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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva stresem v pracovnim prostfedi. Cilem prace je zjistit miru stresu
a porovnat ji mezi dvéma odliSnymi skupinami, kterymi jsou vedouci a fadovi pracovnici.
Metodika vyzkumu spociva v provedeni dotaznikového Setfeni. Teoreticka Cast prace se
zaméfuje na obecnou definici stresu, jeho pFi¢iny a projevy, strategie zvladani, stres
v pracovnim prostfedi, eliminaci stresu a zpusoby, kterymi Ize stres méfit. V praktické Casti
jsou analyzovana data z dotazniku, ze kterych je zjiStovana mira stresu a jeji rozdilnost u
vedoucich a fadovych pracovniku, dale stresory a strategie, které jedinci vyuzivaji v prevenci
proti stresu. Z pruzkumu vyplyva, Zze u zkoumaného vzorku je mira stresu v pracovnim
prostfedi stfedni, a Ze se vyrazné neliS§i mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky, ackoli na
kazdou skupinu pUsobi trochu jiné stresory. Dale je zjiSténo, Ze vétSina respondent

nepouziva copingové strategie efektivné.

Kliécova slova

Stres, stresory, stres v pracovnim prostfedi, zvladani stresu, eliminace stresu, méfeni miry

stresu, vedouci pracovnik, fadovy pracovnik, dotaznik
Abstract

The bachelor thesis deals with stress in the work environment. The aim of the work is to find
out the level of stress and compare it between two different groups, which are managers and
rank-and-file workers. The research methodology consists of conducting a questionnaire
survey. The theoretical part of the thesis focuses on the general definition of stress, its
causes and manifestations, coping strategies, stress in the work environment, stress
elimination and methods by which stress can be measured. In the practical part, data from
guestionnaire are analyzed, from which the level of stress and its differences among
managers and rank-and-file workers are determined, as well as stressors and strategies that
individuals use to prevent stress. The survey shows that the level of stress in the work
environment is moderate for the sample studied, and that it does not differ significantly
between managers and rank-and-file workers, although each group is affected by slightly
different stressors. Furthermore, it is found that the majority of respondents do not use

coping strategies effectively.
Keywords

Stress, stressors, stress in the work environment, stress management, stress elimination,

measuring the level of stress, manager, rank-and-file worker, questionnaire
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Uvod

Stres na pracovisti je nedilnou soucasti pracovniho Zivota a ma celkovy dopad, jak na
jednotlivce, tak i na celkovou dynamiku a efektivitu firem. V dneSnim pracovnim prostfedi,
které je charakterizovano rychlym tempem a vysokym tlakem, je stres na pracovisti stale
CastéjSim a Siroce diskutovanym problémem. S vyvijejici se povahou pracovnich struktur a
rostoucim dlrazem na poskytovani vysledku je efektivni pochopeni a fizeni stresu zasadni

pro v8echny pracovniky.

Cilem této bakalafské prace je prostfednictvim vyzkumu zjistit miru stresu v pracovnim
prostfedi a provést srovnani mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky. DosaZeni tohoto cile nam
umozni dale identifikovat kliCové oblasti vyZadujici zlepSeni v fizeni stresu a na zakladé nich

navrhnout vhodna doporudeni.

V teoretické Casti se zaméfujeme na definici stresu, identifikaci stresor(i, copingové strategie,
stres v pracovnim prostfedi, jeho pfi¢iny a jaké mize mit dopady. Kromé toho se zabyvame

méfenim stresu a riznymi metodami pouzivanymi pro tento ucel.

Prakticka Cast prace predstavuje vyzkum, ktery je postaven na dotaznikovém Setfeni. Jako
primarni metodu jsme zvolili standardizovany dotaznik PSS-10, ktery jsme doplnili o vlastni
dotaznik, navrzeny pro tento vyzkum. Prakticka ¢ast poskytne relevantni data a informace,
tykajici se miry stresu u vedoucich a fadovych pracovnikl. Dale identifikujeme stresory, které
pracovniky ovliviiuji a zjistime, jestli a jaké copingové strategie jednotlivci vyuzivaji. Informace

ziskané za pomoci dotaznikového Setfeni pfispéji k formulaci doporuceni.

Komplexni struktura této prace umozni porozumeéni teoretickym konceptim a jejich aplikaci
prostfednictvim praktického vyzkumu. Véfime, ze vysledky této bakalarské prace pfinesou
SirSi povédomi o problematice stresu v pracovnim prostiedi a prispé€ji k jeho zlepSeni pro

v8echny zucastnéné i nezucastnéné osoby.
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1 DEFINOVANI STRESU

Slovo "stres" ma pravdépodobné kofeny sahajici do starofrancouzstiny, kde bylo odvozeno z
vyrazu "destresse", coz v Eeském pfekladu znamena ,ve stinném prostoru® ¢i ,pod utlakem?®.
Stfedni angli¢tina pouzivala vyraz ,distress” neboli ,nouze, tisen &i stradani“. Jak ¢as plynul,
pocateCni dvé pismena z ,distress* postupné mizela a prostfednictvim zkraceni nakonec
vzniklo slovo ,stress®. Tato interpretace slova "stres" byla pfevzata i do ¢eského jazyka a

oznacuje tlak &i diraz (Fontana, 2016).

David Fontana (2016), anglicky psycholog se s timto puvodem stresu ztotozriuje predevsim
diky tomu, Ze stres nemusi byt vniman jako dobry &i Spatny, ale zalezi, za jakych souvislosti

se objevuje.

VétSina lidi pfesto vnima stres jako negativni silu a nebezpenou hrozbu. Pokud vsak
jednotlivec dokaze prehodnotit tuto perspektivu, je znamo, Ze stres muze byt naSim
spojencem, ktery nas chrani, pomaha a posiluje pfi dosahovani vlastnich cilu. Je to stejné jako
se stravou, pokud budeme jist zdravé, promitne se to celkové na nasem téle a vnitfni pohodé.
Volba zdravé vyZivy je pouze na nas. Stejné je tomu u stresu, ktery je pfirozenou soucasti
Zivota a podobné jako s vyzivou se mizeme naucit, jak s nim Iépe zachazet. Stres vnimany
jako nezadouci hrozba je ve skute€nosti pfirozenou reakci na podnéty pfichazejici zvendi.
Poskytuje nam energii k tomu, abychom unikli nebezpedi a zaijistili si preziti (Drachenberg,
2023).

Pojeti stresu ma mnoho definic. Nejedna se o jeden specifikovany vyraz, kazdy jedinec Ci uréita
sorta lidi mize pfisuzovat stresu rlizny vyznam a pfistupovat ke stresu vlastnim osobitym

zpUsobem (Fontana, 2016).

Podobného nazoru je i Dutkova (2023), dle které je stres vniman v rliznych spojitostech.
Vysvétluje stres pfedevsim jako reakci na vzniklé nebezpeci. Jakmile nasSe télo zpozoruje
jakékoliv ohrozeni aktivuje se systém stresové reakce, bez néhoz bychom jinak neprezili. Stres
je pfirozeny a nezbytny v kazdém Zivoté. Uz od pocatku lidské historie se lidé setkavali s
mnoha stresory, které byly nedilné spojeny s fyzickou potfebou pfezit, mezi coz se zahrnuje
pfedevsim obstaravani si potravy, hledani vhodného utocisté, bezpedi i naleznuti partnera.
Ve srovnani s rozvinutéjsimi spolecnostmi zpravidla v Evropé&, Americe a Oceanii jsou stresory
méné spojeny s fyzickou potfebou prezit a Castéji souvisi s otazkami socialniho uspéchu,
zvySovanim si bytostniho standartu a dale také s uspokojenim potifeb a oCekavanich. Zdali
moderni vykonstruované stresory pokladaji vétsi tlak na Clovéka nez ty zakladni, kterym jsme

Celili jiz od dob dfivéjSich, tot’ je otazkou a otevira to prostor pro diskusi.
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MysSlenka dle Fontany (2016) spocCiva v tom, Ze se stresory pfirozené vyskytuji v denni bazi
Zivota, a pokud nejsou v naSem téle pfitomny, tak si je kazdy vytvofime. Jako pfiklad uvadi
nechavani véci na posledni chvili. S odkladanim véci na posledni chvili ma zkuSenost valna
vétdina z nas. NejCastéji odkladame na posledni chvili takové ukoly a Cinnosti, do kterych se
nam nechce, ale i tak je musime splinit. Situace, do kterych se &lovéku nechce odklada tak
dlouho, jak jen je to mozné, dokud nezbyva minimalni ¢as pro jejich uskuteénéni. V tento
moment se v téle zaéne probouzet stres, jelikoz si mysl zaéne uvédomovat, Ze se neustalym
odkladanim ztratilo mnoho €asu a pro splnéni dané véci uz jej mnoho nezbyva. Kazdopadné
se zda, Ze lidé pravé pod takovym stresovym tlakem c€asto dosahnou mnohem lepSich

vysledku.

Zatimco stres je nevyhnutelnym aspektem Zivota, je mozné vyvinout efektivni strategie pro
jeho zvladani (Dutkova, 2023). Tim, Ze se nauCime stres zvladat, zjistime, Ze muze Casto

slouzit jako silny motivator vedouci ke zlepSeni vysledku.

1.1 Fyziologie stresu

Hlavni roli pfi vzniku stresu hraji rizné &asti mozku, zejména mozkovy kmen a kura s
prekvapivymi vzajemnymi vztahy. Kmen ma na starost bezpe¢nost a zajisténi zakladnich
predpokladll pro zivot. Na rozdil od kmene, ktery je pfiblizné 300krat starSi, kira obsahuje
mladistvou a prizkumnou schopnost znamou jako mysleni. Kdyz v§ak télo ¢eli nebezpeénym
okolnostem, zavedeny a respektovany kmen pfevezme kontrolu a odsouva pifemysleni do
pozadi. Kmen je nejen starsi, ale i mnohem rychlej$i. Radu reakci ma jiz predem pfipravenou,
vzhledem k tomu, ze se za miliony let stihl velmi dobfe synchronizovat s télem (Plaminek,
2013).

Jakmile je télo v nebezpeci, dochazi k mimo védomému presunu energie k okamzité obrané.
Tato dovednost se vyvijela béhem miliona let, kdyz nasi predci zili v pfirodé a preziti bylo
zajisténo tém, ktefi byli dobfe pfipraveni ¢elit hrozicim nebezpeéim. Automaticka reakce téla
na stres je navrzena tak, aby nas pfipravila Celit hrozbam, nebo se jim vyhnout. V dasledku
toho dochazi ke zménam krevniho obéhu, zvySenym sluchovym a zrakovym smyslum a
aktivaci imunitniho systému. Neesencialni organy, jako je mozkova kilra, pracuji pouze na
minimalni drovni a zaméfuji se na zakladni funkce. Jakmile organismus zaziva stres, télo je
ihned pfipraveno reagovat. Tento ramec se ukazuje jako ocenitelny v situacich, zahrnujici
fyzické nebezpedi. Nicméné pfi moderni stresové situaci, kdy nas do stresu dostane napfiklad
Séf, neni vyzadovana reakce boj &i uték, to znamena, Ze neni tfeba zvySeného fyzického usili,
které ale i tak nase télo samo od sebe vyvola. To mize byt zbyte€né vylerpavajici a latky,
které se uvolni do téla zacnou pUsobit jako jedy, jestlize se jich Usilim nezbavime (Plaminek,
2013).
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1.2 Druhy stresu

Pod pojmem stres si vétSina vybavi spide spojitosti, které souvisi s nécim, co je nam
nepfijemné. AvSak ne vzdy je stres nezadouci. Existuji dva typy stresu. Jeden, ktery souvisi s

vécmi nepfijemnymi a druhy, ktery naopak vyvolava pocity pfijemné.

Jak fika Huber, Bankhofer, Hewson (2009) stres potfebujeme vS8ichni a diky nému ma Zivot
cenu. Bez urcité miry stresu nemlzeme byt zdravi. Stres je vSak potfeba udrzovat v danych

hranicich, které ma kazdy ¢lovék individualné nastavené.

Pfiznaky eustresu a distresu jsou pozoruhodné podobné. Rozhodujicim faktorem, ktery je vSak
tfeba zvazit ze zdravotniho hlediska, je mira a frekvence stresu. Jakmile pfekro¢ime osobni
hranici v tom, jak intenzivné a v jakych intervalech stres prozivame, zaéne to poskozovat nasi

celkovou pohodu (Prasko, Praskova, 2007).

Podle odborniku je povaha stresu fizena limbickym systémem, umisténym v oblasti mozku na
pomezi mezi mozkovym kmenem a kurou. Tento systém slouzi jako Fidici centrum pro pfechod

mezi eustresem a distresem a také pro regulaci nalady (Plaminek, 2013).

Na jedné strané se nachazi stres, takzvany Zivotabudi¢ a na druhé stres, jinymi slovy nicitel
zivota. Abychom pochopili fungovani stresu, musime si byt védomi obou konct tohoto spektra
(Fontana, 2016).

1.2.1 Eustres

Existuje urCity druh stresu, ktery v nas existuje, ale ne vzdy je vniman jako negativni. Tento
stres mlze pochazet z riznych zdrojl, jako je napfiklad vzru$eni z objevovani novych véci i
tfeba prozivani radosti. V disledku toho se méni nas pohled na stres, ktery neni vzdy jen
Cernobily. Tento konkrétni typ stresu, znamy jako eustres, nam nejen pfinasi radost, ale také

nas posiluje (Plaminek, 2013).

Drachenberg (2023) popisuje eustres jako pozitivni, pfilemny a dodavajici energii v
momentech, kdy ji potfebujeme. Po intenzivnim usili nam dokonce poskytuje hormony Stésti.
Ti, co délaji jakykoli sport nebo travi den ¢i noc s vysokou motivaci u prace, ku pfikladu pracuji

na néjakém zajimavém projektu, jsou dobfe obeznameni s timto napétim.

Eustres se nam ukazuje jako pfivétiva stranka stresu. Cim vice eustresu, tim vét$i odolnost
vypofadavani se s nepfijemnym stresem. Je proto velmi dilezité jej vyhledavat a nalézat
radost za béznych okolnosti a zaroven nachazet svétlo v méné pfijemnych momentech. Lidé,

ktefi toto dokazou maji velkou odolnost vici stresu a jsou vice stabilni (Plaminek, 2013).

Jako snad v8echno, i eustres ma své hranice. Clovék, ktery se snazi najit eustres v kazdé

nepfijemné situaci mize ztratit kontakt s realitou a nedokaze se vypofadat s nepfiznivym
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vidénim. Proto je nezbytné zachovat si spravnou rovnovahu a pragmaticky pohled na véc Ci
situaci (Plaminek, 2013).

1.2.2 Distres

Na rozdil od eustresu se distres projevuje symptomy jako je deprese, snizena motivace a
pocity zklamani, které mohou vyvrcholit v potencialni zhrouceni se (Bedrnova, Pauknerova et
al.,, 2015). Jedna se o nepfitele zivotni pohody, kvali némuz zazivame pocity nepfijemné.
Distres nam je v Zivoté na obtiz, vyCerpava nas a pustodi. Cesta k distresu je jasna, kmen
vyhodnoti jako riskantni kazdou jen potencionalné ohrozZujici situaci. Nebezpecna situace je
kazda nova a neznala. Tudiz Ize Fici, Zze distres vznika, kdyz mozkovy kmen posoudi situaci

jako neznamou Ci jako znamou a nebezpecénou (Plaminek, 2013).

Distresem jsme nebyli obdareni proto abychom trpéli, ale z toho divodu, abychom si monhli
pomoct. Stres nas varuje pfed oCekavanym nebezpelim. Opravdovym uménim je nechat
distres plsobit, jen kdyz je to nutné. Pfi volném zasahu distresu vznika téz pozitivni zpétna
vazba. Cim vice &lovék zaziva distres, tim je jeho labilita vétsi, a &im vice lability, tim je distres

rozsahlejsi (Plaminek, 2013).

V pfipadé velké miry distresu je na misté zahaijit fazi zklidnéni. To znamena snizit hladinu
stresovych hormonu v téle, normalizovat pulz a krevni tlak, soustfedit se na dech a uvolnit
napéti ve svalech. Nedostaneme-li se do této faze a setrvame v rezimu napéti, stres se mize
stat chronickym, coz maze zpUsobit fadu problému. Chronicky stres télu pouze Skodi. Pfinasi
nespavost, potize se soustfedénim, dale zpuUsobuje bolesti hlavy, kardiovaskularni
onemocnéni a gastrointestinalni potize. Jedna se celkové o vétsi nachylnosti k nemocem,
jelikoz je organismus oslaben. Mezi dalSi nepfijemnosti souvisejicimi s chronickym stresem
fadime kozni problémy, nadvahu &i podvahu (Drachenberg, 2023).

