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Abstrakt

Tématem bakalarské prace je vliv pracovnizatéze na vykon pracovnikd. Teoreticka ¢ast
je zamérend na vysvétleni zdkladnich pojm0 a blizsi specifikace jevd spjatych s pra-
covni zatézi. V posledni pasazi teoretické Casti se zaméFfim na prevenci a metody zvla-
dani pracovni zatéze. Hlavnim cilem praktické ¢asti bude prlzkum miry pracovni z&-
téZe neboli stresu a jeji vliv na pracovni vykon a navrh opatfeni pro jeji optimalizaci.

Klicova slova

Pracovni zatéz, stres a jeho pficiny, vykon, pracovni prostredi, pracovnik.

Abstract

The subject of this thesis is the impact of workload on the performance of workers. The
theoretical partis focused on explanation of basic terms and detailed specification of
phenomena connected with workload. In the last part of the theoretical part | will focus
on prevention and methods of coping with workload. The main aim of the practical
part will be a survey of the workload rate or stress and its impact on work performance
and proposals of measures for its optimization.
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Workload, stress, causes of stress, performance, working environment, employee.
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Uvod

Tato bakalafska prace pojednava o pracovni zatézi na pracovisti a jejim vlivu na vykon
pracovnikyd. V soucasné dobé pracovni zatéz neboli stres je velmi diskutované téma a
nenf divu, nebot na pracovniky jsou kladeny pozadavky, které v priibéhu let stale ros-
tou. Pracovni zatézi jsou vystavovani jak nadfizeni, tak bézni pracovnici. Dlouhodobé
setrvanive stresu mize mit negativni dopad na zdravi jednotlivych pracovnikl ¢i mize
negativné ovlivnit pracovni vykon. V krajnich pfipadech dochazi ke zhrouceni, zejména
pak na manaZerskych pozicich. Rada lidf si tato rizika viibec nechce pfipustit a pracuje
do samého vycerpani za vidinou lepsi budoucnosti.

Ve svém zameéstnanilidé travi stale vice Casu a vétSina z nich se pravdépodobné nékdy
ve stresu nachédzela. Je proto dilezité, aby jak zaméstnavatel, tak zaméstnanci spo-
le¢né utvareli takové pracovni prostfedi a vztahy na pracovisti, jez budou celou orga-
nizaci motivovat k praci a lepsim pracovnim vykondm. a které umoznuji stresu pred-
chazeta v pfipadé jeho vyskytu ho vzdjemnou pomoci prekonat.

Cilem prace je teoretické zmapovani pracovni zatéze a ovéreni jeji miry ve dvou pod-
nicich. V teoretické &asti definujeme vsechny nezbytné pojmy, které budou zakladnim
pilitem pro praktickou &ast. Hlavnimi pojmy prace bude nastinit pojmy jako: pracovni
zaté7, stres, stresory, coping, obranné reakce, strategie zvladani a dalsi.

V praktické ¢asti bude proveden kvantitativni vyzkum ve dvou vybranych spole&nos-
tech s pomérné dosti podobnym podnikatelskym zamérem. Prvni firma se zabyva sta-
vebnimi pracemi, predevsSim v souvislosti s autodopravou a prevozem materidlu.
Druhé firma se také pohybuje ve stavebnictvi a zabyva se vyrobou betonovych pro-
duktl. Dalsim cilem bude zjistit, zda jsou pracovnici stresovani a co je stresuje nejvice
a jak se stresem vyporadavaji. Pokud bude prostfednictvim vyzkumu zjisténo, Ze pra-
covnici jsou ¢asto pod vlivem stresu, nasim Ukolem bude navrhnout opatfeni pro jeho
optimalizaci.
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1 Pracovni zatéz

Lidstvo se diky rychle se rozvijejicimu pokroku ve védé a technice odchyluje od
zpUsobu Zivota, kterému bylo po tisicileti uzplsobeno, jak biologicky, tak emocné.
Rostouci tempo pokroku a zivota obecné tlaci na lidsky vykon, a to ma negativni
dopad na dusevni zdravi, vyvoj osobnosti a ¢lovék pocituje vice psychickou UGnavu.
Pravé nardstajici nadroky na pracovni vykon, mnozstvi novych informaci, které mu-
sime denné zpracovavat a potlacovani spontaneity zplsobuje pocit pracovni za-
t&Ze. (Machad, Machacové, Hoskovec, 1985)

