. Vysledky jednotlivych skupin jsou vidét v nasledujicich dvou tabulkach.
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Tabulka 2: Stresory podle intenzity - mladsi respondenti

MLADSI RESPONDENTI 1. volba | 2. volba | 3. volba | 4. volba | 5. volba | 6. volba | 7. volba | 8. volba
Kolegové 45 % 20% X 15% 5% X 10 % 5%
Nadrizeny 20% 40 % X X 20% X 20% X
Zakaznici 20% 40 % X X 20% X 20% X
Prostredi fosvétlenl’, teplovta, X X 40 % 20 % 20 % X 20% X
vlhkost, zapach, hluk, prasnost)

Napln prace X X 20 % 40 % 20% 20% X X
Odpovédnost X X 40 % X 20% X 20% 20%
Nepohodli v kancelafi (napf.

Spatna Zidle ktera Vam X X X 20 % X 40 % X 40 %
zpUsobuje bolest zad)

Prace prescas X X X X X 40 % 20 % 40 %

Zdroj: Viastni data

Tabulka 3: Stresory podle intenzity - starsi respondenti

STARSI 1. volba | 2. volba | 3. volba | 4. volba | 5. volba | 6. volba | 7. volba | 8. volba
Prostredi (osvétleni, teplota,

vlhkost, zéfpach, hluk, pF;aénost) 42% 29% 29% X X X X X
Nepohodli v kancelafi (napf.

Spatna Zidle ktera Vam 14 % 29 % 14 % 29 % X 14 % X X
zpUsobuje bolest zad)

Nadtizeny 14 % 14 % 29 % 15% 14 % X 14 % X
Kolegové 29 % 14 % 14 % X 15% 14 % 14 % X
Zakaznici X 14 % X 14 % 57 % X 15% X
Napli prace X X X 14 % 14 % 43 % 14 % 15%
Prace prescas X X X 29 % X 42 % 29 % X
Odpovédnost X X 14% X X 29 % 14 % 43 %

Zdroj: Vlastni data
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Otazka 3: Jaké problémy mate, co se tyce nepohodli v kancelafi?
Moznosti: Spatna Zidle, Za¥iva obrazovka potitace, Velikost pracovniho prostoru/mista, Zadné

Vysledky na grafu nize, ukazuji na skutecnost, ze piiblizn€¢ 29 % z celkového poctu respondentd
nepocituje zadné nepohodli na pracovisti. Nicmén€ na prvnim misté¢ se s 36 % umistila moznost
problému s pracovnim mistem. Divodem by mohl byt ten fakt, Ze se zaméstnanci déli s jednim &i vice
kolegy o kancelaf, coz jim miZe byt nepfijemné at’ uz z divodu soustfedéni na praci ¢i povaze
zaméstnance. Nejmensi problém pocit'uji zaméstnanci se zatfivou obrazovkou poéitace, ktery vnima

pouze 14 % z celého poctu.

Problémy s nepohodlim v kancelafi - celkové vysledky

35,71%

Velikost pracovniho prostoru/mista

Zadné 29,76%

Spatna Zidle 20,24%

Zariva obrazovka pocitace 14,29%

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00%

Obrazek 2: Nepohodli v kancelari - celkové vysledky
Zdroj: Viastni data

Na dalsich dvou grafech jsou data rozdélena do jednotlivych skupin. Ukazalo se, ze u mlad$ich jedinca
je nejvetsi problém zativa obrazovka pocitace, vyskytujici se u 32 % respondentti. Nicméné zajimavejsi
je fakt, ze 50 % mladSich respondentl nepocituje zadny problém na pracovisti. Na druhou stranu u

starSich jedincti byl nejvétsi problém s velikosti pracovniho mista, vyskytujici se u 41 % respondent



Problémy s nepohodlim v kancelafi - mladsi respondenti

Zariva obrazovka pocitace _ 32,14%
Velikost pracovniho prostoru/mista _ 17,86%
Spatna zidle = 0,00%
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%

Obrazek 3: Nepohodli v kancelari - mladsi respondenti

Zdroj: Viastni data

Problémy s nepohodlim v kancelafri - starsi respondenti

Velikost pracovniho prostoru/mista 40,98%

Spatna zidle 27,87%

Zédné 18,03%

Zariva obrazovka pocitace 13,11%
0,00% 5,00 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00% 45,00%

Obrazek 4: Nepohodli v kanceladri - starsi respondenti

Zdroj: Viastni data
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Otazka 4: Jaké problémy mate v aspektu prostiredi?

Moznosti: Spatné osvétleni (napi. zaFivky, malo osvétleni), Nepiijemna teplota (nizka & vysoka),

VlhKost, Zapach, Hluk, Prasnost, Zadné

Nejvétsi problém maji zaméstnanci s teplotou. Divodem muize byt to, Ze se pracovisté daného uradu
vyskytuji ve staré budove, kterd byla postavena v 70. letech. U takto staré budovy, ktera nikdy neprosla
velkou rekonstrukei je problém ten, Ze okna netésni a tim padem unika ven teplo, stejné tak jako samotné
okno propousti dovniti chlad. Problém s teplotou pocituje 29 % respondentti. DalSim velkym
problémem, ktery podle dotaznikového Setfeni zaméstnanci vnimaji je zapach. V tomto kontextu je
zapach chapan jako nedostatek Cerstvého/Cistého vzduchu. Jak jiz bylo zminéno, jedna se o starou
budovu, proto je tento problém zplisobem tim, Ze je v budoveé nedostatek ventilaci a stard okna, z nichz
se témef polovina nedéd otevirat coz zplsobuje nedostatek vétrani. Nepiijemny zapach vnima 27 %

respondentl. Z 57 respondentt odpovédélo 96 %, ze néjaky z vybranych problémut vnima.