Je dulezité si uvédomit, ze kazdy jsme jedineény a co mlze byt pro jednoho pfijemnym
zazitkem nemusi druhy vnimat stejné. Vezméme si napfiklad narozeni ditéte nebo svatbu.
Zatimco néktefi mohou povazovat tyto udalosti za radostné, jini je mohou vnimat v negativnim

svétle (Bedrnova, Pauknerova et al., 2015).

1.3 Stresory

Podle Hanse Selyeho zahrnuji stresory vSechny vlivy, které na nas kladou pozadavky a
vyzaduji nasi schopnost adaptace. Tyto stresory se mohou projevovat prostrfednictvim
socialnich interakci, stejné jako v raznych Zivotnich okolnostech nebo mohou pochazet z
nasich vlastnich myS$lenek. ZjednoduSené se jedna o faktory, které Clovéka ovliviiuji v

negativnim sméru (Rheinwaldova, 1995).
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Dle Stocka (2010) se stresujici faktory déli na fyzické, psychické a socialni. Mezi fyzické
stresory patfi napfiklad hluk, hlad &i pfiliSnost podnétl. Fyzicky stres podle Strunze (2023)
muUze plsobit na télo v podobé virG, bakterii, zranéni, pfepracovani, zanéti, bunééného
poskozeni, rakoviny, jedd Ci Skodlivého zafeni. VSechny tyto faktory ovliviuji fyzikalni a
organické procesy v nasem téle. Nadmira ¢i nedostatecné vytizeni a pfili§ zvratd béhem
kratkodobého &asového useku se fadi mezi psychické stresory (Stock, 2010). Stresory
souvisejici s psychikou zahrnuji vnitini pocity, pfedevsSim strach, hnév nebo osamélost. K
témto faktorim se pridava vnéjsi stres, zpusobeny pracovni zatézi, konflikty a izolaci. Navic
mohou jedince ovlivnit stresory jako horko, zima, hlad a nepohodiné oble€eni (Strunz, 2023).
Mezi socialni stresory patfi konflikty v praci €i tfeba ztrata blizkého Clovéka (Stock, 2010).
Prasko a Praskova (2007) ve své knize piSou, Ze stresory tykajici se mezilidského kontaktu
jsou ve vétsiné pfipadl individualni. Nékdo se citi nepfijemné, kdyz je kritizovan a jiny zaziva
uzkostlivé stavy ve chvili, kdy ma mluvit pfed lidmi. Mezi ndmi jsou jedinci, ktefi nesou bfemeno
socialniho stresu. Tito lidé se chovaji zplsobem, ktery je neslucitelny s nasim vlastnim.
Nadmémé kritizuji, podavaji nevyzadané pokyny, manipuluji s ostatnimi nebo projevuji

extrémni odtazitost.

Zhodnoceni a zvladani reakce na stresory je individualni a zavisi na nasem posouzeni situace.
Intenzita a délka plsobeni stresoru ma téz znacny vliv na vyvolani stresu. Pokud vnimame
néktery ze stresovych faktorll jako hrozbu a jsme presvédceni, ze ji bud nezvladneme C&i
zvladneme, ale s velkymi obtizemi, spusti se v nas zatézova reakce, po niz vznika stres. Tim
se vysvétluje, pro¢ kazdy Clovék reaguje na podobné situace jinym zplsobem. Zalezi vzdy na

tom, zda situace stres vyvolava €i nikoli (Stock, 2010).
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2 ZVLADANI STRESU

Takrka kazdy ¢lovék chce umét se stresem Ucinné bojovat. Efektivni zvladani stresu je dllezité
nejen pro spokojeny zivot, ale i pro dosazeni uspé&sné kariéry. A pravé schopnost se stresu

pfizpGsobovat a Uspé&sné ho zdolavat hraje velmi kliovou roli v boji proti stresu (Stikar, 2003).

2.1 Cyklus zvladani distresu

Jak uz jsme si zminili v kapitole fyziologie stresu, hlavnim prostfedkem pro zvladani stresu je
mozkova kura. Uz v momenté hloubani, mizeme redukovat jeden ze stresorll, kterym je
nejistota. Pro pfekonani stresu vytvofil Plaminek (2013) metodu 8P, kterou Ize vyuzit i v
marketingu. Tento pfistup se zaméfuje na hlubsi pochopeni stresu, a pfedevsim se vyuziva

ke zmirnéni jeho pasobeni.

Poznani zahajuje prvni fazi. Je vSeobecné znamo, Ze nejvice uUzkostné stavy vyvolavaji
okolnosti, které nezndme a o kterych mame omezené informace. Pro u¢inné zvladnuti stresu
je nezbytné zapojit se do introspekce a zamyslet se nad spoustédi, pfi¢inami a projevy stresu

v nas samych.

Po poznani Casto nasleduje predikce. Zatimco se pfi poznani soustfedime na minulost, pfi
predikci je tomu naopak, tudiz zaméfujeme svou pozornost na budoucnost. Usp&sné
pfedpovidani mozné stresové situace je efektivnim nastrojem v boji proti stresu, jelikoz
umoznuje brzky zasah proti destruktivni sile. Predikce se déli podle perspektiv na vzdalenou,

blizkou a bezprostfedni budoucnost.

V nékterych situacich, kdy predikce umoznuje nahled do budoucnosti, mize vzniknout
strategie prevence, ktera ma za cil pfedejit oCekavané stresové situaci, pfipadné snizit
intenzitu o¢ekavaného stresu. Ackoli kazda stresova situace inkorporuje jedine¢nou kombinaci
mnoha proménnych, ¢asu, kontextu, aktérl, prostoru a podobné, nékteré typy stresoru
vyzaduji vétSi pozornost, protoze se vyskytuji pravidelné a zanechavaji za sebou znacné
dopady, které neni radno brat na lehkou vahu. Prevence se vyuziva pfedevSim ke zvySeni

odolnosti jedince a pfispiva k celkovému pohodli.

Pokud nastane situace, o které dopfedu vime, ale neni v naSi moci se pfed ni ochranit, je
vhodné zahaijit pfipravu pfedtim, nez stresor zacne ucinkovat. AvSak za¢ne-li stresor pusobit
bleskovou rychlosti, bez jakéhokoli varovani, mozkova kura jde do pozadi a v postaveni ji
vyméni mozkovy kmen. V ramci pfipravy pracujeme s analyzou, pfi které se soustfedime na
to, co nas bude stresovat, jaka je naSe obvykla reakce a jakou reakci bychom chtéli mit. Poté
nasleduje faze planovani, ve které si v mysli vybavime nepfijemny okamzik a celou situaci si

projdeme od zacatku do konce. Na zakladé toho si pfipravime vysledné feSeni. Na zavér se
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dostavame k tréninku. Soucasti tréninku je hledani obdobnych situaci, které v nas stres
vyvolavaiji, ale zaroven jde o situace, ve kterych nam ve své podstaté o nic nejde. Diky tomu
si Clovék vybuduje vétSi sebevédomi, coz vede ke sniZeni nervozity a odeznéni stresu do

pozadi.

Po pfipravé nasleduje etapa pfipravenosti, ktera souvisi s odolnosti vic&i stresu. Fyzicka a
psychicka kondice jsou Uzce spojeny s Zivotnim stylem a za pomoci spravné Zivotospravy je
moznost odolnost vUci stresovym situacim posilit. V prvni fadé je vhodné mit pravidelny
spankovy rezim a spat dostate¢ny pocet hodin. DalSi dllezitou roli zde hraje pohyb, ktery by
meél byt co nejpestifejSi a probihat v pravidelnych intervalech. Spravné stravovani je téz pro
télo a psychickou pohodu velmi dulezité, ba naopak bychom se méli vyhybat takovym zdrojdm,
které télo podnécuiji k Cinnosti. Mezi néZ se fadi napfiklad kava, alkohol a léky, které t&€lo uméle
ovliviiuji a hlavné zatézuji. DalSim podstatnym aspektem je uvolnéni se, které je dilezité k
dosazeni relaxace. Pokud ¢lovék neumi relaxovat, jeho télo muze prestat spravné fungovat. V
neposledni fadé bychom méli vyhledavat situace, které v nas vyvolavaji eustres, a hlavné byt
spravnymi lidmi.

Dle Plaminka (2013) ve vétSiné pfipadech zavisi na samotném jedinci, zdali stresoru podlehne,
jelikoz stresor zplsobi stres pouze v pfipadé, pokud je mu to dovoleno. Své vnimani, jinym
slovem percepci, miizeme snadno védomeé ovlivnit, a tim padem nenechat distres narusit nas

klid a pfeménit ho na eustres.

Jednim z poslednich kliCovych slov je pfiklad. Stres je pfirozenou soucasti zivota kazdého z
nas a je bézné hledat inspiraci v feSeni situaci u druhych osob. Zaroven muzeme byt i my

vzorem pro ostatni, pokud se dokazeme se stresovymi situacemi UspéSné vyrovnavat.

| kdyz se Clovék neuplné pozitivné vypofada se stresovou situaci, vyvoj stresového obdobi
nemusi nutné pfinaset nepfiznivy zazitek. Naopak si z toho mizeme néco vzit a vnimat to jako
cennou lekci. Jak uvadi Plaminek (2013), konkrétni stresova situace muze pfinést dllezité
pouceni, které nam poskytne hlubSi porozuméni vlastnimu chovani. Pokud v budoucnu
nastane podobna stresova situace, mizeme aplikovat své ponauceni, diky kterému budeme
Iépe pfipraveni na narocnou situaci. V této perspektivé mlze kazda stresova situace ¢lovéka

jediné posilnit, slouzit k osobnimu rastu a vylepSit dovednosti Celit tézkym vyzvam.

2.2 Obranné mechanismy

KliCovym prvkem pfi zvladani stresu je zaméfeni se na ¢innosti, které probihaji v narocné
situaci. Zde je mozné zkoumat za¢atek, prabéh, ukon&eni a pfipadné disledky téchto procesl,
a rovnéz trvalé predpoklady, které umoznuiji pfizplisobeni se konkrétnim narokdm. V oblasti

psychologie a jejimu pfistupu ke studiu zvladani zatézZe se v poslednich sto letech zaznamenal
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trend, ktery zkouma dynamiku prabéhu udalosti ¢i se soustfeduje na stabilni, invariantni
pozadi zvladacich mechanisml. Ve druhé perspektivé se zkoumaji ego defenzivni
mechanismy, coz jsou psychologické strategie, které vyuziva jedinec k ochrané svého
vlastniho ega. Tyto mechanismy se zkoumaji zejména v ramci psychodynamického pfistupu,
ktery se rozsifil v prvnich dvou desetiletich 20. stoleti. Badatelé sou¢asné zkoumaji ustalené
zpusoby vyrovnavani se s naroky, které jsou zachyceny v pojmech zvladacich stylu, strategii
Ci adaptacnich dispozic pro zvladani, které zahrnuji charakterové rysy a téZ schopnosti jedince.
Uspé&sné zvladani stresujicich okamzik(i zahrnuje mnoho strategii, kde hlavni roli hraje
adaptabilita vuci stresorlim. Jeden z pfistupl spociva v eliminaci stresoru, coz je zaloZzeno na
vyhybani se situacim, které v nas stres vyvolavaji, dale aktivhim popiranim jejich vlivu &i
preznaceni, které zméni negativni stres v néco pozitivniho. Jeden z dalSich moznych pfistupl

je rezignace pro jakoukoli ¢innost a pasivni poddani se (Paulik, 2017).

Podle Paulika (2017) jsou kliC¢ovym aspektem psychologické adaptace obranné mechanismy,
které predstavuji nevédomé strategie. Obrannymi mechanismy reagujeme na obtizné
okolnosti, ve kterych je narusen osobni blahobyt, a které ohrozuji obraz o sobé a s tim spojeny
pocit jistoty. Pfistupy Casto pouzivame podvédomé a zahrnuji zménu &i zkresleni okolni
skute€nosti. Zménu Castokrat vnimame jen v omezeném méfitku a v nékterych pfipadech
nemusi byt zaznamenana vibec. Jejim cilem je chranit psychiku pfed nezadoucimi pocity a
myslenkami, které by mohly narusit harmonii sebepojeti. Kromé toho existuje cela fada dalSich
obrannych mechanismul jako je regrese, projekce, introjekce, racionalizace, bagatelizace,
sebeobvifovani, naprava, reaktivni reakce, socialni izolace, identifikace s agresorem,
altruisticka sebeprezentace a obétovani osobnich zajmu. Tyto mechanismy slouzi k ochrané

ega a udrzeni pozitivniho sebeobrazu.

Mezi obrany uplatfiované v reakci na stres patfi i koncepty nau¢ena bezmocnost a zamérné
sebeznevyhodnovani. Obé strategie mohou pro jedince predstavovat komplikace v ramci
osobniho rozvoje. Nau€ena bezmocnost se projevuje u ¢lovéka, ktery nema zajem fesit urcité
situace a pod zaminkou vlastni neschopnosti pfedava ukoly na druhé osoby, u kterych vi, Zze

mu je pomohou vyfesit (Plaminek, 2013).

Strategie sebeznevyhodrnovani je védomym adaptanim postupem a ma spiSe podobu
uhybného pfipadné defenzivniho manévru pfed pfipadnym selhanim a naslednym obvinénim
z neschopnosti, které na nas muze okoli vrhnout. Tato strategie souvisi s faktory
sebeocefiovanim, sebedlvérou a sebevédomim (Paulik, 2017). Clovék, kterému chybi
sebevédomi ma obtiznosti s prosazenim, chybi mu odhodlani nasledovat své sny, je rozvazny,
ma obavy vici autoritdm a celkové je pro n&j obtizné véfit si. Ke zdravému sebevédomi, které

se buduje uz od narozeni, ¢lovék potfebuje mit dlvéru v sam sebe (Prasko, Praskova 2007).
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2.3 Coping

Podle Kfivohlavého (1994) patfi adaptibilita a coping mezi klicova témata v psychologii. A¢koli
jsou tyto pojmy Castokrat zaménovany, slovo adaptace ma kofeny v latinském slové ,ad-
aptare®, coz znamena pfipravenost na naro¢nou zasadni zkousku, pfipravit se na to, co pfijde.
Jedna se o schopnost biologické jednotky pfizplisobit se zménam, které se odehravaji ve
vnéjSim prostfedi. Naopak coping, pfeloZeno jako ,zvladani oznacuje schopnost ucinné se
vypofadat s naroCnymi a té€zko zvladnutelnymi situacemi. Tyto situace mohou vzniknout v
disledku vazné nemoci, konfliktd, Zivotnich krizi, nedorozuméni nebo stfetl riznych postoja.
Kopecka (2015) se zastava stejného pojeti copingu jako Kfivohlavy. Popisuje ho jako
dovednost, ktera nam umoznuje poradit si v téZko zvladatelnych momentech. Tento koncept
zahrnuje i pojem copingové strategie, coz jsou odliSné metody a pfistupy, které nam umoznuiji

Celit stresovym situacim.

Z terminologického hlediska je dulezité zdlraznit, Ze i pojem copingové strategie a obranné
mechanismy nejsou jedno a to stejné. | kdyz néktefi autofi mohou tyto pojmy zamérovat,
existuji mezi nimi podstatné rozdily, které je dllezité si ujasnit. Copingové strategie
povazujeme za aktivni a védomy zpusob, majici za ukol ovlivnit &i zvladnout stresujici situaci.
Naopak obranné mechanismy jsou neuvédomované zplisoby zvladani, které ¢asto vychazeji

Z pocitu ohrozeni nasi viastni identity (Kozinova, 2022).

NejCastéji se setkavame, pokud hovofime o copingu s definici, kterou koncipovali Cohen a
Lazarus, a ta zni nasledovné: ,Zviadanim (copingem) se rozumi snaha — jak intrapsychicka
(vnitini), tak zamérena na urcitou ¢innost — fidit, tolerovat, redukovat a minimalizovat vnitini i
vnéjsi poZadavky kladené na Clovéka a strety mezi témito poZadavky. Jde pritom o poZadavky
mimoradné vysokeé, které Clovéka znaéné namahaji a zatéZuji nebo prevysuji zdroje, které ma

dana osoba k dispozici.” (Cohen, Lazarus, 1979, cit. Kfivohlavy, 1994, s. 43).

Ruzné faze procesu zvladani, jak je nastinila Bedrnova et al. (2015), Ize kategorizovat takto:
Na pocatku pochopeni zavaznosti néCich okolnosti se v nas spusti poplachova reakce. Télo
se okamzité pusti do akce, pfipravené cCelit hrozici vyzvé. Krevni tlak se stuphuje, tep se

zrychluje a za€iname pocitovat neklid a mozna i paniku, vyvolanou naléhavosti situace.