1.1 Vymezeni pojmu

Za zatéz mlzeme povazovat takovy situacni soubor, ktery vybocuje z obvyklé zény
odolnosti, kterou je jedinec schopen ustat a zaroven se pozadavky na ného jesté stup-
nuji. Pravé dldsledkem Ucinku téchto situaci je zatéZz. Ta mUze byt psychicka i fyzicka,
zaleZi, na co u ¢lovéka plsobi, zda na télesnou nebo psychickou stranku. Nicméné, u
jedince jako takového vzdy najdeme kombinaci obou hledisek. (Hartl, Hartlovd 2000)

Obecné Ize zatéz definovat jako soubor faktord pClsobici na ¢lovéka, které oslabuji
jeho vnitfni rovnovéhu vaci vnéjsimu prostredi béhem uspokojovani potifeby nebo
dosahovani zadanych cild. Faktory plsobici na jedince jsou nad rédmec jeho mezj,
tzn. Ze neni schopen tyto faktory vstfebat a pfijimat je, coz vede k psychickému i
fyzickému selhdni. (Dvorak a kolektiv, 2008)

Z hlediska fyzické zatéZze v ramci pracovniho vykonu je nutno fict, Ze se projevovala
spise v obdobi pred prlimyslovou revoluci, kdy jeSté neexistovala automatizovana ci
alespon pasova vyroba a zaméstnanci byli mnohem vice fyzicky zatéZovani nez dnes.
Stdle vSak existuji profese, kde je nadmérna fyzickd zatéz, avsak nevyskytuji se v ta-
kové mife ve srovndni s minulosti. Fyzicka zatéz se projevuje zvysenym napétim sval-
stva, pocenim, zrychlenym dechem a vétsim mnoZstvim adrenalinu v krvi. Nadmira fy-
zické zatéze ma negativni vliv na lidsky organismus, protoze m0ze vyustit v selhani
organismu nebo jeho Uplného vylerpani a v nejhorsim pripadé dochdzi ke smrti.

Zatimco diky automatizaci a robotizaci vyroby ubyva fyzickd zatéz, nar(std zatéz psy-
chicka, kdy pracovnici museji pfijimat mnohem vice informaci a drZet se ve stanove-
ném pracovnim tempu a dalsich pracovnich podminek na né kladenych. Tyto pod-
minky budou blize popsany v kapitole Pracovni prostfedi. Kromé& nepfiznivych pracov-
nich podminek ze strany zameéstnavatele pldsobi na psychiku zameéstnance i faktory,
které zvySuji miru psychické zatéze i mimo pracovisté. Jeden z faktord mdize byt ne-
dostatek spanku, zhorSeni zdravi zejména u lidi s neurotickymi poruchami a u lidi, ktefi
konzumuji nadmiru alkoholickych ndpojd a jinych nadvykovych latek. VSechny tyto fak-
tory snizuji odolnost vici psychické zatézi, ovsem kazdy jedinec je vici ni jinak odolny
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a jinak se s ni vyrovnava. Tentyz vnéjsi zatézovy cinitel pdsobi na kazdého jedince
s rlznou intenzitou a pokud plsobi stejny Cinitel na jednotlivce v rlznych fazich jeho
Zivota, téZ na néj reaguje rdznorode. Z toho vyplyva, Ze hovoiime o rlzné sndsenlivosti
a odolnosti (Machad, Machacova, Hoskovec, 1985). Vlivermn nadmérné psychické za-
téZe mize dojit u zaméstnancl k podrdZzdénosti, demotivaci, frustraci, Gzkosti a
v krajnim pripadé i k nervovému zhrouceni.