Problémy v aspektu prostredi - celkové vysledky

Nepfijemna teplota (nizka & vysoka) | NN 357
zépach [ 27,47%
Spatné osvétleni (napft. zativky, malo osvétleni) | NRNRNIIEGgG@GGN 13,74%
Hiuk [T 12,64%
prasnost [N 10,44%
Zadné I 2,40%
Vihkost [ 2,75%

0,00% 5,00%  10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00%

Obrazek 5: Problémy v aspektu prostiedi - celkové vysledky

Zdroj: Viastni data

Na dalSich dvou grafech jsou vidét rozdily mezi vnimanim problému s prostfedim rozdélené podle
jednotlivych skupin. Nejvetsi rozdil v poctu odpoveédi mezi starSimi a mladSimi jedinci pro jednotlivé
problémy nastal u moznosti $patného osvétleni. Z mladsi skupiny odpovédélo 9 % respondentd, ze tento

problém vnima, zatimco ze star$i skupiny odpovédeélo takto 17 %.
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Problémy v aspektu prostredi - mladsi respondenti

Zépach [ 40,00%
Neptijemna teplota (nizka ¢i vysoka) [N 30,91%
Prasnost [N 10,91%
Hiuk [N 9,09%
Spatné osvétleni (napf. zaFivky, malo osvétleni) | °,09%
Zadné | 0,00%
VIhkost 0,00%

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00% 45,00%

Obrdzek 6: Problémy v aspektu prostiedi - mladsi respondenti

Zdroj: Viastni data

Problémy v aspektu prostredi - starsi respondenti

NepFijemné teplota (nizké & vysokd) | NN RN :0.70%
zépach | 2 s6%
Spatné osvétleni (napt. zativky, mélo osvétleni) | NENENRGEEE 17.54%
Hiuk [ 15,79%

prasnost NG 1:140%
Zadné | 0,00%

Vihkost = 0,00%

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00%

Obrazek 7: Problémy v aspektu prostredi - starsi respondenti

Zdroj: Viastni data
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Otazka 5: Jaké mate problémy s nadrizenym?

MozZnosti: Nedostatecna komunikace, Lhostejnost ze strany nadiizeného, Chovani/pfistup

nadrizeného, Zadné

Z celkového poctu 57 odpoveédélo 35 %, Ze nejveétsim problémem je pro né nedostatek komunikace
s nadfizenym. Nedostatek komunikace ze strany nadfizeného miize vést ke zbytenym nedorozuménim,
frustraci a sniZeni produktivity v praci. Komunikace mezi nadfizenym a podfizenym by méla byt
pravidelna a méla by zahrnovat informace o cilech, pozadavcich, o¢ekavanich a o budoucich planech.
32 % odpovédelo, ze je problém chovani nadfizeného a jeho piistup k praci ¢i ostatnim. Tento problém

miize vést ke stejnym zavérim jako nedostate¢na komunikace, tj. nedorozumeéni a snizeni produktivity.

Problémy s nadrizenym - celkové vysledky

Nedostatecna komunikace 35,06%

Chovani/pfistup nadfizeného 32,47%

Z4dné

19,48%

Lhostejnost ze strany nadfizeného 12,99%

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00%
Obrazek 8: Problémy s nadiizenym - celkové vysledky
Zdroj: Viastni data

Jednotlivé skupiny respondentli odpoveédéli podobné, tedy Ze se na prvnim a druhém misté objevili
problémy s komunikaci a pfistupem nadfizeného, tedy u této otazky se nevyskytli velké rozdily

v odpovédich jednotlivych skupin.
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Otazka 6: Jaké problémy mate s kolegy?

MozZnosti: RozvrZeni ukoll (napf. mate vice povinnosti neZ ostatni), Rivalita mezi jedinci, Chovani

mezi kolegy, Komunikace, Zadné

Z grafu je viditelné, Ze nejveétsi problém, ktetfi respondenti maji se svymi kolegy je jejich chovani vici
ostatnim. Takto odpovédélo 51 % z celkového podtu. Spatné nebo nevhodné chovani vnima kazdy jinak,
pro nékoho se jedna o nemistné vtipy, pro jiného se jedna o zptsob, jakym kooperuji ¢i komunikuji
S ostatnimi. Na druhém misté se s 27 % umistila komunikace, coz blizce souvisi s chovanim, pokud se

k sobé& kolegové nechovaji spravné tak nebudou mit dobrou komunikaci a naopak.

Problémy s kolegy - celkové vysledky

Z3dné - 9,09%

Rivalita mezi jedinci 7,79%

Rozvrzeni Ukold (napf. mate vice povinnosti nez
. 5,19%
ostatni)

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,006 50,00% 60,00%

Obrazek 9: Problémy s kolegy

Zdroj: Viastni data

Rozdil v odpovédich obou skupin byl v tom, Ze mladsi jedinci z 15 % odpovédéli, Ze je pro n€ problém
rivalita mezi jedinci, zatimco ze starSich jedincti tuto moznost nikdo nezvolil. Divodem pro to mtze
byt, Ze v dneSnim svété se snazime prosadit co nejvice a zajistit dobré misto a plat, coz znamena, Ze
musime mezi sebou soutézit o Gspéchy. Starsi jedinci jiz maji stalou pozici jistou a tim padem nemaji
nutkani soutézit s ostatnimi. Z tohoto diivodu neni ptekvapenim, ze 19 % starsich jedinci odpovédelo,
ze nevnima zadny problém s kolegy, zatimco z mladsich jedincti nikdo neopovedél, Ze by nepocit'oval

zadny problém s kolegy.
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Problémy s kolegy

Rivalita mezi jedinci _ 14,63%
Rozvrzeni ukold (napf. mate vice povinnosti nez
ostatni)
Zédné | 0,00%
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00%

Obrazek 10: Problémy s kolegy - mladsi respondenti

Zdroj: Viastni data

Problémy s kolegy - starsi respondenti

chovani mezi kolegy ||| :: ::
Komunikace _ 22,22%
zadné || 1044
Rivalita mezi jedinci 0,00%

Rozvrzeni UkolU (napf. mate vice povinnosti neZ ostatni) = 0,00%
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%

Obrdazek 11: Problémy s kolegy - starsi respondenti

Zdroj: Viastni data
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Otazka 7: Jak byste celkové zhodnotil/a vztahy na Vasem pracovisti?