V této fazi prochazeni vyzvami je jasné, Ze je nutné racionalni feSeni a zaroven zvladani
emoci. Je vyhodné mit s kym o problému diskutovat, at uz je to rodina, pfatelé nebo kolegové.
Tito jednotlivei ndAm mohou nabidnout podporu, vedeni a sdilet své vlastni cenné poznatky.

Pokud Celime obzvlasté tézkym situacim, je vhodné vyhledat radu odbornika.

Béhem tfeti faze se zapojujeme do zkoumani okolnosti vyvolavajicich stres a ponofujeme se

jak do vnimané zmény, tak do zakladni pfic¢iny naro¢né situace. Cilem je hledat racionaini
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FeSeni problému, a pfitom z(istat neovlivnéni stresem. Casto hledame vedeni od jednotlivci,
ktefi se jiz dfive setkali s podobnymi zatézemi a spoléhame se na jejich moudrost a zkuSenosti,

abychom prosli timto konkrétnim okamZikem a efektivné zvladli situaci.

Nasleduje krok ziskani motivace k feSeni dané situace &i problému. Tento krok peclivé zkouma
obtiZznou situaci, jejichz zvladnuti je pro nas velkou motivaci. Motivace by méla byt vyvazena,
jelikoz pokud jsme pfili§ namotivovani, a nakonec dojde k selhani, bude to mit stejny dopad
jako motivace, ktera je nedostateCna. Pokud se dostavame v ¢Castych intervalech do
podobnych situaci, nejspiSe uz vime, jak se v dany moment zachovat a feSeni podobnych
situaci bude jiz jednodussi.

Posledni etapou je vlastni feSeni zatézové situace, které probiha dvéma zplsoby. Za prveé,
jedinec mlize pfistoupit k pasivnimu zvladani situace pomoci odporu &i vyckavani, coz pfinasi
uzitek, kdyz je problém docasny a mlize sam od sebe odejit. Naopak v nékterych situacich je
vhodné vyuzit pfistup aktivni, pokud potfebujeme najit rychlé feSeni a nechceme vyckavat,
nez problém sam odezni. Cely proces konéi zvladnutim zatéze a zavéreCnym zhodnocenim

situace.

2.4 Odolnost

Kazdy jedinec reaguje na Zzivotni udalosti ¢i krize individualnim zplsobem. Néktefi lidé se z
urcité udalosti mohou vzpamatovat velice rychle a posunout se dale bez vétSich potizi. Na
druhou stranu se najdou taci, ktefi prochazeji delSim procesem zotavovani a dalsi, ktefi mohou

byt krizi zcela zlomeni (Kozinova, 2022).

Resilience neboli psychicka odolnost neni pevné dana rysem ¢lovéka a muzeme ji do znacéné
miry ovlivnit tim, Ze ji budeme trénovat a posilovat. Jedna se o schopnost vzdorovat
nepfiznivym okolnostem, zvladat obtize a piekonavat krize. Odolnost je takzvanym

dynamickym procesem (Kozinova, 2022).
Paulik (2017) rozliSuje dva zasadni aspekty odolnosti, a to fyzickou a psychickou odolnost.

Fyzicka odolnost se tyka schopnosti téla zvladat naroéné podminky, které ovlivhuji lidsky
organismus. Tato situace klade duraz predevSim na funkci kosterné-svalové soustavy, jenz
spolupracuje se soustavou obéhovou. Jak jedinec vnima zatéz souvisi s télesnymi pocity a
skrze tyto naroky na télesné funkce mize mit za nasledek vyvolani psychického stresu.
Fyzicka odolnost zahrnuje strukturalni i funkéni vlastnosti téla, véetné genetiky, télesné

kondice a dovednosti, které béhem zivota ziskavame.

Psychicka odolnost je vilastnost lidské mysli udrzet klidnou hlavu a rychle se regenerovat po

psychickém stresu. Tato odolnost umozZnuje Elovéku vyuzivat své zkuSenosti z dfivéjska,
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inovativné reagovat k novym situacim a adaptovat se na vyzvy, které mohou v budoucnu
nastat. Psychicka odolnost zahrnuje schopnost odporu vaéi tlakim, rychlou regeneraci,
pfizpUsobeni se zménam, vyuzivani vnitfnich a vnéjSich zdroji a také schopnost akceptace

pozitivnich i negativnich zazitkd.

Celkové Ize konstatovat, Ze odolnost je kliCovym faktorem, kdyZ hovofime o stresu a zvladani
pro Clovéka narocnych situaci. Jedinec, ktery je obdafren velkou odolnosti, &i si ji v pribéhu
Zivota dokazal vybudovat, ma vétsi schopnost Celit nastraham Zivota, coz vede k celkové
spokojenosti jedince, kvalitnéjSim vztahdm s okolim a mensimu riziku zdravotnich problémi
(Paulik, 2017).
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3 STRES V PRACOVNIM PROSTREDI

Stres v praci se fadi v dnesni dobé mezi nej¢astéjsi problémy, kterymi mohou pracovnici trpét.
Se stresem v zaméstnani se setka ve svém Zivoté snad upIné kazdy. Nékdo je v praci vice
pod stresem a nékdo zase méné, kazdopadné na kazdé pracovni pozici se jedinec v nékterych

chvilich nachazi pod urcitym tlakem.

Na pracovisti nas stresuje prevazneé to, jakym zplsobem pfistupujeme k praci, a v jakych
podminkach pracujeme spi§ nez samotna prace. Castokrat je stres odrazem toho, jak v
ur€itych momentech pfemyslime, a jak se divame a reagujeme na rlizné situace. Tyto
emocionalni reakce vétSinou souvisi s naSim pracovnim stylem, mezilidskymi vztahy ¢i s

ustalenymi navyky. Pracovni stres si tak kolikrat sami pfivolavame a vytvaiime (Urban, 2016).

3.1 PFiciny stresu

Stres na pracovisti mGze mit rizné pfiiny a zaroven se muze liSit na zakladé toho, kterou
pracovni ¢innost ¢lovék vykonava. Kolikrat lidé na vedoucich pozicich pocituji vétsi miru stresu
nez pracovnici fadovi, ale nemusi tomu tak byt vzdy. Kazdy jsme jinak nastaven a vnimame

véci trochu z jiné perspektivy.

Mezi obecné pfiCiny stresu v praci dle Fontany (2016) patfi organizaéni problémy, nedostatek
personalu, dlouha pracovni doba, nizka prestiz, maly plat a miziva Sance na povyseni,
zbyte€né ritualy a nejistota. Dale s praci spojuje konkrétni stresory, které spiSe nez se
samotnou praci souvisi vice s povahou prace a osobnim pfistupem jednotlivce. Mezi tyto
stresory se fadi nejasné definované role, konflikt roli, nerealisticka oekavani od sebe
samotného, neschopnost ovlivnit rozhodovaci proces, Casté stfety s nadfizenymi,
pfepracovani a Casova tisen, mala pestrost, Spatna komunikace, nedostate¢né vedeni, konflikt
s kolegy, neschopnost dokoncit praci a malicherné souboje. Kromé vSech vySe vyjmenovanych
pfiCin stresu fadi Fontana (2016) i stresory vznikajici na zakladé kazdodennich ukol(, které v
praci musime vykonavat. OdliSuji se na zakladé profese a ¢asto se mohou ménit z hodiny na
hodinu. Patfi mezi né naroéni Klienti ¢€i podfizeni, nedostateCné S$koleni, citova
zaangazovanost, pracovni ukoly a odpovédnost nebo neschopnost pomoci €i efektivné

zasahnout.

Dédina a Odchazel (2007) mezi nejvice vyskytujici se stresory v praci fadi neadekvatni
pracovni prostfedi, nespravny design prace, Spatny styl managementu, patné vztahy v praci,
nejistou budoucnost a rozpory mezi zajmy jednotlivce a organizace.

Mezi rizikové faktory prace vyvolavaijici stres Snydrova (2006) fadi nedostateény pfijem pro

uziveni rodiny, strach ze ztraty zaméstnani, znacné dluhy a splatky, konfliktni vztahy s
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nadfizenymi, kolegy nebo podfizenymi, Spatna organizace prace, chaotické a neustale se

ménici podminky, potize s delegovanim ukoll a neschopnost snizovat nadmérnou zatéz.

Dle Dvorakové (2012) tkvi nejcastéjdi problémy v neustale se zvySujicim tlaku na vykon,
zvySeny objem prace, Casovy tlak, prace pfes€as. Zaméstnavatelé oCekavaji rok od roku vétsi
miru flexibility, schopnost adaptace na rizné pracovni podminky, coz zahrnuje napfiklad
sménny provoz a vysokou pracovni zatéz, to v kombinaci s neustalym strachem o ztratu
zaméstnani tvofi vyznamny stresovy podnét, ktery ovliviiuje pracovni Zivot vSech

zameéstnancu.

Na zakladé vSech vySe uvedenych autorG si vyclenime nékolik kliGovych stresort, jez

signifikantné ovlivriuji zaméstnance. Mezi né fadime:

Pracovni prostredi

Témér kazdy si je védom, Ze pracovni prostfedi hraje dulezitou roli v kazdodennim zZivoté
zameéstnancu. Plsobeni tohoto faktoru ovliviiuje nejen pracovni vykon, ale i celkovou
atmosféru a vztahy na pracovisti. Z&kladnimi pravnimi smérnicemi, které stanovuji poZzadavky
pracovniho prostfedi, jsou ustanoveni zakona €. 262/2006 Sb., Zakonik prace, v jeho aktualné
platném znéni. Zajisténi bezpelnych pracovnich podminek je zavazkem kazdého
zaméstnavatele, s cilem minimalizovat v8echny mozné vyskytujici se stresory pro
zaméstnance. Nedilnou soucasti pracovniho prostfedi jsou ergonomické faktory, které
zahrnuji vlastnosti budovy, vybaveni pracovnich prostortd a téz vlivy technickych zafizeni a
provadénych cinnosti, dale mezi ergonomické stresory lze zaradit i organizaci prace, ktera
taktéz hraje roli v tom, jak se pracovni prostfedi pro Clovéka hodi (Maly et al., 2019). Mezi
mikroklimatické faktory patfi napfiklad hluk, jehoz hladina v kancelafi by podle Michalika
(2009) neméla pfesahnout 65 dB. V mnoha pfipadech, kdy je jedinec dlouhodobé vystavovan
hluku se u néj mohou objevit typické pfiznaky stresu, coz je napfiklad zvySeni tepové
frekvence, vysSi krevni tlak a narust rizika srde¢nich onemocnéni (Nespor, 2019). DalSimi
faktory jsou zapach a nedostateéné osvétleni, které by se idealné mélo pohybovat v intenzité

500 Ix (Michalik, 2009). V posledni fadé hraje vyznamnou roli teplota ovzdusi.

Vztahy na pracovisti

Stresory v pracovnich vztazich jsou Casto povazovany za druhy nejCastéjSi zdroj stresu v
ktefi jsou soucasti tymu s pozitivnimi a podpurnymi vztahy. Prasko a Praskova (2007)
poznamenavaji, ze pfiCina stresu obvykle prameni z nepfijemnych a konfliktnich vztahl( s
nadfizenymi, kolegy nebo klienty. K tomuto stresu mohou navic pfispivat faktory jako je Spatna
komunikace, nadmérna kritika, neosobni interakce, nedlvéra, perfekcionismus a sterilni

pracovni prostfedi. Obzvlasté naro€na mohou byt zaméstnani, ktera vyzaduji vyznamnou
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mezilidskou interakci. Zatimco zmeskané terminy jsou ¢asto vnimany jako hlavni stresor, jsou

obvykle vysledkem nedostateéné komunikace pfi planovani nebo provadéni ukolu.

Organizac¢ni problémy

OrganizacCni problémy pfedstavuji vyCet vSech vyzev, které mohou mit dopad na efektivitu a
prtibéh pracovnich procesu. Nejednoznacna organizacni struktura vede v mnohych pfipadech
k obtizim a zdrzenim rozhodovani pfi kliCovych otazkach. K této situaci muze dojit zejména
kvuli nejasnému rozdéleni odpovédnosti v ramci organizacéni hierarchie. Organizaéni postupy
jsou Casto zbyte¢né zdlouhavé a neefektivni. Daldim aspektem je nedostatek financi, coz vede

k absenci nezbytného vybaveni (Fontana, 2016).

Pracovni doba

Pracovni doba je Casto u kazdého Clovéka ruzna, néktefi pracuji 8 hodin denné, jini zase
vykonavaji praci ve 12hodinovych intervalech, budto v provozu jednosménném ¢i mohou
pracovat na smény. Prace na smény je zejména charakteristicka pro jedince vykonavajici
manualni profesi. Kazdopadné studie dokazuji, ze sménny systém ma na nas minimaini
pozitivni dopady a mlze vést napfiklad k porucham spanku, dale ¢lovéka muze postihnout
bolest hlavy a v nékolika pfipadech dochazi dokonce k absolutnimu vy&erpani (Arnold, 2007).
Naopak i dlouha pracovni doba a prace pres€as pfi jednosménném provozu muze sama o
sobé pfinaset unavu a stres. RozSifena pracovni doba dle Fontany (2016) totiz narusSuje nas
pfirozeny cirkadianni rytmus téla, ktery stanovuje optimalni ¢asy pro spanek, pracovni vykony
a dalSi aktivity. Téz ovliviiuje metabolismus a kognitivni funkce, které jsou spojeny s myslenim,
vnimanim a dalSimi duSevnimi aspekty. A pravé exponovani se extrémnimu naruseni
cirkadianniho rytmu, jako je tomu pfi nepravidelném rezimu €i pfi praci na smény, pfedstavuje
zavazné a riskantni vystaveni se psychickému a fyzickému stresu vedouci k negativnim

dopadlim na zdravi.

Nizka prestiz, plat a kariérni rust

Spolecenska prestiz, nizké finanéni ohodnoceni a minimalni moznosti kariérniho postupu patfi
mezi kliGové faktory, které ovliviiuji pracovni identitu takika kazdého z nas. Castokrat neni
snadné citit se pracovné hodnotnym jedincem, pokud €innost, kterou vykonavame neni v ocich
spole¢nosti dostate€né uznavanou. Bohuzel se stava, ze v naSi spolecnosti jsou néktera
vyznamna povolani nedostate¢né finanéné ohodnocena, coz vede k situaci, Ze jsou pracovnici
nuceni pusobit v neuspokojivych podminkach. Vysoké finan¢ni ohodnoceni neni dulezité jen
z hlediska finan¢ni stability, ale zaroven slouzi jako dikaz toho, Ze si ostatni vazi toho, co
délame (Fontana, 2016). Tento nedostatek uznani €i nedostatek penéz muze vést pravé
k projevim stresu. Kazdopadné v dnesni dobé kazdy hledi z velké €asti na finanéni obnos,

coz mlze zpUsobovat zkreslené vnimani toho, co je v Zivoté opravdu dulezité (NeSpor, 2019).
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Casovy stres

Kli¢em k uspé&snému hospodareni s Casem je uvédomeéni si vlastnich priorit a preferenci, diky
tomu se nam bude na$ €as Iépe organizovat (Paulik, 2017). Urban (2016) zdUraznuje, ze
zakladnim problémem neni asovy ramec, ale zejména zpUsob, jakym k nému pfistupujeme.
Casto se stava, e nékteré Ukoly podcefiujeme a nedostateéné zohledfiujeme jejich éasovou
naro¢nost. Proto je dulezité vytvaret Casové plany s alespor minimaini rezervou a dulezité
ukoly neodkladat, abychom predesli problémdm spojenych s nedostate¢nym odhadem ¢asové
narocnosti. Paulik (2017) ve své knize zmifuje mnoho praktickych zpusobu, které mohou
pomoci s minimalizaci ztraty ¢asu. Jednoduchou pomuckou je mit ve vécech poradek, s ¢imz
souvisi i prace v uspofadaném pracovnim prostiedi, ve kterém se nam bude lépe soustredit.
DalSi dllezitou roli zde hraje delegovani ukoll. Pfijimani podpory od ostatnich a pfesouvani
ukolu na ty, ktefi maji nejvhodnéjsi predpoklady pro jejich provedeni. KliCovym aspektem je
také vytvareni zdravych navykud, mezi které patfi pravidelny pohyb, zdrava strava a kvalitni

spanek.

3.2 Dusledky stresu

Existuje mnoho dlsledku stresu spojenych s praci. Pokud ¢lovék v zaméstnani zaziva
pfiméfenou miru eustresu, mize to vyrazné zlepSit jeho pracovni vykon a efektivitu.
Kazdopadné v pfipadé distresu je situace opacna. Fontana (2016) tyto psychické dlsledky
stresu analyzuje a klasifikuje je do tfi hlavnich skupin, a to na kognitivni, emo¢&ni a obecné

dopady.