Stikar a kolektiv (2003) déle rozlisuje t¥i podoby psychické zatéze:

1)

2)

3)

Pretézovani smyslovych organ( a s nimi propojeny nervovy systém, nazy-
vaji senzoricka zatéz;

dlraz kladeny na informace ajejich zpracovani pomoci paméti, mysleni, po-
zornosti, rozhodovani a pfedstavivosti nazyvaji mentalni zatéz;

posledni zatézi je zatéz emocni, kterd je zplsobena situacemi, které u ¢lo-
véka vyvolavaji nepfiméfenou reakci na né v zavislosti na jejich aktualnich
emocich.

1.2 Odezvy zatézovych situaci

Odezvy na zatézové situace mohou byt nasledujici:

1)

2)

3)

Stres, ktery bude podrobné definovan v nasledujici kapitole.

Frustrace, cozZ je stav psychiky nebo chovani zaméstnance, které je zplsobeno
zmarenim dosahnuti cile a potfeby. Pravé mareni dosazeni dané potieby je
v tomto pfipadé prferusované a aktivuji se tim frustraéni obranné mechanismy.
Avsak kazdy jedinec je vQci frustraci jinak odolny, hovofime tedy o frustra¢nf
toleranci. V souvislosti s frustracni toleranci, mGzeme fict, Ze se jedné o schop-
nost, do jaké miry nebo jak dlouho jsme schopni sndsSet frustraci. Setrvani ve
stavu frustrace mdze mit za dlsledek negativni dopad na lidské chovéani, nenf
to vSak pravidlem, nebot pro nékteré zaméstnance/lidi mdze byt primérend
mira frustrace motiva¢nim faktorem k dosazenfi vytouzZenych cild.

Deprivace, kterd se téz nazyva stradani. Je to stav, kdy lidé dlouhodobé nedo-
kazi uspokojit své potreby a dosahovat stanovenych cild. K deprivaci dochéazi
pfiuspokojovani potfeb na hrané existencniho minima nebo i pod ni. Deprivace
podle Dvoréka a kolektivu (2008) mUze mit nékolik podob:
e senzorickd neboli smyslovd podoba, pfi absenci smyslovych podnétd,
napf. pfi nedostatku svétla, Gplné absenci socidlniho kontaktu apod.;
e biologickd podoba, kdy jedinci nemaji napfiklad dostatek spanku, svétla,
tepla apod.;
e socialni, pri které dochdzi k socidlnimu odlouceni nebo ke ztraté social-
nich vazeb a kontakt(;
e motorickd podoba spociva v nedostatku pohybu v zaméstnani &i béz-
ném zivote;
e cCitova, zaméstnanci neciti pocit lasky a bezpedi.



2 Stres

2.1 Vymezeni pojmu

Vétsina autord zabyvajicim se stresem se shoduje, Ze stres nema jednoznacnou defi-
nici, protoze kazda skupina lidi si pod stresem predstavuje néco jiného.

V obecné roviné slovo stres pochazi z anglického slova stress a je prekladano jako tlak,
z4téZ nebo tisen. Definujeme ho jako stav, kdy na ¢lovéka plsobi dlouhodobé nad-
meérné silny stimul nebo se ocitd v situaci, kterou nemU@Zeme ustat a ani z ni uniknout.
Kazdy je samozrejmeé v0ci stresu jinak odolny, ale v praxi ¢asto dochazi ke dvéma si-
tuacim. PretéZovany c¢lovék, ktery svou situaci nezvldda, se chovéa vici svému okoli
budto agresivné nebo v opacné situaci zcela rezignuje. (Dvofak a kolektiv, 2008)

Schreiber (2000) spojuje stres hlavné s [ékafskym prostfedim a hovofi o Iékafich, ktefi
pouZivaji pojem stres ve spojitosti s jejich s pacienty a situacemi, které praveé prozivaji.
Napfiklad Uraz, amrti blizkého &lovéka, ztrata zaméstnani a jiné. Podle Schreibera je
stres biologickym Ukazem, ktery mUze ¢astecné podnitit ¢i zhorsit nemoc. Pokud zmir-
nime dopady stresu na jedince, miZeme mu v boji s nemoci pomoci.