7o W

Moznosti: Privétivé/pratelské, Profesionalni/neutralni, Konfliktni/nepratelské

Vztahy na pracovisti - celkové vysledky

0,00%  5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00% 45,00%

Obrazek 12: Vztahy na pracovisti - celkové vysledky

Zdroj: Viastni data

Odpovedi na tuto otazku byly vcelku vyrovnané, 25 % zvolilo nepratelské, 35 % zvolilo pratelské a
40 % zvolilo moznost profesionalni. Zjisténi, Ze 40 % respondentl vnima vztahy na pracovisti jako ¢isté
profesionalni/neutralni, miize ukazovat na absenci kultury a komunikace v pracovnim prosttedi. Utad
by m¢l zvazit moznost zavedeni riiznych teambuildingovych aktivit jako napf. spole¢né ob&dy, coz by
mohlo vést ke zvySeni tymového ducha a k prohloubeni vztahli mezi zaméstnanci. Lepsi vztahy by
mohly vést ke zlepSeni produktivity a efektivity prace. ZlepSeni vztahil na pracovisti mize také vést ke

zvySeni spokojenosti a loajality zaméstnanct viici firme.
Otazka 8: Jaké mate problémy se zakazniky/klienty?

Moznosti: Neslusné chovani, Velké naroky, Podcefiovani (napi. si klient mysli, Ze nevite, jak

vykonavat svoji praci), Problémy s komunikaci (nap¥. nemluvite stejnym jazykem), Zadné

Nejvétsim problémem, ktery respondenti uvedli je neslusné chovani ze strany klientd, s navratnosti
45 %. Neslusné chovani ze strany klientli mize byt naro¢né pro zaméstnance a muze negativné ovlivnit
jejich mentalni zdravi a vykon. Zaméstnanci by méli s klienty jednat slusné, ale mé¢li by od vedeni mit
povoleno chovat se ke klientiim adekvatn€, coz znamend, Ze by s nesluSnymi klienty mohli napf.
odmitnout spolupracovat. Zaméstnanci by tedy méli mit k dispozici né&jaké zazemi nebo né&jakou
klidovou mistnost, do které by si mohli jit odpo¢inout po takovém klientovy. Nejmensim problémem
jsou podle zaméstnancl velké naroky ze strany klientll. To mize znamenat, Ze napf. klient pozaduje po
zameéstnanci vice nez co ma zameéstnanec v popisu prace ¢i na co ma pravomoc. Moznost velké naroky

zvolilo 5 % zaméstnancu.
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Problémy s klienty - celkové vysledky

Neslutné chovin | - 575

Podcenovani (napf. si klient mysli Ze nevite

0,
jak vykonavat svoji praci) 17,95%

zaane | 1755%

Problémy s komunikaci (napf. nemluvit
roblémy s komunikaci (nap¥. nemluvite _ 14,10%

stejnym jazykem)
Velké naroky - 5,13%
0,00%,00%0,0005,0®6,0@®%,0(®0,0®%,00P0,00%,0®0,00%
Obrazek 13: Problémy s klienty - celkové vysledky
Zdroj: Viastni data

Po rozdéleni vysledkt na jednotlivé skupiny byl nalezen rozdil v moznosti komunikace, kdy 22 %
star§ich jedincii tuto moZnost zvolilo oproti 5 % ze skupiny mladSich. Toto miize byt z divodu, ze
V dnesni dobé je napt. znalost jednoho ciziho jazyka, pfedev§im anglického, skoro pozadavkem pro
nalezeni dobrého zaméstnani v ur€itych sférach, zatimco dfive nebyla znalost cizich jazyku tolik

podporovana, a proto maji starsi jedinci Castéji problém komunikovat s klienty mluvici jinym jazykem.

Problémy s klienty - starsi respondenti

Neslusné chovani

40,00%
Problémy s komunikaci (napf. nemluvite stejnym

- I 22.00%

jazykem)

Podcenovani f. si klient liz ite jak
odcenovani (napr' Sl |en“ my's I Ze nevite Ja _ 18,00%
vykonavat svoji praci)
zadné || 12.00%
Velké naroky - 8,00%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00%

Obrazek 14: Problémy s klienty - starsi respondenti

Zdroj: Viastni data
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Problémy s klienty - mladsi respondenti

Neslusné chovani | <7.69%
Zadne NN 23,08%

Podcenovani (napf. si klient mysli Ze nevite jak
<vat svoii praci I 10.23%
vykonavat svoji praci)

Problémy s komunikaci (napf. nemluvite stejnym
jazykem)

0,00%
Velké ndroky = 0,00%
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%
Obrazek 15: Problémy s klienty - mladsi respondenti

Zdroj: Viastni data

Otazka 9: Jaké problémy mate s naplni prace?

Moznosti: MnoZstvi prace (napi. velké mnozZstvi ukoli), Vysoka odpovédnost, Vysoka ocekavani,

Nedostatek pravomoci (nap¥. se musite na viechno ptit vedouciho), Zadné

Ptes 50 % respondentt uvedlo, ze nepocituje problémy v aspektu naplné prace, coz je dobré¢ znameni.
Népli prace neni néco, co by mohl zaméstnavatel ovlivnit, proto je tento problém celkem nebezpecny a
v ptipadé kdy je napln prace pro zaméstnance hlavnim a velkym problém, mél by zaméstnanec zvazit
zménu zaméstnani. Nejmensim problémem se ukdzala vysoka odpovédnost, navratnost 5 %, a hned za

ni moznost vysokého ocekavani, navratnost 8 %.