Kognitivni dopady

Mysl| se potyka s problémy, mizeme bojovat s udrzenim pozornosti a schopnosti pozorovat.
MysSlenky se stavaji zmatenymi a roztfisténymi, coz vede k pfipadim, kdy kolikrat ztratime
prehled o vlastnich mySlenkach uprostied véty. Pamétova funkce slabne, reakce se postupné
zpomaluji a ¢im déle trva reakce, tim vySSi je pravdépodobnost impulzivnich a
nepromyslenych rozhodnuti. Tyto faktory pfispivaji k nartistu chyb. Rozhodovani se stava
neohrabanym a riskantnim. Vnimani reality se zhorSuje, coz ma za nasledek pokles objektivity

a kritického mysleni, zatimco mySlenkové vzorce se stavaji neusporadanymi a iracionalnimi.

Emocni dopady

Stupniuje se fyzické i psychické napéti, zarovefi se zmenSuje schopnost uvolnit svaly a
dosahnout pocitu pohody, coZ ma za nasledek neschopnost vypnout a pfehlizet starosti. Vedle
skute¢nych fyzickych a psychickych problém( zpUsobenych stresem muzZeme zacit vnimat
vykonstruované zdravotni problémy, coz vede k postupnému poklesu vitality a spokojenosti.

Dale pod vlivem stresu mohou néktefi jedinci prochazet vyraznymi zménami osobnosti. Jiz
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existujici problematické charakteristiky se postupné zhor3uji, a to vede ke zvy3ené uzkosti,
citlivosti, nedivéfe nebo nepratelstvi. Emocionalni projevy se stavaji vice prevladajicimi,
s poklesem nalady a rostoucim pocitem bezmoci nad situacemi a emocemi. Sebevédomi

zaziva prudky pokles, zatimco pocity nedostate¢nosti a bezcennosti zesiluji.

Obecné dopady

Stavaijici problémy vady Feci, problémy s koktanim a zadrhavanim se zhorSuji a mohou se
projevit i u jedincu, ktefi s témito obtizemi neméli dfive zadné docinéni. Zajmy a nadSeni
vyprchavaiji, jedinec rezignuje od svych cill a zbavuje se véci, které mu dfive pfinasely radost.
Dal$im dopadem, ktery mlUze nastat jsou opakované pozdni pfichody a Casté absence.
Zaroven stoupa uzitek alkoholu, kofeinu, nikotinu a dalSich omamnych latek. Lidé se Castéji
citi vycCerpani, aniz by védéli pro€. Objevuji se problémy s usinanim nebo spanim
nedostate¢né dlouhou dobu, kterou ¢lovék k regeneraci potfebuje. Nastava sklon obvifovani
ostatnich lidi. Jedinec zacina ignorovat uzite¢né informace, novinky a zmény v praci. Nékdy
se zda, ze se problémy snazi vyfesit rezignaci nebo zménou chovani, které se zasadné lisi od
jeho obvyklého. Objevuje se také pesimismus a v extrémnich pfipadech i vyhruzky

sebevrazdou.

Jen zfidka se vSechny vyjmenované projevy objevuji sou€asné u jedné osoby a zaroven se u
kazdého vyskytuje jina zavaznost problému. V kazdém pfipadé vyskyt téchto projevu je
pfiznakem toho, ze se jedinec blizi k fazi zhrouceni, proto je nutné brat vSechny varovné

signaly v potaz a védét, jak s nimi zachazet.

Buchtova, Smajs, Kulhavy (2005) Fadi mezi dlisledky pracovniho stresu predevsim chronicky
unavovy syndrom, ktery je charakterizovan dlouhodobou Unavou a vy&erpanim. Tento stav
trva minimalné Sest za sebou jdoucich mésicl. Nejvice postizeni jsou jedinci, ktefi maji sklony
k perfekcionismu a ti, ktefi podavaji maximalné mozné pracovni vykony. Dal$im dUsledkem je
workoholismus neboli zavislost na praci. Jedinci trpici workoholismem vénuji veSkery sv(j Cas
praci, neumi odpocivat a zanedbavaji tak sami sebe. V posledni fadé sem patfi syndrom
vyhofeni, jehoZ pfi€inou neni tvrda prace ¢i nadmérné nasazeni, ale pfevazné nespinéna
oCekavani.

Zavislost na praci zpoc€atku pfinasi uspéch v zaméstnani a s tim spojeny pocit stésti, ale jak
Cas plyne, posedlost praci zpusobuje zanedbavani jinych aspektu zivota. Zavislost maze
pramenit z riznych divod, jako je unik z osobnich vztaht nebo feSeni pocitd ménécennosti.
Syndrom vyhofeni postihuje i ty, ktefi jsou nespokojeni s povahou své prace. Podobné je

patrny u jedincu, ktefi jsou zavaleni nadmérnou praci (Merg, Knddel, 2007).
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4 ELIMINACE STRESU

V predeSlych kapitolach jsme se vénovali obecné tématu stresu, jaké existuji druhy stresu,
vyjmenovali jsme si mozné stresory, co stres zpusobuje, jaké muze mit nadmérna zatéz
nasledky, co znamena zvladani stresu a co pod néj spada. Tato kapitola se zaméfuje na
strategie eliminace stresu v pracovnim prostredi. Je dulezité, aby zaméstnavatelé podporovali
své zaméstnance v boji proti stresu, zaroven aby jednotlivci znali metody a techniky, které jim

pomahaji stres uspésné piekonat.

Pro vétSinu pracovnich pozic jsou vhodné vSechny strategie pro Uspésné piekonani a boj se
stresem. Kazdopadné jejich relevance zavisi na podminkach, ve kterych praci vykonavame.
Pro lidi, ktefi pracuji na pozicich, které jsou intelektualné naroéné, mezi néz fadime napfriklad
psychology, profesory €i tfeba jedince na vedoucich pozicich, je vhodné zvolit fyzickou aktivitu,
ktera ma pro télo zasadni vyznam. Zatimco pro lidi pracujici na smény je dulezité vyuzivat

relaxacnich technik, které pomahaji v navozeni spanku i v netradicni ¢as (NeSpor, 2019).

Velkou roli v mife stresu ma pracovisté, které z velké &asti mize stres jedince ovlivnit. Proto
je dulezité, aby se majitelé zajimali o celkovy well-being svych zaméstnancu, poradali ¢asta
Skoleni, teambuildingy a vytvareli takové pracovni prostfedi, ve kterém se jejich zaméstnanci
budou citit dobfe. Dle Pauknerové (2012) za¢ina mezi zaméstnavateli rist diraz na zavadéni

iniciativ na podporu zdravi na pracovisti se zaméfenim na dusevni pohodu.

Obvykle Ize tato antistresova opatfeni kategorizovat jako externi nebo interni. Vnéjsi opatfeni
zahrnuji Cinnosti, které se odehravaji mimo praci, jako je poskytovani finanéni pomoci na
relaxacni a sportovni aktivity. A dale pracovisté vice nabizi moznost internich Skoleni vedené
odborniky, jejichz cilem je vybavit zaméstnance U€innymi technikami zvladani stresu, véetné

kurzt fizeni ¢asu a zvladani stresu.

Diky podpofe ze strany zaméstnavatelt se mize v mnoha pfipadech stres minimalizovat, coz
ma celkové blahodarny vliv na chod pracovisté. Ti, které prace bavi maji vyssi vykon, méné
absenci a je méné pravdépodobné, ze praci opusti a pfejdou ke konkurenci. Naopak pokud
pracovisté své zaméstnance zanedbava, muze ho to ovlivnit v negativnim slova smyslu. Proto
by se nejen zaméstnanci, ale i zaméstnavatelé méli soustfedit na dusSevni pohodu, fyzické
zdravi, a pfedevsim budovani pozitivni pracovni atmosféry. Velkou roli maji i jednotlivci, ktefi
by méli podniknout zasadni kroky ve svém Zivoté pro dosahnuti snizeni stresu. Dalezitou roli

zde hraje i celkovy Zivotni styl.

Rezim prace a odpocinku

Odbornici radi, ze bychom se neméli citit pfili§ pod tlakem, abychom dosahli kazdy den toho

nejvétsiho uspéchu. Je v pofadku mit nékolik neproduktivnich dnd, tydn ¢i mésicu (Boyes,
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2022). Pracovni zatéz, kterou zazivame, ma spoustu podob, proto je nutné umét si stanovit
rezim prace a odpocinku, diky némuz naCerpame novou energii. Bohuzel v dnesni dobé, kdy
osobniho Zivota a zdravi, je téZké najit dostateCny €as na odpocinek. Jenze pravé nedostatek
odpocinku vede k mnoha problémdm. Jsme unaveni, nepodavame kvalitni vykony a dochazi
tak k vyerpani. Proto je nutné do kazdé pracovni €innosti zaclenit kratké pfestavky, které
budou v pravidelnych intervalech. Nékolikrat do roka je dlilezité doprat si dovolenou, ktera nam
umozni opravdovy odpocinek. Spanek v tomto ohledu je zakladem regenerace. Pokud se u
nas objevi poruchy spanku, mlze to zacit negativné ovliviiovat nas Zivot. Je jasné, Ze velkou
roli na kvalitu spanku ma stres, a co zrovna v dané fazi Zivota zazivame. Také je zasadni
vénovat pozornost prostredi, ve kterém spime. Mistnost by méla byt bez rusivych elementu, s
pfijemnou teplotou a kvalitnim ovzdusim. Dale je vhodné dodrZzovat pravidelny spankovy rezim

a vyhnout se alkoholu a kofeinu, jelikoz mohou spankovou kvalitu naruSovat (Paulik, 2017).

Time management

Podobné jako rezim prace a odpocinku, i Spatné fizeni ¢asu mize vyvolat stres. Pokud
neumime planovat, ocitame se Casto v situacich, kdy musime véci feSit na posledni chvili, coz
je zbyte¢né stresujici. Jednim z problému, ktery z toho vyvstava, je nedostatek radného
planovani, pfidélovani ¢asu na rizné aktivity a také nevyclenovani rezerv pro tyto ¢innosti. Je
dalezité vyhnout se ¢asoveé naro¢nym rusivym vlivam, jako jsou zdlouhavé telefonni hovory a
schuzky, neusporadané uprednostiiovani Ukold nebo Ukoly, které nespadaji do naSi
odpovédnosti. U spousty jedincl je problémem i bezcilnost. Pokud nemame v Zivoté jasné
definované cile, nemame zadny smér a ztracime se. Bez cill je slozité urcit, ¢eho chceme
dosahnout, a tak se mnohokrat stava, ze se utapime v pocitech nejistoty, ktera v nas vyvolava
pocit zklamani. Nedlvéra v sebe sama se zacne prohlubovat a motivace a nadSeni se
postupné zacéne vytracet. Kazdopadné existuje divod, jak se z toho dostat. Zprvu je vhodné
nastavovat si mensSi cile, kterych chceme dosahnout (Knoblauch, 2012). At uz si stanovujeme
jakékoli cile, je dulezité, aby byly konkrétni a méfitelné. Po stanoveni cile je dulezité
identifikovat kroky nutné k jeho dosazeni a urcit, ktery krok ma nejvétsi prioritu. V posledni
fadé si zminime prokrastinaci, ktera se v dnesni dobé stava vice oblibenou. Jedna se o
tendenci odkladat ukoly, které jsou pro nas naro¢né, a namisto nich se vénovat néemu pro
nas zajimavéjSimu. Ackoli je prokrastinace béznym jevem, je dllezité si uvédomit, Ze neni

spravna a meli bychom se ji aktivné branit (Kruse, 2019).

Posilovani vztaht

Podle Koubka (2007) hraje kvalita pracovnich vztahG zasadni roli pfi utvafeni ramce, ktery

vyrazné ovliviiuje dosahovani cild pracovisté i osobnich cild zaméstnanci. Vytvareni
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prostfedi, kde jsou prace a vztahy uspokojivé, ma hluboce pozitivni dopad na vykon

jednotlived, skupin a pracovist. Tento pozitivni vliv je jasné patrny na dosazenych vysledcich.

Pro pracovisté je zasadni alokovat zdroje na strategie a iniciativy, které podporuji tymovou
praci, komunikaci a spolupraci. K dosazeni tohoto cile mohou zavést nasledujici prakticka
opatfeni. Jako prvni z nich je pofadani pravidelnych tymovych setkani, zapojovani se do
teambuildingovych aktivit mimo pracovisté, dochazet na spolecné obédy a podobné&, s cilem
posilit spolupraci a vybudovat pevnéjsi vztahy mezi vS8emi pracovniky. Pracovisté by zaroven
méla nabizet moznosti workshopU a riznych Skoleni. A zaroven by v praci mélo panovat klima,
které podporuje otevienou a transparentni komunikaci. Samoziejmé v boji proti stresu je
zasadni idealni klima jak na pracovisti, tak i v nasem soukromém Zivoté. Nikdo nema rad spory,

které vedou k vétSimu stresu a ovlivriuji nas v negativnim slova smyslu.

PFitomnost silnych mezilidskych vztaht, at uz prostfednictvim rodiny, pfatel nebo socialnich
skupin, hraje zasadni roli v tom, jak vnimame a zvladdame stres. Ve chvilich, kdy se necitime
dobfe bychom méli hledat oporu praveé u téchto lidi. Blizci lidé nas ve vétsiné pfipadech budou
podporovat a nebudou mit problém s nami fesit nade problémy ¢i obavy. Dopad potencidlnich
stresorl se mlze diky tomu vyrazné zménit ve srovnani s tim, kdyz jsme sami bez jakékoli

socialni podpory (Kozinova, 2022).

Télesna cviceni

Pravidelné fyzické cviCeni je Siroce uznavano jako ochranné opatfeni pro celkové zdravi,
zejména ve vztahu ke kardiovaskularnim onemocnénim, protoze snizuje pravdépodobnost
srdecnich problémd. Zacglenénim cvieni do nasSich Zivotl muzeme zlepSit nasi fyzickou
pohodu zvySenim svalové sily, vytrvalosti a celkové kondice. Pohyb posiluje kosti, svaly a
klouby, coz snizuje riziko zranéni a osteopordzy. Také zlepSuje prutok krve, dodava svalim
kyslik a reguluje krevni tlak. Pomaha tvarovat postavu a udrZovat si zdravou télesnou
hmotnost. Cvi¢eni navic prohlubuje nase dychani a rozsifuje vitalni kapacitu plic. Ma pozitivni
vliv na sebevédomi a zlepSuje kvalitu spanku. Fyzicka aktivita zlepSuje nasi naladu, poskytuje
pocit duSevni svézesti a zlepSuje nasi schopnost koncentrace. Snizuje také pocity uzkosti,
deprese, bolesti hlavy, vnitfniho napéti a stresu. Nezbytnou soucasti vSech fyzickych cviceni
je spravné dychani, které zajiStuje maximalizaci vysledkd. Pohyb nejen pfimo ovliviiuje reakci
téla, ale také nepfimo uvoliuje napéti a pfesmérovava myslenky pry¢ od negativnich
predmétd. Z toho dlvodu fyzicka aktivita sniZzuje reaktivitu na stresory, vyvazuje nékteré

negativni zdravotni ucinky a regeneruje télo po stresu (Paulik, 2017).
Otuzovani

Proces otuzovani zahrnuje roz$ifeni Skaly nepfiznivych podminek, které mizeme snést, aniz

bychom utrpéli vyraznou ujmu. Zpoc€atku mohou byt tyto podminky nepfijemné nebo
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znepokojivé, coz zplsobi, Ze se jim za normalnich okolnosti vyhybame. Postupnou expozici a
privykanim se v8ak citlivost na tyto podminky snizuje. Napfiklad vystaveni se nizkym teplotam
muze zlepsit schopnost téla pfizpusobit se chladu, zmirnit stres, zvysit hladinu energie a posilit
nas imunitni systém. Kromé fyzického otuZzovani dochazi také k otuzovani psychickému, které
funguje na stejném principu. Tento koncept se podoba ockovani v mediciné, kde se zavadi
oslabeny patogen, aby vyvolal imunitni odpovéd, a nakonec posilil obranu proti specifické

hrozbé. Tento proces se nékdy nazyva stresova inokulace (Paulik, 2017).