Fontana (2016) pojima stres jako tlak nebo dlraz. Déle tvrdi, Ze stres ve smyslu tlaku a
dlrazu nemusi byt povazovan za dobry i Spatny stimul. V prvnitadé stres mQze pred-
stavovat pfileZitosti nebo Ukoly, které nas podnécuji k aktivitdm a u nékterych lidf je
zivot bez pracovniho tlaku jednotvarny. Naproti tomu mUzZe stres byt vniméan jako po-
Zadavky kladené na &lovéka, které psychicky Ci fyzicky nedokdze zvlddnout a v krajnich
pfipadech dochéazi ke kolapsu.

Kfivohlavy (2003) se pfiklani k ndzoru, Ze pokud chceme definovat stres, neméli by-
chom zapominat na jeho plvodnivyznam. Ten se projevuje podle jeho ndzoru v tech-
nice ve spojitosti s mechanikou, konktrétné pfi vystavovani materidlu zatézi. Blize toto
propojeni mizZzeme vyjadfit jako vztah, kde stres se rovna elasticité materidlu a typu
zatézZe neboli stresu, abychom dosahli daného napéti. Kfivohlavy z tohoto vztahu od-
vozuje vlastni definici, ktera Ffikd, Zze zpocatku byl stres vnimdan pouze jako negativni
citovy prozitek, doprovazeny kognitivnimi, fyziologickymi, behavioralnimi a bioche-
mickymi zménami, které napomahaji pfizplsobeni se nevyhovujici situaci. Vedle
stresu hovof i také o stresovych situacich. Stresové situace zaviseji na mife stresu, tedy
napfiklad najejiintenzité, tlaku i velikosti a schopnosti zvlddnout danou situaci. Z hle-
diska intenzity a schopnosti zvladat stresové situace rozezndvame stresovou situaci,
jejiz mira intenzity je vétSi neZ schopnost ¢lovéka se s ni vyporadat. Oznacime ji nad-
meérnou zatézi a dochazi k naruseni homeostdzy lidského organismu vlivem vnitfniho
napéti. U nadmérnych zatézovych situaci hraje roli, zda je inicidtorem vyhradné jeden
stresor nebo jde o soubor stresord.

|9



Prvopocatky zkoumani stresu na védecké Urovni se datuji do doby lvana Petrovice Pav-
lova, ktery je znam diky vyzkumu podminénych reflexd, fradou zndmych experimentd,
a ktery napomohl pochopenifungovani stresu. Prévé jeden z jeho experimentd byl ex-
periment se psy, kdy pfi ukazani ¢tverce dostal pes potravu a pfi ukazani obdélniku
dostal pes elektricky Sok. Pavlov postupné obrazce zmensSoval, az je pes nedokazal
rozlisit a doslo k vnitfnimu rozporu zvitfete, tedy ke stresové situaci. I. P. Pavlov pak dale
studoval reakce a chovani ps(, v podobnych situacich.

Dalsi osobnosti, kterd pfispéla ke studii stresu, byl Walter Cannon. Tento muz zasveétil
veétsinu svého zivota badanim o fyziologickych zménach v organismu zvifat, nikoliv
Clovéka. Stejné jako I. P. Pavlov, i on vystavoval zvifata zatéZovym situacim s tim rozdi-
lem, Ze Cannon nestudoval jejich reakce na podnéty, ale na zdkladé vystavovani zvirat
vysokym teplotam ¢i nadmeérnému hluku zjistil, Ze u zvitat, ktera se citi ohroZzena, do-
chézi ke zalarmovani celého organismu véetné télesnych funkci, které vlivem vile ne-

jdou ovlivnit. Napfiklad vyssi tepova frekvence, vyssi krevni tlak, rozsifeni zornicek, po-
cenf a dalsi. (Kfivohlavy, 2003)