Problémy s naplni prace - celkové vysledky

zadne NN 50,35%
Mnozstvi prace (napt. velké mnozstvi tkolC) | NN 1s.64%
Nedostatek pravomoci (napft. se musite na vSechno ptat
P (napr P O 16,95%
vedouciho)
Vysokd oekavani [ s,47%

Vysoka odpovédnost [l 5,08%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%

Obrazek 16: Napln prace - celkové vysledky

Zdroj: Viastni data
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Po rozdéleni vysledkti podle skupin se vysledky celkové analyzy potvrdili, kdy 83 % mladsich a 31 %
starSich jedinct uvedlo, Ze nemaji problémy s naplni prace. Nejveétsi rozdil byl v tom, ze jakykoliv

problém s naplni prace pocituje 17 % mladsich a 69 % starSich zaméstnanc.

Problémy s naplni prace - starsi respondenti
zscn | ;¢
Nedostatek pravomoci (napf. se musite na vSechno
ptat vedouciho)
Mnozstvi prace (napf. velké mnoZzstvi ukold) _ 19,44%
vysoka ocekavani ||| T :3.29%
Vysokd odpovédnost _ 8,33%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00%

Obrazek 17: Napln prace - starsi respondenti

Zdroj: Viastni data

Problémy s naplni prace - mladsi respondenti

zan | .15

Mnozstvi prace (napf. velké mnozZstvi ukol() - 17,39%

Nedostatek pravomoci (napt. se musite na vSsechno

0,
ptat vedouciho) 0,00%

Vysoka ocekdvani = 0,00%

Vysoka odpovédnost = 0,00%

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

Obrazek 18: Napln prace - mladsi respondenti

Zdroj: Vlastni data
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Otazka 10: Prijde Vam Vase finan¢ni ohodnoceni (plat) priméfené vzhledem k Vasi praci?

Moznosti: Ano, Ne

Plat - celkové vysledky

38,60%

61,40% /

m Ano = Ne

Obrazek 19: Plat - celkové vysledky

Zdroj: Viastni data

VEtsi Cast respondentli, konkrétné 61 %, uvedlo, ze jejich financni ohodnoceni (plat) jim pfijde
nepfiméten vici jejich praci. Nepfiméteny plat miize byt demotivujici pro zaméstnance a mize vést k
hledani lepsich pracovnich pfilezitosti. Zaméstnavatel by se mél pokusit zajistit spravedlivé platové
podminky, aby byli zaméstnanci motivovani a citili se uznani a neméli pottebu hledat jiné zaméstnani.
Dalsi moznosti je zavedeni riiznych benefiti, které by byly pfidany ke stavajicimu platu zaméstnanct,

coz by mohlo snizit pocit nepfiméteného platu.
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Otazka 11: Jak casto pracujete prescas?
Moznosti: Casto, Ob¢as, Nikdy

Z celkového poctu odpovédélo 75 %, ze nikdy nepracuje prescas. Zbylych 25 % zvolilo moznost obcas.

Jak Casto pracujete prescas? - celkové vysledky

80,00% 75,44%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%

30,00%

24,56%

20,00%

10,00%

0,00%
0,00%
Nikdy Obcas Velmi ¢asto

Obrazek 20: Prace prescas - celkové vysledky

Zdroj: Viastni data

Vysledky mladsi skupiny ukazali, ze 100 % nepracuji piescas nikdy. Vysledky star$i skupiny byly
nasledujici. Bylo zjisténo, ze 41 % respondentl pracuje prescas pouze obcas, zatimco 59 % nepracuje
ptesCas nikdy. PfesCasy mohou mit negativni vliv na zdravi a zivotni rovnovahu zaméstnanci.
Zaméstnanci by méli byt spravedlivé odménovani za pfesCasy a snazit se respektovat maximalni

pracovni dobu.
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Jak Casto pracujete prescas? - mladsi respondenti

120,00%

100,00%

100,00%

80,00%

60,00%

40,00%

20,00%
0,00% 0,00%

0,00%
Nikdy Velmi ¢asto Obcas

Obrdzek 21: Prdce prrescas - mladsi respondenti

Zdroj: Viastni data

Jak Casto pracujete prescas? - starsi respondenti
70,00%
58,82%
60,00%
50,00%
41,18%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0,00%
0,00%
Nikdy Obcas Velmi ¢asto

Obrazek 22: Prdace prescas - starsi respondenti

Zdroj: Vlastni data

Y7 W

V dalSi ¢asti budou zpracovana data souvisejici s tieti vvzkumnou otazkou.

3. Jaké pfiznaky stresu se u zaméstnancu objevuji?
Otazka 12: Jak Casto trpite bolestmi hlavy?
Moznosti: Velmi ¢asto, Ob¢as, Nikdy

VétSina zaméstnancil, tedy 69 %, uvedlo, ze obcas trpi bolestmi hlavy. Bolesti hlavy mohou byt
zpusobeny ruznymi faktory v praci, napt. zativa obrazovka, nedostatek ¢erstvého vzduchu, umélé svétlo

(napt. zativky) ale mliZe se i jednat o zdravotni problém ktery nijak nesouvisi s druhem ¢i naplni prace.
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Jak Casto trpite bolesti hlavy? - celkové vysledky

80,00%

68,42%

70,00%
60,00%
50,00%
40,00%

30,00%
19,30%

. =

Velmi casto Nikdy

20,00%
10,00%

0,00%

Obrazek 23: Bolesti hlavy - celkové vysledky

Zdroj: Viastni data

Vysledky mezi skupinami byly takové, Ze v obojich skupinach uvedlo téméf 70 % respondentt, Ze trpi
bolestmi hlavy pouze ob¢as. Avsak zbylych 30 % mladSich respondentti uvedlo, Ze nikdy netrpi bolestmi

hlavy, zatimco 30 % starSich respondentti uvedlo, Ze bolestmi hlavy trpi velmi Casto.