Relaxace, imaginace, meditace a ritualy

Jednim z dalSich feSeni stresové situace je relaxace. Jeji vyznam pro zdravi a kvalitu Zivota a
koneckoncu i pro adaptaci na zatéz dokladaji rizné vyzkumy. Podstata relaxace spociva v
pIné koncentraci pozornosti na urcitou véc, napfiklad na télesné pocity nebo dech. Ty se
stavaji ve védomi dominantou a vSe ostatni zlistava mimo nas zajem. Vyhradni zaméfeni na
télesné funkce Ci pocity se spojuji na zakladé souvislosti t&€lesného a dusevniho uvolnéni s
pocity vnitfniho klidu, vyrovnanosti, harmonii a pohody. Dulezitou soucasti relaxacnich
postupu je dychani. Dechova cvi¢eni pusobi na cely organismus a rytmus dechu ovliviuje
svalové i psychické napéti. Pro rychlé dosazeni relaxace je vhodné zejména hluboké dychani
do bficha, jinymi slovy brani¢ni dychani. Hluboké dychani vSak pro nas neni bézné a mnozi
lidé pfi snaze o néj mivaji potize. Proto je potfeba hluboké dychani nacvicit (Paulik, 2017).
Psycholog Spok (2020) je zastancem toho, e pokud v relaxaénich technikach dlouho
vytrvame, zjemni se tak vnimani riznych oblasti naSeho téla, coz nam umozni s vétsi
presnosti identifikovat emocionalni a fyzické napéti. Schopnost uvolnit tato napéti se stava
ucinnéjSi, a to ma za nasledek hlubokou fyzickou relaxaci a omlazujici pocit svézesti.
Soucasné tento proces obnovuje rovnovahu nasi emocni pohody, snizuje stres, uzkost a

eliminuje Spatné emoce.

V praxi je bézné spojovat fyzickou relaxaci s pfijemnym aktem dusevni imaginace, jak uvadi
Paulik (2017). Termin ,pfedstavivost® pochazi z latinskych slov ,imago®, coz znamena obraz.
Predstavivost zahrnuje jak myslenky, tak vytvareni mentalnich predstav. Zapojenim nasi
predstavivosti mizeme vyvolat smyslové zazitky, které maji pozitivni u€inky na rizné aspekty
nasi psychické pohody. Pfi pouziti ve spojeni s relaxaci prokazala imaginace svou ucinnost
jako cenny nastroj nejen pro zvySeni pocitu klidu a vnitfni rovnovahy, ale také pro stimulaci

zapojeni do feSeni riznych ukolu, zejména v pfipadech nedostate¢né motivace.

Praxe meditace umoZzriuje hluboké spojeni s pfitomnym okamzikem a hlubsi pochopeni naSich
vlastnich mySlenek a emoci. BEhem praktikovani meditace je nevyhnutelné, ze se objevi
mysSlenky. Kdyz k tomu dojde, odbornici radi pfesmérovat své zaméreni zpét na vybrany bod
meditace, jako je napfiklad dechova soustfedénost. ZpoCatku mize byt prospésné zadit s

krat§im sezenim a postupné prodluzovat dobu trvani meditace (Dutkova, 2023).
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Doporu€ované je i cvi€eni jogy, ktera je v dnesdni dobé jednou z nejoblibenéjsich relaxacnich
metod. Joga vyZaduje peclivé provadéni a klidny stav mysli. Diky této prastaré discipling,
ziskame postupné a trvalé vyhody (Paulik, 2017).

Absence zakladnich Zivin je Casto zakladni pfi¢inou nemoci, fyzické slabosti a snizené
schopnosti zvladat stres. Zatimco télo mize tento nedostatek po urcitou dobu kompenzovat,
stresem. Jedinci, ktefi zazivaji neustaly stres jsou nachylni k tomu, co je znamé jako adaptaéni
syndrom, pfi kterém télo uvolfiuje dalsi hormony, které vyzaduji spravnou vyzivu. Typické
moderni stravé bohuzel Casto chybi potfebné ziviny, coZz vede k dalSimu stresu. B&hem
prozivani stresu je kliCové zajistit si dostatecny pfijem v8ech vitaminu, které nam pomohou
zlepSit celkovou vykonnost zvladani stresu (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009). Ne&por (2019)
ve své knize upozorfiuje i na pravidelny pfisun vody, zejména v nadmérné vysokych a suchych
podminkach, abychom se vyvarovali dehydrataci. V tomto stavu se citime unaveni, vyCerpani
a mame snizenou koncentraci. Je dulezité mit na paméti, Ze vodu nelze nahradit slazenymi &i
kofeinovymi napoiji, a v Zzadném pfipadé alkoholem, jelikoz se jedna o napoje, které ke ztraté

vody naopak pfispivaiji.

VSechny faktory, které jsme si postupné vyjmenovali maji zasadni vliv v boji proti stresu.
Samozfejmé bychom si mohli zminit i spoustu dalSich pomocniku, mezi néz se fadi napfiklad
humor, soustfedénost na pfitomny okamzik, pozitivni mysleni, manifestace, kvalitni zajmy,
poslech hudby, pobyt v pfirodé &i traveni €asu s blizkymi lidmi. Téch aktivit je nespocetné

mnoho a je dllezité, aby si kazdy ¢lovék nasel idealné tu svoiji.

4.1 Méfeni miry stresu

Psychologie zahrnuje méreni abstraktnich pojmu jako je jazyk, poznani, osobnost a emoce.
Do této kategorie spada pojem stres, ktery je podle Masona uréovan psychologickymi faktory.
V dobé, kdy se stres stal pfedmétem studia psychologie, bylo vyvinuto velké mnoZstvi
dotaznikl k jeho méfeni. Tyto dotazniky pokryvaji rizné psychické symptomy, které mohou
vzniknout z chronického stresu (stresshumain.ca). Velmi znamym dotaznikem na méfeni
stresu je ,The Perceived Stress Scale“ (PSS). Jedna se o dotaznik, ktery byl vyvinut Cohenem
v roce 1983 a je pouzivan dodnes. Diky tomuto dotazniku je mozné posoudit vlastni miru
stresu, ve které se momentalné nachazime (healthline.com). Pavodné se dotaznik skladal ze
14 polozek. Cohen a Williamson (1988) vSak pozdéji pfedstavili upravenou verzi nazvanou
PSS-10. Jak uz nazev napovida, verze obsahuje pouze 10 polozek a zaCala se velice hojné

vyuzivat, jelikoz prokazala jesté silnéjSi psychometrické vlastnosti nez verze puvodni. Kazda
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polozka v dotazniku je hodnocena na pétibodové Skale od nuly do Ctyf. Kazda otazka zjiStuje
&etnost vyskytu konkrétnich pfiznaka, které se u nas vyskytli b&hem posledniho mésice. Sest
poloZek je formulovano negativné a vySsi skore se rovna vyssi Urovni stresu, zatimco Ctyfi
Pozitivné formulované polozky jsou bodovany obracené. Celkové skore se pohybuje od 0 do
40 bodU (Brabcova, Kohout, 2018).

Kromé dotaznikovych metod existuji fyziologické indikatory, které mohou méfit urover stresu.
Hodnoceni stresu prostfednictvim fyziologickych méfeni se soustfedi na pozorovatelné fyzické
indikatory stresovych reakci v téle. Kdyz vnimame situaci jako stresovou, iniciuje to v nas
aktivaci biologickych procesu, jako je osa hypotalamus-hypofyza-nadledviny, coz vede k
sekreci hormonl, jako je kortizol a katecholaminy. Objektivni ukazatele fyziologické reakce na
stresové podnéty Ize ziskat méfenim kortizolu a katecholamin(, které jsou kone€nymi produkty
této aktivace a Ize je méfit v krvi, moci a slinach. Odbér vzorku slinného kortizolu si ziskal
oblibu diky své povaze a pohodli pfi odbéru vzorkl. Fyziologické indikatory, jako je krevni tlak,
vagovy tonus a hladiny alfa-amylazy ve slinach, mohou byt pouzity k méfeni hladiny stresu
spolu s hormonalni analyzou (stresshumain.ca). Dal$i z moznosti méfeni stresu je variabilita
srde¢ni frekvence (HRV), ktera zahrnuje sledovani kolisani interval mezi po sobé jdoucimi
srde¢nimi tepy. Tato metoda jde nad ramec pouhého hodnoceni rychlosti tepli a misto toho se
zaméfuje na variace v trvani mezi jednotlivymi tepy. A v posledni fadé si zde zminime méfeni
mozkovych vin, znamé jako elektroencefalografie, coz je jedna z velice pfesnych metod méfeni

reakce na stres (healthline.com).

Tyto fyziologicka méreni a méreni pomoci dotaznikii nam nabizeji doplrikovy pohled na to, jak
télo reaguje na stresory, coz nam ve vysledku umoznuje komplexnéjsi chapani dopadu stresu

na nase télo a mysl (stresshumain.ca).
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PRAKTICKA CAST



5 METODIKA VYZKUMU

5.1 Cil a vyzkumné otazky

Cilem praktické Casti je provést analyzu miry stresu v pracovnim prostfedi a porovnat, zdali je
rozdilna u vedoucich a fadovych pracovnikd. V dnesni dobé je stres stale ¢astéjSim jevem,
ktery vyrazné ovliviiuje produktivitu, pohodu a celkovou spokojenost s praci. Proto je velmi
dllezité porozumét rliznym faktoriim, které ke stresu pfispivaji a identifkovat si mozné rozdily,

jak je stres vniman mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky.
Na zakladé tohoto cile jsme si stanovili nasledujici vyzkumné otazky:
1. Jaka je mira stresu v pracovnim prostiedi?
2. LiSi se mira stresu u vedoucich a fadovych pracovniku?
3. Jakeé rozdilné stresory pusobi na vedouci a fadové pracovniky?
4. Vlyuzivaji pracovnici strategie pro eliminaci stresu?

Ziskané poznatky mohou byt pro pracovisté a pracovniky pfinosné, jelikoz mohou napomoct
k rozvoiji strategii zamérenych na zlepSeni pracovniho prostredi, snizeni miry stresu a podporu

ucinnych copingovych strategii.

5.2 Metoda vyzkumu

Pro provedeni vyzkumu jsme zvolili kvantitativhi metodu sbéru dat pomoci dotazniku. Tento
konkrétni pfistup byl zvolen jako vhodna metoda pro tuto bakalarskou praci z nékolika davodu.
Prvnim ddvodem je moznost ziskat systematicka a kvantifikovatelna data o mife stresu v
pracovnim prostfedi, stresorech a o pouzivanych copingovych strategiich pracovniku.
Dotaznikové Setfeni umozriuje sbirat Siroky rozsah informaci od relativné velkého vzorku
ucastnikd v relativné kratkém ¢asovém horizontu. Druhym divodem je moznost porovnani dat
mezi raznymi skupinami respondentli, konkrétné mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky.
Takto ziskané informace nam poskytnou dulezity nahled na dynamiku stresu v raznych
urovnich hierarchie v pracovnim prostiedi. DalSim dulezitym faktorem je moznost zachovani
anonymity respondentu, coz je zvlasté dllezité pfi zkoumani citlivych témat, mezi néz stres na
pracovisti muzeme zaradit. Anonymita odpovédi zajiStuje, Ze shromazdéna data jsou
presnéjsi, protoze vybizi respondenty, aby oteviené sdileli své nazory na vnimani stresu v
pracovnim prostfedi. Celkové Ize tedy konstatovat, Ze pouziti kvantitativniho vyzkumu formou

dotaznikoveého Setfeni nam poskytne dostatecné objektivni a komplexni data pro analyzu
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stresu v pracovnim prostfedi a pro porovnani jeho vnimani mezi vedoucimi a fadovymi

pracovniky, coz odpovida cilim a vyzkumnym otazkam této prace.

Dotaznikovy priazkum obsahuijici prosbu o vypInéni byl distribuovan prostfednictvim socialnich
médii, s cilem oslovit co nejvice komplexni a riznorodé skupiny lidi, coz pfispélo k zajisténi
Siroké diverzity v odpovédich. Pro respondenty, ktefi se chtéli do vyzkumu zapojit byl poskytnut
hypertextovy odkaz, ktery jedince pfesméroval pfimo na dotaznik. Pro zefektivnéni Fizeni s
daty jsme vyuzili inovativni aplikaci Google Forms. Tuto aplikaci jsme zvolili z toho divodu, zZe
pro nas jako tvurce, umoznuje rychlé ziskani odpovédi a pribézné zpracovani do grafd, dle
kterych se lze béhem ziskavani odpovédi pfiblizné orientovat. Pro respondenty ma tato
aplikace téZz znacné vyhody vzhledem k tomu, Ze umoZziuje rychlé a jednoduché vyplnéni
dotazniku pouhymi kliknutimi. Po zobrazeni dotazniku v aplikaci byl uveden ucel, pro ktery byli
respondenti pozadani o jeho vyplnéni, a zaroven bylo zdiraznéno, Ze se jedna o anonymni

dotaznik z dlvodu citlivosti tématu.

Pro usnadnéni vyplfiovani a nasledného vyhodnocovani obsahuje dotaznik vybér z
uzavienych otazek, pouze jedna otazka je oteviena a zaroven oznacena jako nepovinna. Prvni
otazka je formulovana tak, abychom si mohli rozdélit respondenty do dvou skupin, a to na
vedouci a fadové pracovniky. Chceme takto rozliSit role na pracovisti, abychom Ilépe
porozuméli, jaky vliv mize mit pracovni postaveni na stres. Nasledujici otazky se pfimo
zabyvaiji vybranou problematikou a vychazeji z vyzkumnych otazek. Dotaznikové Setieni je
rozdéleno na dvé ¢asti, prvni ¢ast se sklada ze standardizovaného dotazniku, kterym je Skala
pocitovaného stresu PSS-10. Jedna se o klasicky nastroj pro zjistovani miry stresu, ktery
obsahuje 10 otazek na to, v jaké frekvenci se vyskytly dané pfiznaky v prubéhu predesiého
meésice. Respondenti odpovidaji na otazky pomoci Skaly moznych odpovédi, ktera zahrnuje
moznosti nikdy / témér nikdy / obCas / pomérné &asto / velmi Casto. Kazda odpovéd je
obodovana na stupnici od 0 do 4, s tim, ze Sest polozek je formulovano negativné, kde vysSi
skore znaci vysSi uroven stresu, zatimco Ctyfi polozky jsou formulovany pozitivné a vy$Si skére
obracené. Celkové score se tak pohybuje v rozmezi od 0 do 40 bodu. Score, které je v rozmezi
od 0 do 13 je povazovano za nizky stres. Za stfedni miru stresu je povazovano bodovani v

rozmezi 14 az 26 a vysoce vnimany stres je v rozmezi od 27 do 40 bodu.

Nizka mira stresu 0-13
Stfedni mira stresu 14-26
Vysoka mira stresu 27-40

TABULKA 1: VYHODNOCENI SKALY VNIMANEHO STRESU PSS-10 (zZDROJ: VLASTNiI ZPRACOVANI DLE PERCEIVED STRESS SCALE)
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Tato prvni ¢ast v podobé standardizovaného dotazniku ndm umozriuje odpovédét si na prvni
dvé vyzkumné otazky ,Jaka je mira stresu v pracovnim prostfedi“ a ,Zdali se mira stresu liSi u

vedoucich a fadovych pracovnik(®.

Ve druhé Casti se vénujeme otdzkam, které nam pomohou v nalezeni odpovédi na treti a

Ctvrtou vyzkumnou otazku.

S cilem objasnit si tfeti vyzkumnou otazku jsme analyzovali faktory, které mohou stres v praci
u lidi vyvolavat. Nejprve jsme zjistovali, zdali se respondenti citi v praci pod tlakem, zde byli
dvé varianty moznych odpovédi ano / ne. A na zakladé odpovédi jsme nasledné zjistovali
Cetnost vyskytu stresorli na pracovisti nikdy / témér nikdy / ob&as / pomérné Casto / velmi
Casto. Po téchto otazkach jsme si vyjmenovali patnact faktor(, které mohou ¢lovéka v praci
stresovat. Respondenti u kazdého stresoru volili na Skale 1-5, které z faktoru je stresuji nejvice.
Hodnota 1 znacila minimalni vyvolavani stresu a naopak hodnota 5 maximalni. Poté jsme diky
ziskanym datim a za pomoci aplikace Excel ziskali porovnani toho, jaké stresory vice vnimaiji
vedouci a jaké naopak fadovi pracovnici. Ctvrta a posledni vyzkumna otazka se tyka strategii
ke snizeni miry stresu. Prvni dotaz je sméfovan na to, zdali pracovnici vyuzivaji strategie k
eliminaci stresu, s moznosti oznaceni na bodové skale 1-5, s tim, Ze jedna se rovna nikdy a
pét znamena velmi Casto. Nasledné jsme si vyjmenovali jedenact moznych copingovych
aktivit, kde jednotlivci, ktefi copingové strategie vyuzivaji volili na zakladé frekvence, s jakou
se témto aktivitam vénuji. Bodova Skala byla stejna jako v pfedchozi otazce. Pro pfipad, Ze
respondenti vyuzivaji jesté jiné formy aktivit v prevenci proti stresu, byla poskytnuta oteviena

otazka, kde méli respondenti moznost danou strategii zminit.
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5.3 Vzorek respondentt

Pro tento vyzkum byl dotaznik Sifen prostfednictvim socialnich siti. Kazdy, kdo chtél, mél
moznost dobrovolné a anonymné vyplinit dotaznik, ktery je pfiloZen jako pfiloha &.1 této prace.
Respondenty jsme si kategorizovali na zakladé jejich pracovniho postaveni. Mezi prvni
skupinu fadime vedouci pracovniky a druhou skupinou jsou pracovnici fadovi. Nasim cilem je

provéfit potencialni rozdilnosti ve vnimani stresu kazdé skupiny.