Na studie Waltera Cannona navazal nejslavnéjsia nejvyznamnéjsi pfedstavitel a zakla-
datel nauky o stresu Hans Selye, ktery se narodil v Komarnu na Slovensku. Studoval
medicinu na nékolika univerzitach v Evropé a poté emigroval do Kanady, kde zaloZil
Ustav experimentdlni mediciny a chirurgie (Schreiber, 2000). Stejné& jako I. P. Pavlov a
Walter Cannon, i Selye provadél své experimenty primarné na zvitfatech v tézkych situ-
acich. Selye vsak zjistil, Ze nezaleZi na druhu stresoru, kterym zvife vystavuje, protoze
jeho organismus reaguje v odliSnych stresovych situaci stejnymi vzorci reakci. Tento
vzorec reakci nazval Obecny adaptalni syndrom, ktery sestava ze tfi fazi. Témi jsou:

1) Faze poplachovd, v této fazi je zvife vystaveno stresoru a jeho organismus se
zalarmuje a aktivuje obranné reakce. Vzroste ¢innost vidli neovlivnitelnych té-
lesnych funkcitedy dochdazi k narlistu mnozstvi adrenalinu v téle, nadmeérnému

poceni, zvysené srdednf aktivité a vyssSimu tlaku, vypétisvall apod. V dané chvili
se zvife rozhoduje, zda pfed stresorem utece nebo setrva a bude bojovat;

2) dalsi fazi je rezistence, tedy situace, kdy dochazi ke konfliktu mezi zvifetem a
zdrojem stresu. V dané situaci zalezi pfedevsim na tom, jak moc stresor na zvire
plsobia do jaké miry se s nim dokaze vyporadat. Selye dodavd, Ze dlouhodobé
setrvani v rezistenci ma negativni dopad na kondici organismu a m(ze vyvolat
napfriklad sérii kardiovaskuldrnich onemocnénti;

3) zavérelnou treti fazi je faze vylerpani, kdy v ndvaznosti na fazi druhou souboj
se stresorem organismus prohrava a zcela se zborti.
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Nedostatkem Selyeho badani bylo ¢asté experimentovani na zvifatech, a protoze sv(j
vyzkum velmirad zvefejrioval, laickd vefejnost jeho teorie povazovala za platné i u lidi.
Nelze vsak jeho teorii zobecnovat, protoze ¢lovék na rozdil od zvifat je ovliviiovan
emocemi, které Selye ve svych vyzkumech nezohledfuje, pouze na né poukazuje, a to
az na sklonku svého zivota.

Americky psycholog Richard Lazarus se na rozdil od svych kolegi ve své studii zaméfil
na lidi, emoce a zvladani stresovych situaci. Pomoci vyuziti psychologické metody po-
zorovani zjistoval, jakou hrozbu mUze pro ¢lovéka predstavovat stres ¢i nebezped;,
jaky charakter stres ma, jaky je jeho zdroj a jak se zachovat pfi pfimém souboji s nim.
Vysledky studie vyjadfil pomoci modelu Dvojiho zhodnocovani. Tvrdi, Ze v prvni fadé
C¢lovék vyhodnocuje zatéZzovou situaci, konkrétng, jak moc je ohrozen, na zakladé
svého zdravi, existence, povésti a dalsich hledisek a jaké dUsledky by mélo jeho roz-
hodnutiv budoucnosti. Po vyhodnocenisituace nasleduje zhodnoceni moznosti k pre-
konani tézké situace. Postavit se tomu, co nas stresuje pomoci Utocné strategie nebo
nasi pfednosti. Lazarus také dodava, Ze kazdy Clovék je jinak zranitelny, protoze dité
nebo senior vyhodnoti situaci jinak, nez mlady a vyzraly Clovék. Dale fika, Ze zaleZi na
zkuSenostech jedince. ZkuSeny jedinec je podstatné méné zranitelny nez ¢lovék, pro
kterého je dané stresova situace nezndma a nevi, jak se zachovat. (Kfivohlavy, 2003)

2.1.1 Distres a eustres

Stres se v dnedni dobé spojuje hlavné s negativy, ale kazda mince ma dvé strany. Lze
tedy fici, ze stres m0zZe pUsobit nejen negativné, ale i pozitivné a motivovat nés k pre-
konavani prekazek za ucelem dosahnuti pfijemného proZitku nebo vysnéného cile.