Jak casto trpite bolesti hlavy? - starsi respondenti

80,00%
70.00% 67,65%
, ()
60,00%
50,00%
40,00% 32,35%
30,00%
20,00%
10,00%
0%
0,00%
Obcas Velmi ¢asto Nikdy

Obrazek 24: Bolesti hlavy - starsi respondenti

Zdroj: Viastni data
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Jak Casto trpite bolesti hlavy? - mladsi respodenti

250,00%
214,29%

200,00%

150,00%

100,00%

100,00%

50,00%

0,00%

0,00%
Obcas Nikdy Velmi ¢asto

Obrdzek 25: Bolesti hlavy - mladsi respondenti
Zdroj: Viastni data

Otazka 13: Pocit’'ujete nékdy unavu? Pokud ano, kdy?

Moznosti: Ano, pred praci, Ano, béhem pracovni doby, Ano, po praci, Nepocit'uji inavu

Pocitujete nékdy unavu? - celkové vysledky

Ano, behem pracovni doby |, £7,95%
Ano, po praci | 2:.77%
Ano, pred praci | 17,81%

Nepocituji unavu [ 5.48%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%

Obrazek 26: Pocit unavy - celkové vysledky

Zdroj: Vlastni data

100 % uvedlo, Ze pocituje n&jaky typ Gnavy, at’ uz pied, pti ¢i po pracovni dob&. 48 % uvedlo, Ze
pocituje unavu béhem pracovni doby. Na druhém misté se umistila s 29 % moznost po pracovni dobé¢ a
na predposlednim misté s 18 % se umistila moznost pted praci. Nejmensi navratnost méla moznost
nepocit'uji tnavu, kterou zvolilo pouze 5 % respondenti. Vysledky byly stejné jak v celkovém
hodnoceni, tak i v jednotlivych skupinach. Divodem pro inavu béhem pracovni doby mtize byt napf.
nedostatek fyzické aktivity coz se u administrativnich zaméstnani nedad moc ovlivnit. Zaméstnanci by

meli béhem dne pii pocitu tinavy zkusit napt. rizna relaxacni cviCeni, aby si odpocinuli od prace.
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Otazka 14: Projevuji se u Vas nékteré z téchto projevi stresu? Pokud ano, jaké?

MozZnosti: Unava, Vycerpani, Bolesti hlavy, Nervozita, Nespavost, Problémy se soustiedénim,

Pocit podrazdéni, Nepocit’uji Zadny z danych projevi stresu

Projevy stresu

Unava I 26,92%
Bolesti hlavy NN 21,43%
Pocit podrézdeni NN 15,38%
Vycerpani [INNNENEGGN 13,19%
Problémy se soustiedénim [ NG 10,44%
Nespavost |[INNNNEGEGEN 7,69%
Nervozita [ 4,95%

Nepocituji Zadny z danych projevi 0,00%

0,00% 5,00% 10,00%  15,00% 20,00% 25,00% 30,00%

Obrdzek 27: Projevy stresu - celkové vysledky

Zdroj: Viastni data

NejcéastéjSim projevem stresu se s navratnosti 27 % stala unava. Tento vysledek nebyl prekvapenim,
jelikoz 95 % respondenti uvedlo, Ze pocit'uji tnavu béhem pracovniho dne, jak bylo popsano v otazce
¢. 14. Na druhém misté se umistila s 21 % bolest hlavy. Toto umisténi také nebylo piekvapenim, jelikoz
Vv otazce €. 10 bylo znazornéno, ze 88 % zaméstnanct trpi bolestmi hlavy. Na tfetim misté se umistil
pocit podrazdéni s podilem 15 %. Vysoké umisténi pocitu podrazdéni je spojeno s tim, Ze v otazce ¢. 8
uvedlo 45 % zaméstnancu, ze je pro né nejveétsim problémem neslusné chovani ze strany klientd. Jak jiz
bylo tedy popsano v otazce €. 8, neslusné chovani mtize ovlivnit mentalni zdravi zaméstnanct a vyvolat
prave pocit podrazdéni. Z 57 respondentli pouze 2 % uvedli, Ze by se citil naprosto v potadku, tedy ze

nepocituje zadny projev stresu.

U obou skupin se na hornich ptickach umistili v riznych pomérech stejné problémy, tedy unava a bolesti

hlavy. Nejmensi navratnost méla u obou skupin moznost nervozity, tedy krom¢ moznosti ,,zadné*.
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Otazka 15: Pocit’ujete, Ze pod vlivem stresu castéji chybujete?

Moznosti: Ano, Ne

40 % respondentli uvedlo, Ze pod vlivem stresu vice chybuji. Béhem stresu produkuje lidské télo vice
hormonti, napt. kortizol, ktery mize vést k tomu, Ze za¢ne byt nase mysleni mén¢ jasné a zaéneme mit
problém soustfedénosti na praci. To mize vést k tomu, pro¢ skoro polovina respondenti uvedla, Ze

Castéji chybuje, pokud je pod vlivem stresu.

Pocitujete, Ze pod vlivem stresu castéji chybujete?

40,35%

59,65%/

m Ano = Ne

Obrazek 28: Chybovost - celkové vysledky

Zdroj: Viastni data

U této otazky byly zjistény velké rozdily v odpovédich starSich a mladsich jedinct. U mladsich jedinct
z 83 % prevazovala moznost Ne, tedy ze nechybuji v praci kvili stresu. Na druhou stranu u starSich

jedinct se odpovedi témét rovnali, tedy moznost ano zvolilo 56 % a moznost ne 44 %.
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Pocitujete, Ze pod vlivem stresu ¢astéji chybujete? - mladsi
respondenti

A 1739%

82,61% _—

= Ano = Ne

Obrdzek 29: Chybovost - mladsi respondenti

Zdroj: Viastni data

Pocitujete, Ze pod vlivem stresu castéji chybujete? - starsi
respondenti

44,12%

55,88%

= Ano = Ne

Obrazek 30: Chybovost - starsi respondenti

Zdroj: Viastni data 1
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Otazka 16: Jak zvladate stresovou situaci?