Dotaznik vyplnilo celkem 103 lidi, z toho 31 (30.1 %) lidi, ktefi pracuji na vedoucich pozicich

a 72 (69.9 %) lidi pracujicich jako fadovi pracovnici.

Rozdéleni respondentt

= Radovy pracovnici Vedouci pracovnici

GRAF 1: ROZDELENI RESPONDENTU (ZDROJ: VLASTNI ZPRACOVANI)
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6 VYHODNOCENI VYSTUPU Z DOTAZNIKU

Prvni ¢ast dotazniku byla zaméfena na standardizovany dotaznik PSS-10, ktery ndm poslouzil
k méfeni miry vnimaného stresu. Druha Cast pak pfedstavovala vlastni dotaznik, ktery byl

navrzen s ohledem na vyzkumné otazky prace.

K analyze vysledkl jsme vyuzili data shromazdéna aplikaci Google Forms a vysledna data
Z ni jsme si poté pfesunuli do aplikace Microsoft Excel. Kombinace téchto aplikaci je pro nas
naprosto vyhovuijici, jelikoZz Microsoft Excel nabizi Sirokou 8kalu funkci pro zpracovani dat,

diky ¢emuz mizeme efektivné a s prfesnosti analyzovat odpovédi vSech respondentu.

1. CAST DOTAZNIKU

Cilem této Casti je zjistit jakou miru stresu vnimaji respondenti a zda jsou rozdily meazi

vedoucimi a fadovymi pracovniky.

6.1 Mira stresu — dle PSS-10

Mira stresu - dle PSS-10
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Celkova mira stresu Mira stresu u vedoucich Mira stresu u fadovych pracovniki
pracovnikd

GRAF 2: MiRA STRESU — DLE PSS-10 (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)

Miru vnimaného stresu, jak uz jsme si vySe uvedli, jsme zjiStovali pomoci standardizovaného
dotazniku ,Skala vnimaného stresu, obsahujiciho 10 otazek. V prvnim kroku jsme otevieli
vSechny odpovédi respondentl v aplikaci Microsoft Excel. Vzhledem k tomu, Ze tato Cast
dotazniku obsahuje odpovédi ve formé nikdy / témér nikdy / obCas / pomémé Casto / velmi
Casto, vyuzili jsme funkci ,Nahradit". Tato funkce nam umoznila provést hromadné nahrazeni
vSech téchto slov za Ciselné hodnoty, coz vyrazné zvysSilo efektivitu nasi prace tim, Ze jsme
mohli nahradit vice slov sou€asné. Nahrazeni slovnich odpovédi bylo nutné z toho divodu, ze
PSS-10 se urCuje na zakladé score, které se pohybuje od 0 do 40 bodu. Sectenim hodnot

vSech 103 respondentl jsme ziskali soucet 1909, ktery jsme poté vydélili po¢tem respondentu
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(103). Tim jsme ziskali pramé&rnou miru stresu v pracovnim prostfedi, ktera ¢ini 18,53 Cili 19
bodl. Tato hodnota spada do stfedni miry stresu. Rozdily v mife stresu mezi vedoucimi a
fadovymi pracovniky jsme zjistili stejnym zplsobem. Obé kategorie jsou zafazeny do stejného
rozpéti miry stresu, a to do kategorie stfedniho stupné& miry stresu. | kdyZ hodnoty mezi nimi
mirné kolisaji, jedna se spiSe o marginalni rozdily, a ne o zasadni odchylky. Ackoli si kolikrat
myslime, Ze lidé pracujici na vedoucich pozicich vnimaji stres ve vétsi mife, jak nam

dotaznikové Setfeni poukazalo a odhalilo, nemusi tomu tak byt.

2. CAST DOTAZNIKU

Druha ¢ast nadeho jiz vlastniho dotazniku se zaméfuje na to, co jedince stresuje nejvice a
také na porovnani stresorll mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky. Vedle toho zkouma, zdali
respondenti uplatiuji k pfekonani stresovych situaci copingové strategie a které strategie jsou
nejCastéji preferované. Tato ¢ast dotazniku nam poskytne dllezité informace o specifickych
stresorech, které jednotlivé skupiny vnimaiji a pomuaze nam Iépe porozumeét jejich individualnim
zpusobum zvladani stresu. VSechny poznatky pro nas budou kli¢ové pfi navrhovani strategii
a intervenci, které by mohly byt implementovany zaméstnanci a pracovniky s cilem zlepsit

celkové zdravi a pohodu v pracovnim prostredi.

6.2 Stresory pulisobici v pracovnim prostredi

Otazka ¢.1: Citite se celkové v praci pod tlakem?

Otdazka C. 1: Citite se celkové v praci pod tlakem?

46
57

Ano Ne

GRAF 3: TLAK V PRACOVNIM PROSTREDI (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)

Na tuto otazku odpovédélo "ne" 44,7 % z celkového poctu 103 respondentu, coz predstavuje

46 lidi. Naopak, 55,3 % tedy 57 respondentl uvedlo, Ze se v praci celkové pod tlakem citi.
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Otazka ¢.1: Citite se celkové v praci pod tlakem? Rozdéleni na zakladé pracovniho
postaveni.

Otdazka ¢. 1: Citite se celkové v praci pod tlakem?
(Rozdélenina zakladé pracovniho postaveni)
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GRAF 4: TLAK V PRACOVNIM PROSTREDI, ROZDELENi NA ZAKLADE PRACOVNIHO POSTAVENI (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)

Pokud si jiz tuto otazku rozdélime na zakladé vedoucich a fadovych pracovnikl. Na zakladé
analyzy dat zjistime, Ze existuji zna¢né rozdily ve zplsobu, jakym vedouci a fadovi pracovnici
vnimaji pracovni tlak. Tento nepomér je jasné vidét na poskytnutém grafu. Zda se, ze kolisani

pracovniho tlaku zavisi na konkrétni pracovni roli, kterou jednotlivci zastavaiji.

Samotné nepocitovani celkového tlaku v praci neznamena, ze obCasny stres a stresory na
jedince nemohou plsobit. Proto jsme se rozhodli prozkoumat, jak ¢asto se pracovnici setkavaji

se situacemi, které v nich stres vyvolavaji.

Otazka €. 2: Jak Casto se setkavate s pracovnimi situacemi, které ve Vas vyvolavaji

stres?
Otazka €. 2: Jak Casto se setkavate s pracovnimi situacemi,
které ve Vas vyvolavaji stres?
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GRAF 5: CETNOST SETKAVANI SE STRESUJICIMI PRACOVNIMI SITUACEMI (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)
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Z celkového poctu 103 respondentl vysledky ukazuji, ze vétSina jedinci se s pracovnim
stresem setkava obcas (38.8%). To naznacuje, Ze pro vétSinu jedincu je stresujici pracovni
situace pfitomna, ale neni to néco, s &im by se setkavali pravidelné. Dalsi ¢etnou skupinou
jsou respondenti, ktefi uvedli, Ze se s pracovnimi situacemi, vyvolavajicimi stres setkavaji
pomeérné ¢asto (32%). Odpovéd nam svédcCi o tom, Ze pro tuto skupinu jsou stresujici situace
béznéjsi, a tudiz se mohou vyskytovat s urcitou pravidelnosti. MenS§i ¢ast respondentt uvedla,
Ze zaziva pracovni stres velmi ¢asto (5.8%), tudiz se jedna o jednotlivce, ktefi ¢eli v porovnani
s ostatnimi intenzivnéjSim stresovym situacim. Naopak 21.4% respondentu uvedlo, Ze se s
pracovnim stresem nesetkavaji ttmeér nikdy, coz muze byt diky tomu, Ze pracuji v prostiedi,
ve kterém jsou stresové situace méné bézné, anebo se mlze jednat o jedince, ktefi umi stres
efektivné zvladat. Je zajimavé, Zze pouze 1.9% respondentl uvadi, Ze se s pracovnim stresem
nesetkava vabec. Tito jedinci opét nejspiSe pracuji v minimalné stresujicim prostfedi nebo jsou
schopni fidit své pracovni podminky tak, aby stresory byly minimalizovany. Celkové Ize z
téchto udaji vyvodit zavér, ze pracovni stres je béznym jevem, ktery postihuje vétSinu
pracovniku, pfi¢emz jeho frekvence se méni v zavislosti na podminkach a strategiich zvladani

stresu respondentu.

Otazka €. 2: Jak Casto se setkavate s pracovnimi situacemi, které ve Vas vyvolavaji

stres? Rozdéleni na zakladé pracovniho postaveni.

Otazka C. 2: Jak Casto se setkavate s pracovnimi situacemi,

které ve Vas vyvolavaji stres?
(Rozdélenina zakladé pracovniho postaveni)
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GRAF 6: CETNOST SETKAVANI SE STRESUJICIMI PRACOVNIMI SITUACEMI, ROZDELEN| NA ZAKLADE PRACOVNIHO POSTAVENI
(zDROJ: VLASTNI ZPRACOVANI)
Vysledky naznacuji, Ze zpusob vnimani stresu se muze liSit mezi vedoucimi a fadovymi
pracovniky. Jak mizeme vidét v grafu, u fadovych pracovniku prevazuje frekvence stresovych
situaci v ob&asnych intervalech, a naopak u vedoucich jedinct pfevazuje stres, ktery je pro né

pomérneé Castou zalezitosti.
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Relativni ¢etnosti

Vedouci pracovnici Radovi pracovnici
Nikdy 0% 2.78%
Témér nikdy 16.13% 23.61%
Obcas 25.81% 44.44%
Pomérné Casto 48.39% 25%
Velmi Casto 9.68% 4.17%

TABULKA 2: RELATIVNI CETNOSTI SETKAVANI SE STRESUJICIMI SITUACEMI (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVAN()

Na zakladé vyuZiti relativnich Cetnosti je mozné srovnani vnimani stresujicich situaci mezi

vedoucimi a fadovymi pracovniky.

V této fazi se presouvame k otdazkam, které nam poskytnou odpovéd na nasi vyzkumnou

otazku tykajici se faktoru, které pracovniky stresuji nejvice.

Otazka €. 3: Které faktory Vas v praci nejvice stresuji? Rozdéleni na zakladé pracovniho

postaveni.
Otdzka C. 3: Které faktory Vas v praci nejvice stresu;ji?
(Rozdélenina zakladé pracovniho postaveni)
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GRAF 7: FAKTORY VYVOLAVAJICi STRES, ROZDELENi NA ZAKLADE PRACOVNIHO POSTAVENI (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)

Respondenti na kazdy faktor odpovidali na Skale od 1 do 5, s tim, Ze hodnota 1 se rovna

minimalnimu stfetu s danym faktorem, a naopak 5 maximalné mozny stresujici faktor. Graf
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jsme vytvofili na zakladé zprimérovani kazdého faktoru dle rozfazeni na vedouci a fadové
pracovniky. Pfi zkoumani protichdnych pohledd na stresové faktory mezi vedoucimi a
fadovymi pracovniky se objevily zajimavé zavéry. Zda se, Ze vedouci Celi nejvétSim
problémim, pokud jde o stresory, které jsou spojené se zvySenou urovni odpovédnosti,
nadmé&rnou pracovni zatéZi a také &eli problémim s organizaci. Radovi pracovnici se taktéz
nejvice potykaji s nadmérnym pracovnim vytizenim a vysokou urovni odpovédnosti, coz
znamena, Ze i v nizsich vrstvach podnikove struktury existuje znacny tlak na pinéni pracovnich
povinnosti. Tfetim nejzasadnéjSim faktorem, ktefi respondenti oznadlili je nedostatecné
ohodnoceni. Tento faktor potencionalné zdlrazriuje dopad penézniho uznani na pracovni
spokojenost a pfedevsim motivaci. Z grafu taktéz vyplyva, Ze dokonce i fadovi pracovnici maji
kolikrat organizacni problémy. Nejvétsi rozdilnosti u vedoucich a fadovych jedinct ze vSech
vySe uvedenych faktoru se tykaji jiz zminéného ohodnoceni, nejistoty a nemoznosti kariérniho
rstu, coz mohou jedinci vnimat jako pfekazku v jejich pracovnim posunu. Déle jsou rozdilné
faktory zjevné u prace v nepfiznivych podminkach, s ¢imz se poji hluk na pracovisti, Spatna
teplota a osvétleni, pfi€emz fadovi pracovnici jsou témto vlivim nachylné;jsi nez jejich vedouci.
Rozdilnosti v obavach ohledné ztraty zameéstnani jsou vétsi zejména u fadovych pracovnikd,
ktefi Casto nemaiji stejnou miru stability a podpory jako vedouci. Naopak vztahy na pracovisti,
jak muzeme vycist z grafu, jsou jednim z faktor(, ktery ma stejny vliv na vS§echny pracovniky
bez ohledu na jejich pozici. To stejné jako u faktoru Spatnych vztahu plati pro pracovni dobu.
Délka prace vyvolava skoro stejné mnozstvi stresu jak u vedoucich, tak fadovych pracovnika.
Z toho vyplyva, ze na délku pracovni doby nemaiji vliv hierarchické pozice. Posledni ze vSech
faktor(i, které jsme si doposud vlibec nezminili jsou konflikty s vedoucimi a podfizenymi. U
konflikti s vedoucimi se opét odchylka v podstaté neliSi, coz muze byt zplusobeno tim, ze i
vedouci pracovnici ¢asto maiji nadfizené, ktefi na né mohou vyvijet stres. Pfestoze jsme u
zkoumaného vzorku zjistili, Zze tento faktor stresu je pouze marginalni. Na druhou stranu, pokud
jde o konflikty s podfizenymi, je zfejmé, ze vedouci pracovnici pravdépodobné zazivaiji vétsi
stres nez ti fadovi, protoze fadovi pracovnici pod sebou obvykle nemaji Zadné podfizené. |
kdyz je to vzacné, existuji pfipady, kdy béznym zaméstnancim mulze byt pfidélena
odpovédnost za dohled nad zaméstnanci na Casteény uUvazek nebo nad pracovniky s
podobnymi rolemi, coz vytvafi vyjimku z normy, proto jsme tuto otazku nechali pro obé

kategorie, kazdopadné se nam spiSe potvrdilo, Ze stres z tohoto hlediska spiSe nepocituiji.
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6.3 Strategie pro eliminaci stresu

Otazka €. 4: Vyuzivate strategie ke zmirnéni miry stresu?

Otdzka €. 4: Vyuzivate strategie ke zmirnéni miry stresu?
(oznacte na skale 1-5)
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GRAF 8: VYUZIVANI STRATEGII KE ZMIRNENI MIRY STRESU (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)

V nasledujicim grafu vidime, zda a v jaké mife jednotlivci vyuzivaji strategie v boji proti stresu.
Z grafu je jiz na prvni pohled patrné, Zze Cast respondentl (33%), pocitujici stres, nikdy
nevyzivaji zadné strategie k jeho zmirnéni. Ze 103 dotazanych jednotlivcl tuto strategii
vyuziva, i kdyz ve velmi omezené mife, pouhych 35 (34%) z nich. Kdyz zGzime své zaméfeni
na ty, ktefi hodnotili mezi 3 az 5 na Skale, zjistime, ze toto Cislo se zmensuje na 34 (33%)
jedincu, coz ani nepfedstavuje polovinu celkové velikosti vzorku. To znamena, Ze valna ¢ast
jednotlivell nevyuziva strategie ke snizovani stresu ucinné, coz dozajista zdirazriuje potfebu
pozornosti a zlepSeni v této oblasti.

Po analyze odpovédi na Ctvrtou otazku se nase pozornost soustfedi na konkrétni aktivity a
strategie, kterymi se respondenti zabyvaji. Abychom zuzili nase zaméfeni, vylou¢ime ¢ast
respondentl z naSi analyzy. Nyni se zaméfujeme na 69 jednotlivc, jelikoz z celkového vzorku

34 lidi uvedlo, ze strategie v boji proti stresu nevyuzivaiji viibec.
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Otazka ¢. 5: Prosim, oznacte, jak ¢asto vyuzivate nasledujici strategie ke snizovani miry

stresu?
Otdzka €. 5: Prosim, oznacte, jak ¢asto vyuzivate nasledujici
strategie ke snizovani miry stresu?
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GRAF 9: CETNOST VYUZIVANI STRATEGI KE SNIZENi MIRY STRESU (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVAN)

v v

Nyni se zaméfime na kazdy faktor, vyjmenovany v dotazniku jednotlivé, abychom si pfiblizili,

jak pfesné na Skale byl respondenty ohodnocen.