Distres, téZ nezadouci prozivany stres vyjadfuje situace, kdy se citi jedinec ohrozeny
(Kfivohlavy, 2003). Tyto situace navic doprovéazi negativni citové priznaky. Témi jsou
zndmky pasivity, demotivace, zklamani a v extrémnich situacich nervové zhrouceni.
S distresem se jedinec potyka v pfipadé, kdy se domniva, Ze danou pfekdzku nelze
prekonat. Napfiklad pfijeti nového zaméstnance, kdy manazer je z nového pracovnika
nadseny, ale zbytek zaméstnancl se mdze citit ohrozené, maji strach o svou pracovni
pozici a nemuseji nového zaméstnance prijmout do zajetého kolektivu. Distres je tedy
u kazdého individudlni, kazdy reaguje a proziva stejnou situace odlisné. (Bedrnova,
Pauknerovd et al., 2015)

U eustresu se nejednd o neZzddouci prozivany stres, kdy mame pocit, Ze obtiznou situ-
aci nelze prekonat. Naopak dany jedinec je odhodlany prekonat veSkeré prekazky s ci-
lem dosazeni néceho, co mu prindsi potéseni a uspokojeni, avSak pres vétsi vynalo-
Zzené Usili. Eustres je dUsledkem pozitivnich zazitk(, jako jsou nejrlznéjsi oslavy,
svatby, narozeni potomka ¢&i povyseni. O eustresu hovofime i v pfipadech, kde lidé
dobrovolné podstupuji riziko, aby dosahli jimi vyty¢eného cile (Kfivohlavy, 2001, s. 71).
Prikladem je situace manazera prlimyslového podniku, ktery chce zavést do vyroby
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zcela novou technologii, v praxi neprovéreny postup, od kterého si slibuje dvojna-
sobné zisky spolecnosti, i pres to, Ze se nova technologie nemusi osvédcit.

2.1.2 Adaptace a coping

Pojem adaptace a coping jsou spjaté predevsim s psychologii. Adaptace samotna je
multimodalni, neni tedy pouze zdjmem zkoumani psychologie, ale najdeme ji
v mnoho oborech. Napfiklad v biologii, konkrétné v oblasti vyvojové teorie, tj. schop-
nost prizplsobeni organismi relativné novym a nezvyklym situacim a vlivim zevniho
prostfedi. Dalsi oborem, kde se setkdavame s adaptaci, je sociologie. V sociologii adap-
tace znamena pfizplsobeni se spoled¢enskym podminkam a situacim. Kromé biologie
a dalsich zminénych obord, nalézdme pojem adaptace také v uméni, sportu ¢i hudbé
(Atkinsonové et al., 2003).

Ve spojitosti s adaptaci Schreiber (2000) rozdéluje adaptacéni reakce na tfi typy:

a) absolutni adaptace — pres stimul plsobici na organismus se organismus na-
vraci zpét do pldvodni podoby. Z toho vyplyva, Ze vzajemné vyrovnani stimulu
adaptacnimi déji jsou Uplné;

b) Castednd adaptace — reakce na stimul se postupem ¢asu snizuje, ale pdvodnf{
podoba organismu se jiz neobnovi. Tedy vzdjemné vyrovnani stimulu adaptaci
je naopak nelplné;

c) 74dné adaptace — organismus se po Gcinku stimulu postupné ustéali na zcela
noveé drovni a vytvofi se nova a stald podoba. Ndhrada stimulu neni Zadna.

Samotnd adaptace je pak podle Schreibera kompenzace zatéze, jez se pohybuje v
bé&Znych mezich a relativné zviddnutelné toleranci. U¢elem adaptace je udrzeni vnitfn{
rovnovahy soustavy i pres odchyleni vlivem stresovych stimuld.