MozZnosti: Zacnu délat jinou ¢innost, abych na to nemyslel/a, Jdu se najist/napit, Dechové cviceni,

Zacnu byt nepfijemny/a, Pauzy na tabak (cigarety), Jdu se na chvilku projit (odejdu od po¢itace)

Zvladani stresovych situaci

Jdu se na chvilku projit (odejdu od pocitace) [ NN 30
Zat¢nu délat jinou &innost, abych na to nemyslel/a || NN -
Jdu se najist/napit [ NN 7
Pauzy na tabik (cigarety) | NI ::
zatnu byt neptilemny/a || N GG 1
Dechové cvieni [ 5

Obrazek 31: Zvladani stresovych situaci - celkové vysledky

Zdroj: Vlastni data

Co se tyCe zvladani stresovych situaci, vysledky byly nésledujici. Na prvnim misté se umistila moznost
odchodu od pocitace, kterou zvolilo 25 % respondentli. Odejit na chvili od prace mize byt skvélym
feSenim, kdy si ¢lovek mlize na chvilku procistit hlavu nebo si nechat riizné feSeni nechat projit hlavou.
Na druhém misté se s rozdilem 1 % umistila moZnost prace na jiné ¢innosti, ktera ziskala podil 24 %.
Kdyz si ¢lovek nevi rady nebo si neni jisty, je dobré se na chvili odreagovat jinou Cinnosti, ktera tieba
vitbec nesouvisi s tim, co nam déla v tu chvili problém. Je ovSem potieba se hlidat, aby clovek
neprokrastinoval pfili§ dlouho ¢i pfili§ Casto, coz by melo opacny efekt a nejednalo by se o efektivni
teSeni. 10 % respondentti uvedlo, ze vlivem stresu se zacne chovat vici okoli nepfijemné. Je sice pravda
ze si timto mize ¢loveék trochu ulevit, tzv. vypustit paru, av§ak toto by mohlo byt divodem pro¢ v otazce
¢. 6, ktera byla zaméfena na problémy mezi kolegy, byla nejcastéji vybrana moznost nevhodného
chovani a zaroven proc¢ v otazce ¢. 17 uvedlo 25 % respondentll, Ze jsou podle nich vztahy na pracovisti
nepratelské. Mlzeme tedy pfedpokladat, Zze kdyby se neptijemné chovani vyskytovalo méné, tak by se
zmens$il 1 podil zbylych dvou odpovédi v otazkach €. 6 a ¢. 7. Nejmensi podil méla u této otazky moznost
dechového cviceni, kterou zvolilo pouze 4 % z celkového poctu. Dechové cviceni je ovSem velmi
efektivni, jelikoz se jedna o zplsob zvladani stresu, ke kterému clovék nic nepotfebuje a miize ho
provozovat nepozorovang pro okoli béhem dne. Piiklad dechového cviceni byl uveden v teoretické ¢asti

v kapitole ¢. 3 Zvladani stresu.
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5.2 Shrnuti

V této kapitole shrneme zakladni poznatky zjisténé pomoci analyzy vysledki z dotaznikového Setieni.
Poznatky byly pouzity K ziskani odpovédi na vyzkumné otazky, které byly zminény na zacatku

kapitoly 6.
Jaké stresory se na u zaméstnancii na vybranych odborech vyskytuji?

Na zakladé odpovédi bylo zjisténo, Ze mezi nejveétsi, nejvice vnimané a nejvice podstatné stresory patii
podle zaméstnanct mikroklimatické podminky pracovniho prostiedi, jak bylo popsano v kapitole 4.1.
Konkrétné se podle odpovédi jednd o zapach, osvétleni, hluk a teplotu. Podle otazky €. 9 je ovSem také

stresorem pro vétSinu zaméstnanctl, konkrétn€ pro 61 %, nepiimétené financni ohodnoceni.
Existuji rozdily mezi vnimanim stresu u mladsich a starSich jedinc?

Dotaznikové Setfeni ukazalo jeden hlavni rozdil, a to ten, Ze mladsi jedinci si vice pfipoustéji problémy
tykajici se interni komunikace, tedy s nadfizenym a mezi kolegy. Mladsi jedinci v riiznych otazkach
uvedli, Zze komunikace je pro né¢ velmi dulezitd. Naopak starsi jedinci si zakladaji mnohem vice na
pohodli a klidovém prostiedi. Proto volili spiSe moznosti jako napf. $patné osvétleni, nepiijemnou

teplotu a Spatnou/nepohodIlnou kanceléiskou zidli.
Jaké priznaky stresu se u zaméstnanci objevuji?