Detailni analyza jednotlivych strateqii

Umite si stanovit rezim prace a odpocinku?

Umite si stanovit rezim prace a odpocinku?
(Oznacte na skale 1-5)
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GRAF 10: SCHOPNOST STANOVIT SI REZIM PRACE A ODPOCINKU (ZDROJ: VLASTNI ZPRACOVANI)

Na zakladé vysledkl prizkumu je zfejmé, Ze vétSina respondentu si svlj rozvrh umi stanovit.
NejcastéjSi odpovédi na Skale byla stfedni moznost, kdy 24 jedincl uvedlo primérnou
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schopnost stanovit si tento rezim. Existuje vSak také mensi skupina respondentd, ktefi vyjadrili
vysokou miru, o ¢emz svedcCi 13 lidi, ktefi na Skale zvolili odpovéd 5. Naopak nejmensi pocet
respondentl uvedl, Zze si vhodny rezim nedokazou stanovit viibec. VétSina respondentl tudiz
ma urcité povédomi a schopnosti, pokud jde o uméni si stanovit pracovni rezim a rezim

odpocinku, kazdopadné mnoho z nich by mélo této oblasti vénovat vétsi usili.

Planujete dopiredu? (spravny time management)

Planujete dopredu? (spravny time management)
(Oznacte na Skale 1-5)
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GRAF 11: TIME MANAGEMENT (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)
Vysledky Setfeni naznaduiji, ze vétSina respondentl urcitou miru planovani vyuziva. Nicméne,
existuje také mensi cast jednotlivcl, ktefi maji s time managementem problémy. Z 69
respondentl uvedli 4 jedinci, Ze svij ¢as nedokazi nikdy planovat a 16 z nich na $kale oznadcilo
Cislo dva, coz znaci, ze spiSe planovat neumi, proto je tfeba se na problémy s planovanim

zaméfit a vénovat jim zna¢nou pozornost.

Posilujete vztahy?

Posilujete vztahy?
(Oznacte na skale 1-5)
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GRAF 12: POSILOVANI VZTAHU (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)

Z grafu je viditelné, Ze vétSina lidi se snazi o posilovani mezilidskych vztahd, i kdyz existuji

taci, ktefi v oblasti vztah( maji spiSe neproaktivni pfistup. Muze se jednat napfiklad o vice
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introvertni jedince, ktefi preferuji mensi interakce s okolim. Pro tyto jednotlivce je vhodné
nalezeni jinych zplsob( zvladani stresu, které bude Iépe odpovidat jejich potfebam a osobnim

preferencim.

Mate fyzicky pohyb?

Mate fyzicky pohyb?

(Oznacte na skale 1-5)
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GRAF 13: FYZICKY POHYB (ZDROJ: VLASTN| ZPRACOVANI)

Fyzicky pohyb vétSina z respondentl ma, avSak existuje rozptyl v tom, jak ¢asto fyzickou
aktivitu vykonavaji. Nejvice zastoupeno je na Skale Cislo 4, které oznacilo 20 respondentl. A
druhé nejvice zastoupené je oznaceni Cisla 2, které zodpovédeélo 18 jedincu, coz urcité neni
idealni stav, jelikoz fyzicky pohyb je pro nase télo velice dllezity. Nesmime si zde opomenout

zminit, ze dokonce 2 jednotlivci pohyb nevyuzivaiji.

Provadite otuzovani?

Provadite otuzovani?
(Oznacte na skale 1-5)
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GRAF 14: PROVADENi OTUZOVANI (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)

Udaje jasné naznaduji, Ze velka &ast respondenttl praktiku otuZzovani nevyuziva vibec, coz
Ize pfiCist rznym faktorim. Celkovy proces otuZzovani vyZzaduje odhodlani a urcité pfekonani

sam sebe. Nejedna se o praktiku, kterou ze dne na den mizeme piné vykonavat, chce na to
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jit pomalu a hlavné postupné. Mnoho lidi taktéZz nemaiji povédomi o pozitivhich u&incich, které
otuZovani na nade télo ma. Kazdopadné je jasné, Ze tato technika neni pro kazdého, a vyplyva

to i z toho, Ze pouze mala ¢ast vSech respondentl oznadila, Ze otuzovani provadi.

Dopravate si relaxaci?

Dopravate si relaxaci?
(Oznacte na skale 1-5)
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GRAF 15: DOPRAVANI S| RELAXACE (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)

Vzhledem k tomu, Ze z vysledkl vyplyva, Zze vétSina respondentl udava stfedni az vyssi
uroven relaxace, muze to byt interpretovano rliznymi zpusoby. Jednim moznym vysvétlenim
je to, ze tito jedinci si uvédomuiji dilezitost relaxace a aktivné se ji tak snazi do svych Zivotu
béhem stresovych situaci zapojit. Kazdopadné 9 lidi z 69 respondentl nevyuziva relaxaci

vubec a 15 z nich taktéz spiSe ne. Proto by se povédomi o relaxaci mélo znaéné rozsifit.

Praktikujete meditaci?

Praktikujete meditaci?
(Oznacte na skéle 1-5)
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GRAF 16: PRAKTIKOVANI MEDITACE (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)

Meditaci dalo by se fict valna vétSina respondentl neprovadi nebo pouze v minimalnim

méfitku. Mize to byt z toho duavodu, Ze mnoho lidi ani nevi, jak spravné meditovat Ci jaké
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techniky vyuzit. DalSim ddvodem muze byt nedostatek ¢asového prostoru, ktery meditace

vyzaduje. Pravidelné praktikuje meditaci pouhych 6 jedinct z 69 respondentu.

Provadite dechova cvic¢eni

Provadite dechova cviceni?
(Oznacte na skéle 1-5)
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GRAF 17: DECHOVA CVICENI (ZDROJ: VLASTNI ZPRACOVANI)

Dechové cviceni je jedna z nejméné vyuzivanych strategii. Z grafu vy§e mizeme podrobnéji

vycist, Ze tuto strategii vyuziva opravdu minimalni mnozstvi ze vSech nasSich respondenta.

Travite ¢as v prirodé?

Travite Cas v prirode?
(Oznacte na skale 1-5)

25 22

20 17

15

15 12

10

Pocet respondentd

1 (nikdy) 2 3 4 5 (velmi casto)

GRAF 18: TRAVENI CASU V PRIRODE (ZDROJ: VLASTNI ZPRACOVANI)

Z vysledkl vyplynulo, Ze ze 69 respondentl vétSina €as v prirodé travi, avSak existuji rozdily
ve frekvenci této strategie. 3 respondenti uvedli, Ze pfirodu jako soucast strategie v eliminaci
stresu nevyuzivaji nikdy, zatimco 15 respondentt odpovédélo na Skale hodnotou 2. DalSi ¢ast
jedincu v pfirodé alespon nékdy Cas travi, a €ast z nich i ve vétsi mife. Jedinci, ktefi tuto

strategii nevyuzivaji by si méli uvédomit jeji dobry vliv a neomezenou dostupnost.
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Dbate na zdravou stravu?

Dbate na zdravou stravu?
(Oznacte na skale 1-5)
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GRAF 19: ZDRAVE STRAVOVANI (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVAN()

Vétsina respondentl dba na zdravou stravu, pfi€emz nejcastéji uvadéna hodnota je 4 na Skale
od 1 do 5. Kazdopadné se objevuiji jedinci, ktefi stravu nefesi vibec. Ackoli nic se nema
pfehanét, je urcité dobré stravu obCas vyvazovat, jelikoz kvalitni potraviny ndam dodavaiji ziviny,

které nade télo potfebuje, a které v pfipadé stresovych situacich o to vice spotfebovava.

Poslouchate hudbu?

Poslouchate hudbu?
(Oznacte na skale 1-5)
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GRAF 20: POSLECH HUDBY (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)

Prvni strategie, kterou vyuzivaji upIné vSichni. AC se opét Casto liSi v mife frekvence vyuzivani,
dozajista zde prevlada hodnota 5 na Skale, ktera znaci velmi Casté zafazeni do zpusobu
zvladani stresu.
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Celkové porovnani vSech vyjmenovanych strateqii

Strategie pro eliminaci stresu
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GRAF 21: POROVNANI VSECH STRATEGIi PRO ELIMINACI STRESU (ZDROJ: VLASTNi ZPRACOVANI)

Vzhledem k tomu, zZe jednotlivci u kazdé strategie méli moznost odpovidat opét na Skale od 1
do 5, pro sestaveni tohoto sloupcového grafu jsme secetli hodnoty odpovédi pro kazdou
strategii, abychom ziskali soucet pro jednotlivé aktivity. Na zakladé vysledné hodnoty mizeme
vidét, Ze nejvice vyuZivanou strategii, ktera vyhrava v piné mite je poslech hudby. Uroveri
vykonu této aktivity mize byt nejvy$Si v dlsledku bezproblémové integrace do nasi
kazdodenni rutiny. Jelikoz poslouchani hudby je mozné praktikovat soubézné s jinymi
¢innostmi, véetné prace. Tato pfizplsobivost nam tak umoznuje zadlenit tuto aktivitu do svého
zivotniho stylu o to vice nez napfiklad jiné strategie. Dal$i hojné vyuzivanou strategii je traveni
¢asu v prirodé. Tato strategie mlze byt popularni napfiklad z toho divodu, ze je dostupna
naprosto pro kazdého a zaroven se jedna o prostredi, které v nas mlze navodit pocit pohody,
jelikoz pfiroda kolem ma na nas jediné pozitivni ucinky. Pokud pobyt v pfirodé podpofime
napfiklad prochazkou nebo vyuzijeme jinou formu pohybu v pfirodé, nejen si tim jesté zvySime
fyzickou silu, ale také se z naSeho téla zacnou uvolfiovat endorfiny. Stru¢né feceno, pfiroda a
pobyt v ni se ukazuje jako Uspésny pfistup ke zvladani stresu. Posilovani vztaht jak v osobnim
Zivoté, tak i pracovnim se taktéz ukazalo jako jedna ztéch vice vyuzivanych strategii.
Emocionalni podpora a empatie, které tato spojeni nabizeji, hraji zasadni roli pfi naSi
schopnosti zvladat stres. To plati nejen v osobnich vztazich, ale i v profesnim prostiedi.
Navazovani pozitivnich vztahu se spolupracovniky a vedoucimi je stejné dulezité jako nase
vztahy v osobnim zivoté. Kvalitn&jSi vztahy na pracovisti mohou vyrazné& zmimit uroven stresu
a zlepsit nasi schopnost zvladat vyzvy, které s praci souviseji. Naopak, pokud se zaméfime

na tfi nejméné vyuzivané strategie, patfi mezi né otuZovani, meditace a dechova cviceni.
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Jednim z faktor(, ktery muze byt pfiinou toho, Ze lidé tyto strategie vyuzivaji nejméné je
nedostatek znalosti o téchto strategiich. Néktefi lidé nemusi mit dostateéné informace, jak tyto
techniky funguiji, a jaky je jejich potencialni pfinos pro dusevni zdravi. Napfiklad umét spravné
meditovat Clovék nebude umét hned a chce to dat tomu €as. Proto meditaci mohou néktefi

jedinci povazovat za narocnou.
Otazka ¢. 6: Vyuzivate jesté néjaké dalsi strategie ke snizovani stresu?

Posledni otazka v dotazniku byla volitelna a tykala se toho, zdali respondenti vyuZivaji jesté
jiné strategie ke zvladani stresu. Pokud ano, méli zde moznost napsat o jakou Ci jaké strategie
se jedna. Ackoliv odpovéd na tuto otazku vyuzilo mensi mnozstvi respondentl objevili se mezi

nimi zajimavé priklady. Nize si aktivity zminéné jednotlivci vyjmenujeme:

e Cteni knihy

e Obecné kreativni €innosti (kresba, pleteni, Siti, keramika) a zajmové aktivity jako takové
e Vice piji alkohol a koufim cigarety

e Uzivdm THC 1x denné vecer

e Hovor s blizkym

e Alkohol

e Pravidelné sportovni teambuildingy

o Navstéva blizkych, ¢teni a malovani

¢ Vyjadfeni a hodnoceni pozitiv a negativ v sou¢asném zivoté, vCetné prace
e Tradi¢ni bylinkarstvi

e PC Gaming

e Pomaha mi velmi cestovani a zména prostredi

e Cestovani

e Pozitivni mysleni a domluva s kolegy

e Jdu do néceho kopnout

Nékteré z vyjmenovanych copingovych strategii respondentl jsou dozajista pfinosné pro
zvladani stresovych situaci. Nicmeéné je tfeba si uvédomit, Ze mezi nimi existuji i takové, které
by bylo vhodné omezit, a v idealnim pfipadé nahradit za jiné.

Celkové zkoumanim korelace mezi mirou stresu jednotlivce a vyuzivanim strategii zvladani
To jednoznaéné zdurazriuje kliCovou roli, kterou strategie hraji pfi zmirfiovani stresu a
efektivnim zvladani obtiznych situacich. Zjisténi této studie nam naznacuji, Ze schopnost
efektivné zvladat stresové situace, tudiz Caste€né zavisi na schopnostech jedince umét

implementovat rizné copingové strategie.
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6.4 Shrnuti vysledkd z vyzkumu

1. Jaka je mira stresu v pracovnim prostredi?

Vysledky tykajici se miry stresu v pracovnim prostfedi nas pozitivné pfekvapily, nebot nase

stresu v pracovnim prostiedi u zkoumaného vzorku je ve stiednich hodnotach. To

znamena, ze stres, ktery respondenti ve svém pracovnim prostfedi pocituji je prGmérmy.

2. LiSi se mira stresu u vedoucich a fadovych pracovnikd?

Zjisténi nam ukazala, Ze rozdil v mire stresu mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky je
zcela minimalni. LiSi se pouze o 0,94 bodu, zaokrouhlené o jeden bod. Hodnota, ktera
vySla u vedoucich a i fadovych pracovniku se fadi do druhé kategorie, a to stfedni neboli

primérné miry stresu.

3. Jaké rozdilné stresory pusobi na vedouci a fadové pracovniky?

Zavér z naSich zjisténi naznacuje, Ze vedouci a fadovi pracovnici sdileji podobné hlavni
stresory, jako je vysoka pracovni zatéz a velka odpovédnost. Vedouci pracovnici
oznadili problémy s organizaci prace jako treti nejvyznamnéjsi stresor, zatimco radovi
pracovnici oznacili jako tieti nejvice se jich dotykajici faktor nedostateéné ohodnoceni.
Pokud se zaméfime na nejvétsi rozdily, které Ize z grafu vycCist, zjistime, ze nejvyraznéjsi
rozdily se tykaji pravé oblasti finanéniho ohodnoceni, nejistoty a pracovnich podminek,
mezi néz se zarazuje hluk, Spatna teplota a Spatné osvétleni. Zjistili jsme, ze na tyto
stresory jsou fadovi pracovnici mnohem citlivéjSi nez pracovnici vedouci. A ackoli faktor
prilis prace a velkou odpovédnost vnimaji oba vzorky v nejvyssi mife oproti ostatnim
vyjmenovanym stresoriim, povsimli jsme si, Ze na vedouci plisobi o néco vice, jelikoz je

¢islo vétSich hodnot.

4. VVyuzivaji pracovnici strategie pro eliminaci stresu?

Ukazalo se nam, ze vétSina lidi vyuziva strategie spiSe neefektivné. Jelikoz pouhych 34
jedinct ze 103 respondentii odpovédélo 3 az 5 na Skale. 35 lidi vyuziva strategie
minimalné, a dokonce 34 lidi se v pfipadé stresujicich situaci neuchyluje k zadné strategii
na zvladnuti stresu. Dale jsme se zabyvali konkrétnimi aktivitami a strategiemi, kde nam
dozajista vySla jako nejvice vyuzivana strategie poslech hudby. Mezi dalSi oblibené
strategie patfi utuzovani mezilidskych vztahu a traveni ¢asu v prirodé. Naopak nejméné

vyuzivanymi strategiemi jsou dechova cviéeni, otuzovani a meditace.
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7 VHODNA DOPORUCENI

Na zakladé zjisténych poznatkd, tykajici se stresu na pracovisti, si uvedeme nékolik vhodnych

opatfeni pro zlepSeni pracovniho prostfedi a ke snizeni miry stresu.