Coping je pojem, ktery predstavuje konflikt jedince s nadmérnou zatézi. Samotné
slovo pochdazi z anglického jazyka a je preklddano jako schopnost prfekonat obtiznou
stresovou situaci. Nejpouzivanéjsi definici copingu zformulovali Lazarus a Cohen, kte-
rou ve své knize zminuje i Kfivohlavy (1994). Ta zni, Ze coping je snaha omezit, snaset
a regulovat jak interni, tak vnéjsi poZadavky kladené na ¢lovéka. V souvislosti s copin-
gem Machad, Machacova a Hoskovec (1988) uvadi, Ze je zapotfebi uvazovat zdroje
energie a schopnosti, kterymi dany jedinec disponuje. Jak uz jsme zminili, pokud se
chce jedinec vypofadat se stresovymi situacemi, musi se vypofadat s internimi a ex-
ternimi faktory, které na ného plsobi. Mezi interni faktory fadime v prvé fadé osobnost
jedince tedy vrozené dispozice a dfivéjsi zkusenost ¢i dovednost.

|12



Pokud jedinec Celi zatéZové situaci a analyzuje ji z hlediska rizika, mél by brat zfetel na
vulnerabilitu tedy na télesnou a dusevni zranitelnost, tzn. brat na védomi urcitou ten-
denci k chorobnym reakcim pfi potykdni se se zatéZovou situaci. Pfi¢inou zvySeni vul-
nerability m0Ze byt nedostatek sebevédomi nebo nedostatek intimniho vztahu, které
v kombinaci s obtiZznou Zivotni udalosti podnécuji k pocitdm zoufalstvi a mQZou prejit
az k depresim.

Dalsi ddlezitou vlastnosti pfi zviddani téZkych situaci je integrita, jinymi slovy pevnost
a nedotknutelnost charakteru (Kfivohlavy, 2003). Integritu blize specifikuje americky
sociolog izraelského plvodu Aaron Antonovsky. Charakteristika osobnosti, kterou po-
pisuje Antonovsky, definuje jedince jako soudrzného, motivovaného a odhodlaného
pfekonavat veskeré prekazky a stresové situace, kterym musi v zivoté Celit. Situaci ro-
zumi, ma prehled, cose v jeho Zivoté déje a danou situaci umifesit a prekonavat. Pravé
charakteristika osobnosti popsana Antonovskym je pomérné klicova pro zvladnuti za-
téze, konkrétné odolnosti, diky ni je jedinec méné zranitelny. Dalsimi pozitivné pUso-
bicimi faktory jsou napfiklad optimismus nebo smysl Zivota jedince, ktery mu dava na-
déji lepsi budoucnosti (Kfivohlavy, 2003).

Pri prekonavani rlznych stresovych situaci hraji roli nikoli jen metody zvlddani a osob-
nostni vlastnosti, ale i vnéjsi podminky socidlni podminky. Mezi socialni faktory fadime
hlavngé hmotné zabezpeleni, spoleCenskou pozici a socidlni jistotu. Jedna se tudiz o
systém vztah( a propojeni, ve kterém se dany jedinec pohybuje, a které mu slouzi jako
Utocisté pfi zvlddani obtiznych Zivotnich néstrah. Cim vice je jedinec ve spole¢enské
hierarchii postaven, tim méné je vystavovan negativnim vliviim a tim lepsi ma psycho-
logické, socialni a ekonomické zdzemi pro prekondvani stresu. Vyzkumy dokazuji, Ze
Clovék ze spolecensky nizsi vrstvy ma kvGli nizSimu stupni vzdélani, podilu na chodu
komunity a kontrole mensi moznosti k prekonani stresu. (Payne at kol., 2005)

2.2 PFiciny stresu

Stres nevznikd nahodile a musi mit néjakou pfi¢inu, kterd bud prameniz nas nebo z na-
Seho okoli. Pfi¢in stresu je tedy mnoho, protoze stres je v dnesni moderni dobé vsude
pfitomny a je na kazdém, zda je schopen mu odolat nebo se na néj do jisté miry adap-
tovat. V této kapitole se zamérime hlavné na pficiny stresu v zaméstnani.