Podle dotaznikového Setfeni se prislo na to, Ze nejéastéj§im piiznakem stresu, ktery se u zaméstnanci
objevuje je tnava. At uz ve form¢ unavy béhem pracovni doby, ¢i ve formé vy¢erpani z prace. DalSim
priznakem, ktery se objevuje u 23 % respondentt, je bolest hlavy. V neposledni fad¢ se na tieti pozici

umistil pocit podrazdéni, s podilem 15 % z celkového poctu.
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6 NAVRHY A DOPORUCENI

Navrh 1: Nové prislusenstvi

Celkove se na vyssich pozicich ze zkoumanych stresort objevovali problémy s prostiedim a nepohodlim
na pracovisti. Pro feSeni této situace by bylo vhodné investovat do nového vybaveni. Napt. smart
zarovky by mohly byt dobrym feSenim pro osvétleni, protoze by umoznily nastaveni Setrnéjsi barvy a
intenzity svétla v zavislosti na pocasi a denni dob&. Dale by bylo mozné zakoupit klimatizaci, ktera by
se op¢t nastavovala podle pocasi a venkovni teploty. To by ptedeslo situacim, kdy je v letnich mésicich
zamestnanec vystaven vysokym teplotam venku a piichazi do pfili§ vychlazené mistnosti. Tim by se

eliminovaly n€které akutni pfiznaky stresu, jako je naptiklad bolest hlavy.
Navrh 2: Nové pracovni prostredi

Néekteti zaméstnanci uvadeéji, ze misto vykonu prace je zdrojem stresu. Jednim z moznych feSeni by
mohlo byt hledani novych prostor, avSak tento problém je slozity a vyzaduje zohlednéni mnoha faktord.
Je dilezité zohlednit ndzory zaméstnanci, ktefi jsou s aktualni lokalitou spokojeni, aby nova lokalita
nepiedstavovala pro né dalsi stresor. Pfesunuti firmy na jiné misto by mohlo také eliminovat jiné
stresory, napiiklad by se mohlo zvolit prostiedi pravé s lepS§im osvétlenim a klimatizaci, jak bylo
zminéno v navrhu 1. Kromé toho by mohla v ur¢itych ptipadech byt poskytnuta varianta home-office,
ktera by umoznila pracovat z domova, avSak pro toto feSeni by bylo nutné piezkoumat riizné pozadavky,
povinnosti daného pracovnika na zakladé jeho pracovni napIné. Toto doporuéeni bylo zvoleno z toho

divodu, Ze jiz bylo v jednani v ramci Gradu.
Navrh 3: Rekonstrukce objektu

Dalsim doporucenim pro zlepseni internich podminek by mohla byt rozsahla rekonstrukce. Konkrétné
bych doporucil eliminovat rusivé jevy, tedy Spatné osvétleni a nefunkéni okna. Oprava téchto vybaveni
by snizila, ne-li naprosto eliminovala né€kolik mikroklimatickych stresorti najednou. V dusledku téchto
oprav by se na zaklad¢ snizeni stresovanosti mohla zvysit vykonnost zaméstnancti. Je totiz dilezité, aby
zameéstnavatelé zajistili, Ze pracovni prostfedi je pohodlné a bezpecné pro své zaméstnance. Toto

doporuceni bylo zvoleno z toho diivodu, Ze jiz bylo v jednani v ramci Gradu.
Navrh 4: Vztah s nadiizenym

Dalsim doporucenim by bylo provedeni vyzkumu chovani a vztahu s nadfizenym. Jednalo by se o
anonymni dotaznikové Setieni, provadéné externi firmou, ve kterém by zaméstnanci uvedli veskeré své
problémy, které s nadiizenym pocituji. Poté by najaty externi specialista vysledky zhodnotil a zaved]

napravna opatieni, popt. preventivni opatfeni do budoucna.

55



Navrh 5: Bonusy

Patym doporucenim by mohlo byt zavedeni riiznych forem bonusii. Mohlo by se jednat napft. o zavedeni
prispévku na bryle, prispévek ve form¢ multisport karty. V piipad€ multisport karty by stalo za to, zavést

i ptispévek na fitness trackery, které by diky modernim technologiim méftili aktualni uroven stresu.
Navrh 6: Teambuilding

Jako nejvetsi stresor byl identifikovan problém s kolegy, tz. komunikace a vztahy na pracovisti. Vedeni
by tedy mélo podpofit urcité stmelovani kolektivu, napt. formou teambuildingovych cviceni a potadani
spolecnych akei. Tato cviceni jsou skvélym zplsobem, jak podpofit spolupraci a posilit vztahy mezi
Cleny tymu. Tyto aktivity mohou byt rizného druhu a mohou zahrnovat naptiklad hry, sportovni
aktivity, kulturni akce nebo spoleéné dobro¢inné ¢innosti. Zlepsili by se tim jak vztahy, tak i produktivita
a vykon jednotlivci. Pti zavadéni téchto cviceni je dilezité vzit v ivahu potieby a preference ¢lenti tymu

a snazit se najit aktivity, které jsou pro v§echny zabavné a piinosné.
Navrh 7: Relaxac¢ni zéna

Ptedposlednim navrhem by bylo vyhrazeni tzv. relaxacnich zon. Zény by mohly ptispét k nacerpani
pocitu klidu, pracovni pohody béhem obédové pauzy, zregenerovani sil a zlepseni pracovni vykonnosti.
Investice do vytvoreni takovych zon na pracovisti se vyplati, nejenze by mohla ptispét k lepsimu

pracovnimu prostiedi, ale také mohla vést ke snizeni nakladt na zdravotni péci.
Navrh 8: Vztahy na pracovisti

Jako posledni doporu¢eni bych navrhl zvazeni zajisténi pomoci kvalifikovaného odbornika, ktery by se
zabyval problematikou vztahl na pracovisti. Takovy odbornik by mohl pomoci v tom, Ze by nalezl
konkrétni pfi¢iny negativnich vztahi mezi kolegy a doporucil by feSeni, ktera by vedla k zlepSeni

vztahu.
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ZAVER

Bakalaiska prace byla zaméfena na problematiku stresu na zvolenych odborech méstského tradu
V Praze. Problematika stresu se tyka kazdého zaméstnance, nejenom na popsaném pracovisti, at’ uz si to
zaméstnanec uvédomuje ¢i ne. VSichni se snazime Zit si sviij zivot, jak je nam to piijemné a jak nejlépe
to jde a prace je pro velkou vétSinu z nas nasi velkou soucasti, na kterou nesmime zapominat. Jak bylo
vidét v teoretické Casti, zadna jednotna definice stresu, kterou by se vSichni fidili nebo ji uznavali

neexistuje a kazdy odbornik si uvadi svoji definici, ktera vyhovuje jeho vyzkumu.