Doporuéeni 1: Na zvladnuti stresoru spojeného s velkou pracovni zatézi

Zaméfit se na efektivni rozlozeni prace. Pracovisté by se méla o své zaméstnance vice
zajimat v tom smyslu, aby snizila pretizeni jedinc. Méla by se vice podpofrit komunikace
napri¢ oddélenimi a tymy. Pokud je to mozné, je idealni ¢ast ukoll delegovat, coz pomulze
rozlozit pracovni zatéz a zlepSit celkovou efektivitu prace. Pracovisté by méla pribézné
zjiSt'ovat, jak na tom lidé s plnénim danych povinnosti jsou, a zda nejsou v asovém tlaku.
Je vhodné zavést systém pruznosti pracovnich ukolt, ktery jedincim umozni Iépe Fidit svij
Cas. Pokud ale vétSina jedincu pocituje Casové pretizeni, je adekvatni zamyslet se nad
navySenim poctu zaméstnanctl. Vedouci pracovnici ¢asto ¢eli nadmérné pracovni zatézi,
nebot jsou ¢asto nuceni reagovat i mimo pracovni dobu, coz jim zasahuje do jejich osobniho
zivota, proto je vhodné stanovit si ur€ité hranice mezi pracovnim a osobnim zivotem. A

dozajista je dulezité nezapominat na pravidelné pauzy a odpocinek béhem pracovni doby.

Doporuéeni 2: Na zvladnuti stresoru vyplyvajiciho z vysoké pracovni odpovédnosti

Prvnim krokem je uméni prioritizovat ukoly a udrzovat pravidelné komunikaci s lidmi v
tymu, aby nedochazelo k nejasnostem ohledné priorit a o€ekavani. | zde je vhodna delegace.
Napfiklad vedouci by se méli naucit Iépe prerozdélovat ukoly a odpovédnosti mezi ¢leny
tymu. Ze strany pracovist je vhodné poskytovat podporu svym lidem, aby se citili dobfe, a
hlavné, aby byli motivovani k plnéni danych ukoll. TéZz je vhodné provést analyzu

organizacni struktury a jasné si stanovit, kdo ma jakou roli a odpovédnost.

Doporuceni 3: Na zvladnuti stresoru zpusobeného organizaénimi problémy

Pracovnikam, ktefi maji vétSi problémy s organizaci své prace, navrhujeme vytvoreni si
denniho, tydenniho a mési¢niho planu, ktery jim pomGze lépe strukturovat svij cas.
Idealni je i pravidelné prehodnocovani pracovnich postupi a hledani zpusobd, jak
postupy vylepsit. Pracovnici mohou zkoumat nové nastroje a technologie, které jim mohou
pomoci s lepSi organizaci své prace. Nakonec je dulezité pracovat na sebediscipliné a
schopnosti organizace. To zahrnuje schopnost regulace vlastniho ¢asu, odolavat

moznym rozptylenim a udrzovat rovhovahu mezi pracovnim a soukromym zivotem.

Doporuceni 4: Pro reSeni nedostate¢cného ohodnoceni

Pracovisté by méla provést prizkum trhu prace, posoudit mzdy a pfipadné benefity u

konkurenénich firem. Samozfejmé je jasné, Ze kazdé pracovidté musi pracovat s odliSnymi
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naklady a nékteré je mohou mit vice omezené. Je vhodné si stanovit systém hodnoceni
vykonu, ktery bude pro vSechny stejny, transparentni a spravedlivy. Nicméné je tfeba mit na
pameéti, Zze vnimani finanéniho ohodnoceni mlze byt subjektivni a kazdy jedinec si mUze za
stejnou praci prfedstavovat odliSnou finanéni hodnotu. Také by pracovisté méla pro své
zaméstnance poskytnout moznost profesniho riastu, rozvoje a vzdélavani se. A zaroven
poskytovat pracovnikiim benefity, napfiklad ve formé stravenek, multisport karet, moznosti
pro osobni rozvoj, umoznovat pracovnikiim flexibilni pracovni dobu a moznost prace z
domova. Benefity se vyplaci v podobé& vySSi produktivity, motivace a spokojenosti

zameéstnancu.

Doporuéeni 5: Pro zlepSeni pracovniho prostiedi

Pracovisté by méla investovat do zlepSeni pracovniho prostiedi. Vhodnéji vybavit
pracovni prostory, zlepsSit ergonomické podminky pracovniho mista, poskytnout
kazdému jedinci vhodné pomucky pro vykon prace a zaroveri umoznit prizplsobeni sSi

pracovniho mista pro kazdého jedince, samozfejmé v ramci mezi.

Doporuéeni 6: Jak zlepSit efektivitu vyuzivani strateqii pro zvladani stresu

- Na zakladé projeveni se neefektivniho vyuzivani strategii v boji proti stresu u

vyzkumného vzorku bychom doporudili nasleduijici.

Ze strany zaméstnavatell

e Zavést vzdélavaci programy, zaméfené na seznameni pracovnikl s rdznymi
copingovymi strategiemi. Dale se napfiklad mlze jednat o Skoleni, tykajici se fizeni
emoci, technik relaxace, schopnosti resit konflikty a podobné.

¢ individualni setkani s pracovniky, prostfednictvim kterych mohou zaméstnavatelé
ziskat nahled na emocionalni pohodu pracovnikl, dale zjistit, zdali jsou pracovnici
s praci spokojeni, a identifikovat jejich pfipadné obavy. Béhem téchto individualnich
rozhovori mohou pracovnikiim poskytnout tipy na vhodné strategie.

e Podpora blahobytu, napfiklad vyhrazenim relaxaénich zén nebo mistnosti,
specialné navrzenych pro pracovniky, kam si mohou jit napfiklad béhem pauz
odpodinout.

¢ Organizovani teambuildingovych aktivit a spole€enskych akci, které vyznamné
pfispéji k posileni mezilidskych vztah(.

e Podpora zdravé rovhovahy mezi pracovhim a soukromym zivotem, moznost
homeoffice, podpora aktivniho zZivotniho stylu — realizace wellness programu,
zdrava a rozmanita nabidka jidel na pracovisti...

¢ Nabidnuti podpory a zdroji, ¢aste¢né financovani volno¢asovych a sportovnich

aktivit, napfiklad ve formé multisport €i benefitnich karet.
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Dulezité je nejen implementovat tato doporuceni, ale pravidelné monitorovat. Monitorovani Ize
provést napfiklad prostfednictvim dotazniku, ktery bude prubézné pracovnikim zasilan a
vyhodnocovan. Dotaznikové Setfeni umozni zhodnotit u¢innost doporuéeni a pfijmou se dalsi
opatfeni smérem k dalSim zlepSenim v souladu se zmé&nami a potfebami pracovniku, aby bylo

dosazeno optimalni miry stresu a celkové pracovni spokojenosti.

Individualni pristup

e Aktivni zapojeni se do Skoleni a vzdélavacich kurz.

e Ziskani znalosti o efektivhich copingovych strategiich a jejich potencialu
zmirnit stres a zlepsit celkovou pohodu.

e Pravidelné introspekce za u¢elem analyzy stresoru pfitomnych na pracovisti,
a na zakladé toho vyuzivani efektivnich strategii.

e Zprvu zapojovat jednoduSe aplikovatelné copingové strategie do
kazdodenniho Zivota jako je napfiklad poslech hudby, pobyt v pfirodé nebo
traveni €asu s blizkymi lidmi.

e Objevovat u€inné strategie zvladani, které budou odpovidat jedine€nym
potfebam a preferencim jedince. Soucasti uspésné implementace strategii je jejich
zaclenéni do konzistentni a strukturované rutiny.

¢ Posilovani vzajemnych pout a nalezeni motivace prostfednictvim aktu sdileni
osobnich zkuSenosti s dalSimi lidmi.

¢ Nalezeni nahrad za Skodlivé strategie, jako je napfiklad konzumace alkoholu a
nikotinu. Nahrazeni za zdravéjSi alternativy, jako je zapojovani se do fyzickych
aktivit, poslech hudby ¢i praktikovani meditace.

¢ Vyhledani individualniho poradenstvi a odborné konzultace.
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Zaver

Cilem této prace bylo zjistit miru stresu v pracovnim prostiedi a identifikovat, zdali se liSi na
zakladé hierarchie. VedlejSim cilem bylo zjisténi stresord, které mohou pracovniky ovliviiovat
a nalezeni pfipadnych rozdilnosti u vedoucich a fadovych pracovnikl, a v neposledni fadé
zamérfeni se na copingové aktivity. V posledni ¢asti jsme si navrhli vhodna opatfeni, ktera

mohou dopomoci ke zmirnéni miry stresu.

Bakalarska prace nam pfinasi pohled do problematiky stresu v pracovnim prostredi, ktery ma
vyznamny dopad, jak na produktivitu pracovniku, tak i na celkovou pohodu na pracovisti.
Analyza dat nam ukazuje, Ze stres je jevem, ktery se vyskytuje u vedoucich i fadovych
pracovniku, pficemz mezi témito dvéma skupinami jsou pouze minimalni rozdily ve vnimani
miry stresu. Obé skupiny pocituji stres ve stfedni mife. Taktéz nejvice Celi dvéma stejnym
stresorim, kterymi jsou odpovédnost a velka pracovni zatéz. Vedouci pracovnici vSak zazivaiji
veétsSi miru stresu, kvuli pfidanému tlaku spojenému s jejich roli a zvySenymi naroky na jejich
organizacni schopnosti. Kromé toho jsme zjistili, ze na uroven stresu ma vliv i pracovni
prostfedi, které ovliviiuje pfedevsim fadové pracovniky. Naopak vedouci pracovnici obvykle
pocituji mensSi dopady stresorli z pracovniho prostfedi. VétSinou se ocekava, ze vedouci
pracovnici maji pro vykon prace lepsi podminky, které je chrani pred negativnimi ucinky
stresorl, mezi néz fadime napfiklad hluk na pracovisti, Spatnou teplotu ¢&i tfeba Spatné

osvétleni. Tato zjiSténi nam zduraznuji dilezitost zohlednéni jedineénych potfeb jednotlivci.

Zjistili jsme, Ze mnoho jedincl vyuziva neefektivné copingové strategie, coz vede ke zvysené
urovni stresu a snizeni produktivity. Proto je nezbytné zlepSovat dovednosti zvladani stresu a

poskytovat pracovnikiim potfebné nastroje a zdroje pro podporu odolnosti vici stresu.

K dosazeni tohoto cile byla pouzita odborna literatura a dotaznikova metoda, ktera nam
umoznila sbér relevantnich dat od jedincl. Vyznam této studie spocdiva v poskytnuti
konkrétnich doporuc€eni pro zmirnéni stresu, ktery se v pracovnim prostfedi vyskytuje. Tato
doporuceni se soustfedi jak na jednotlivce samotné, tak i na pracovisté, ktera mohou zavést
programy na zvladani stresu, dale se zaméfit na organizaéni strukturu a zlepSeni celkovych
pracovnich podminek. Implementaci téchto opatfeni dojde nejen ke zlepSeni celkové pracovni
atmosféry, ale i produktivity zaméstnancl, coz ma za nasledek celkové zlepSeni vykonnosti

pracovisté.
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Priloha ¢. 1 — Dotaznik

Mira stresu v pracovnim prostredi

Dobry den, jmenuji se Lucie Hajkova a jsem studentkou tfetiho roéniku vysoké skoly CVUT v Praze. Rada bych
Vés pozadala o vyplnéni anonymniho dotazniku, jehoz vysledky budou vyuZity v mé bakalafské praci na téma
Mira stresu v pracovnim prostiedi”.

Predem Vam moc dékuji za vyplnéni, Vas &as a ochotu.
Prosim, nejprve oznatte, zda jste vedouci nebo fadovy pracovnik *
Vedouci pracovnik

Radovy pracovnik

1. &ast: Skala vnimaného stresu PSS-10

V této éasti dotazniku se zaméfime na méfeni vasi drovné stresu pomoci standardizovaného dotazniku.

1. Jak asto jste byl(a) v poslednim mésici rozrudeny(a) kvili nééemu, co se stalo necekané? *

Nikdy

Témér nikdy
Obcas
Pomémeé casto

Velmi ¢asto

2. Jak ¢asto jste mél(a) v poslednim mésici pocit, Ze nemate pod kontrolou dllezité véci ve *

VaSem Zivoté?
Nikdy
Téméf nikdy
Obcas
Pomérmé casto

Velmi éasto
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3. Jak tasto jste se v poslednim mésici citil/a nervézni a vystresovany(d)? *
Nikdy
Témér nikdy
Obcas
Pomérmé casto

Velmi éasto

4. Jak tasto jste si v poslednim mésici véfil(a) v tom, Ze jste schopen(schopna) zvladat své  *
osobni problémy?

Nikdy

Témér nikdy
Obcas
Pomérme ¢asto

Velmi ¢asto

5. Jak &asto jste mél(a) v poslednim mésici pocit, Ze véci jdou tak, jak byste si *
predstavoval(a)?

Nikdy

Témer nikdy
Obcas
Pomérmé &asto

Velmi éasto

6. Jak ¢asto jste v poslednim mésici pocitoval(a), Ze se nemiZete vyporadat se véim, co byste *
mél(a) zafidit?

Nikdy

TéméEf nikdy
Obéas
Pomémeé casto

Velmi éasto
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7. Jak ¢asto jste byl(a) v poslednim mésici schopen/schopna mit pod kontrolou véci, které
Vas irituji?

Nikdy

Témér nikdy
Obéas
Pomémeé casto

Velmi éasto

8. Jak tasto jste mél(a) v poslednim mésici pocit, Ze jste nad véci *
Nikdy
Témér nikdy
Obéas
Pomeérne casto

Velmi ¢asto

9. Jak ¢asto jste se v poslednim mésici rozhnéval(a) kvdli vécem, kieré byly mimo Vasi
kontrolu?

Nikdy

Témér nikdy
Obéas
Poméme casto

Velmi éasto

10. Jak ¢asto jste mél(a) v poslednim mésici pocit, Ze se potiZze hromadi natolik, Ze je nejste
schopen/schopna pfekonat?

Nikdy

TéméF nikdy
Obcas
Pomeérné casto

Velmi éasto
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2. ¢ast: Vlastni dotaznik

*

1. Citite se v praci pod tlakem?

Ano

Ne

2. Jak ¢asto se setkavate s pracovnimi situacemi, které ve Vas vyvolavaji stres? *
Nikdy
Témér nikdy
Obcas
Pomérné ¢asto

Velmi éasto

3. Které faktory Vas v praci nejvice stresuji?

(Oznaéte na gkale 1-5)

Spatné vztahy na pracovisti *

Minimalné O O O O O Maximalné

Konflikty s vedoucimi *

Minimalné O O O O O Maximalné

Konflikty s podfizenymi *

Minimalné O O O O O Maximalné

Organizaéni problémy *

Minimalné O O O O O Maximalné
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PFilis prace ™

Minimalné

Nejistota *

Minimalné

Velka odpovédnost *

Minimalné

Prace v nepfiznivych podminkach *

Minimalné

Hluk na pracovisti *

Minimalné

Spatna teplota *

Minimalné

Spatné osvétleni *

Minimalné

1

O

O
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Maximalné

Maximalné

Maximalné

Maximalné

Maximalné

Maximalné

Maximalné



Pracovni doba *

Minimalné O O O O O Maximalné

Nedostateéné ohodnoceni *

Minimalné O O O O O Maximalné

NemoZnost kariérniho ristu *

Minimalné O O O O O Maximalné

Ztrata pracovniho mista *

Minimalné O O O O O Maximalné

4, Vyuzivate strategie ke zmirnéni miry stresu? *

Mikdy O O O O O Velmi éasto

5. Pokud ano, prosim, oznacte, jak ¢asto vyuzivate nasledujici strategie ke snizavani miry stresu?

(Oznacte na skéle 1-5)

Umite si stanovit rezim prace a odpoéinku?

Mikdy O O O O O Velmi éasto
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Planujete dopfedu? (spravny time management)?

1 2 3

Nikdy O O @)

Posilujete vztahy?

1 2 3

Nikdy O O @)

Mate fyzicky pohyb?
1 2 3

Nikdy @) O O

Provadite otuzovani?

1 2 3

Nikdy O @) O

Dopravate si relaxaci?

1 2 3

Nikdy O O @)

Praktikujete meditaci?

1 2 3

Nikdy O O @)

Provadite dechova cviceni?
1 2 3
Nikdy O O O
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Velmi éasto

Velmi éasto

Velmi éasto

Velmi éasto

Velmi éasto

Velmi éasto

Velmi éasto



Travite as v pfirodé?

Nikdy O O O O

Dbate na zdravou stravu?

Nikdy O O O O

Poslouchate hudbu?

Nikdy O O O O

6. VyuZivate jesté néjaké dalsi strategie ke snizovani stresu?
Ano

Ne

(Pokud ano, prosim uvedte)

Velmi éasto

Velmi éasto

Velmi éasto
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