Zpracovany dotaznik ukazal velké rozdily v tom, co povazuji jednotlivé kategorie za nejvétsi zdroje
stresu. U mladSich jedinct vyslo najevo, Ze nejveétsi problémy jsou pro né faktory tykajici se interakce
S lidmi, tedy na prvnich 3 pozicich se umistili moznosti kolegové, zakaznici a nadfizeny. Ovsem u
star§ich jedinct se ukazalo nejvét§im problémem faktory tykajici se osobniho zdravi a pohodli, tedy
nejvyse se u nich umistili moznost prostiedi a nepohodli. Tato zjisténi poukazuji na to, Ze k uspokojeni
potieb v§ech zaméstnancii by musela byt zavedena rizna opatfeni na zakladé véku. Kazdopadné celkove
se na nejvySsim misté umistil problém mezi kolegy, tedy komunikace, chovani a pfistupy. Podle otazky
¢. 13 byly sice vztahy na pracovisti z vétSiny popsany jako profesionalni, avSak neutralni vztahy mezi

kolegy nemohou piinaset pocit kolektivu a mohou vést k pozdéj$im problémiim.

Dals§im zjisténim bylo, ze zaméstnanci z velké ¢asti uvedli velké nespokojeni v aspektu komunikace a
chovani nadtizeného. Kdyz toto spojime se zjisténim z minulého odstavce, tak nam ve vysledku vyjde,
7e nejvetsim stresorem je na vybranych odborech nedostatek komunikace, coZz muze byt zptisobeno
pravé tim, Ze vztahy na pracovisti jsou, jak jiz bylo uvedeno, pouze profesionalni. Proto se objevuje
nedostatek komunikace, tedy nejvét§sim ptinosem by bylo zajisténi néjakého teambuildingového cviceni,

které by prohloubilo vztahy a zlepsilo komunikaci.
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Piiloha 1. Dotaznik
Kolik je Vam let?

e Do 40 let

e 40 avice

Sefad’te moznosti podle intenzity stresu (od NEJVETSICH stresorti po NEJMENSI)

e Nepohodli v kancelafi (napt. Spatna zidle ktera Vam zptsobuje bolet zad)
e Prostiedi (osvétleni, teplota, vlhkost, zapach, hluk, prasnost

e Nadfizeny

e Zakaznici

e Kolegové

e Napli prace

e Price piesCas

e Odpovéednost
Jaké problémy mate, co se ty¢e nepohodli v kancelafi? (moznost vice odpoveédi)
e Spatna zidle
e zafiva obrazovka pocitace
L )
o 7adné
Jaké problémy mate v aspektu prostiedi? (moznost vice odpovédi)

o $patné osvétleni (napft. zarivky, malo osvétleni)

e nepiijemna teplota (nizka ¢i vysoka)

e vlhkost
e zapach
e hluk

e praSnost
o 7adné
Jaké problémy mate s nadfizenym? (moznost vice odpovédi)
e nedostate¢nd komunikace
e lhostejnost nadfizeného

e chovani/piistup nadiizeného

e 7adné
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Jaké problémy mate s kolegy? (mozZnost vice odpovédi)

e rozvrzeni ukold (napf. mate vice povinnosti nez ostatni)
e rivalita mezi jedinci

e chovani vici ostatnim

e komunikace

e 7adné

Jaké problémy mate se zdkazniky/klienty? (moznost vice odpovédi)

e neslusné chovani

o velké naroky

e podcenovani (napt. si mysli Ze nevite co délate)

e problémy s komunikaci (napt. nemluvite stejnym jazykem)
o 7idné

Jaké problémy mate s ndplni prace? (moznost vice odpovédi)

e mnozstvi prace (napi. velké mnozstvi ukoli)

e vysokd odpovédnost

e vysoka ocekavani

e nedostatek pravomoci (napf. na vSechno se musite ptat vedouciho)
o 7idné

Prijde Vam Vase finan¢ni ohodnoceni (plat) pfiméfené vzhledem k Vasi praci?

e Ano

e Ne

Jak Casto trpite bolestmi hlavy?

e Nikdy
e (bcas

e Velmi Casto
Jak Casto pracujete prescas?

o Nikdy
e (bcas

e Velmi Casto

Citite se naplnéni Vasim zaméstnanim?
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e Ano
e SpiSe ano

e Ne

Jak byste celkové zhodnotil/a vztahy na Vasem pracovisti?

o  Privétivé/pratelské
e Profesionalni/neutralni

o Konfliktni/neptatelské

Pocitujete nékdy unavu? Pokud ano, kdy?

e Ano, pred praci
e Ano, béhem pracovni doby
e Ano, po praci

e Nepocituji tnavu
Vnimate nékteré z téchto projevil stresu? Pokud ano, jaké?

e Unava

e Vycerpani

o Bolesti hlavy

e Nervozita

e Nespavost

e Problémy se soustiedénim

e Pocit podrazdéni
Jak zvladate stresovou situaci?

e Zacnu d¢lat jinou Cinnost, abych na to nemyslel/a
e Jdu se najist/napit

o Dechové cviceni

e Zacénu byt nepiijemny/a

e Pauzy na tabak (cigarety)

e Jdu se na chvilku projit (odejdu od pocitace)
Pocitujete, ze pod vlivem stresu Castéji chybujete?

e Ano

e Ne



Je Vase préce vycCerpavajici?

e Ano
e (bcas
e Ne
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Evidence vypiijcek

Prohlaseni:

Dévam svoleni k ptijcovani této bakalarské prace. Uzivatel potvrzuje svym podpisem, ze bude tuto praci

radné citovat v seznamu pouzité literatury.

Jméno a pfijmeni:

V Praze dne:

Podpis:

Jméno

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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