2.2.1 Stresory

Stresorem oznacime podnétovou situaci nebo faktory, kterym jedinec Celi spole¢né
s dalsimi Skodlivymi podminkami prostredi, které zhorsuji fyzické a dusevni zdravi. Ji-
nymi slovy jde o nepfiznivé vlivy vedouci k obtiZnym zivotnim situacim, o faktory psy-
chické pritéze vytvarejici podminky, jez zvySuji pravdépodobnost projevu stresu. Nao-
pak faktory, které jsou povzbuzujici, dynamické a podporujici, diky kterym je jedinec
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motivovany prekonavat nepfiznivé situace, oznacujeme salutory. Jak je zminéno vyse,
stresory maji negativni dopady na nase zdravi. Pradvé intenzita a jejich rozsah pUsobici
na daného jedince jsou podminény schopnosti adaptace. Kfivohlavy (2003) rozdé&luje
stresory do tfi soubord. Kazdy soubor ma specifické priznaky, které nadm mohou po-
moci pfi diagnostikovani stresu, viz. obrazek 1.

A. Fyziologické priznaky stresu:*

1.

O oo~ omswLN

—
o

il wlh b b
~WON -

Palpitace — buseni srdce — vnimani zrychlené, zintenzivnéné a &asto i nepravidelné &innosti
srdce

. Bolest a svir&ni na hrudni kosti

. Nechulenstvi a plynatost — flaky v bfisni (abdomindlni) oblasti

. Kfedovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti biicha, pripadné spojené s prijmem

. Casté nuceni na mod&

. SniZeni aZ nedostatek sexudini touhy, piipadné sexuaini impotence ¢i Irigidita

(sexuélni chlad)

. Zmény (nepravidelnosti) v menstruagnim cyklu

. Bodavé, fezavé a paléivé pocity v rukou a nohou

. Svalové napéti v krénf oblasti a v dolni &asti patefe, &asto spojené s bolestmi

. Uporné bolesti hlavy — éasto zatinajici vzadu v zatylku (kréni oblasti) a roz&ifujici se vpied od

temene hlavy k &elu

. Castéjsi migréna — zéchvatova bolest jedné poloviny hlavy

. Exantém — vyrazka v obliZeji

. Nepfijemné pocity v krku (jako bychom maéli v krku knediik)

. Potize v soustiedéni vidéni na jeden bod, pripadné az dvoijité vidéni

. Emociondlini — citové — pfiznaky stresu:

. Prudké a vyrazné zmény nélad (od radosti k smutku a naopak)
. Nadmeérné trapeni se vécmi, které zdaloka nejsou tak dileZité
. Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii &i empalii (spoluciténi)

Nadmérné starosti o viastni zdravolni stav a fyzicky zjev

. Nadmérné denni snéni a staZeni se ze socialniho styku (omezeni kontaktu a komunikace

s druhymi lidmi)

. Nadmérné pocity Unavy
. ObtiZné soustfedéni (koncentrace) pozomosti (nepozornost v praci, spole¢enské interakci atp.)
. ZvySend podrazd&nost, popudlivost (iritabilita) a tizkostnost (anxiozita)

Qlo~Ne vpwn-~

. Chovani a jednani lidi ve stresu - behavioralni priznaky stresu:

NOO AW N

©o

10.

. Nerozhodnost a do zna&né miry i nerozumné narky
. ZvySena absence v praci, zvySena nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehoddch

a urazech

. Skien k nepozormému fizeni (auta atp.) a zvy3end nehodovost
. Zhor3ena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolum, vyhybani se odpovédnosti, Castéjsi

pouZivani vymluv a rist fale3nych forem jednéni i mluveni (podvadéni, Ihani atp.)
2Zvyseny pocet vykourenych cigaret za den

. Zvy3ena konzumace alkoholickych népojt
. Vétsi zavislost na drogéch vieho druhu (viz napf. | pouzivani vétsiho podtu tabletek na

uklidn&ni a na spani | na dobrou naladu)

. Ztrata chuti k jidiu, nebo naopak pfejidani
. Zmény v dennim Zivotnim stylu a rimu — dlouhé notni bdéni a pozdni vstavani (Casto

s pocitem velké tinavy hned po ranu), problémy s usindnim a zaspénim po probuzeni apod.
SniZena kvalita prace i snizené mnoZstvi vykenané préace vibec

.

Priznaky 1-5 o 12 vo vyrazndjdich projevech jsou priznaky tézkych nemoei,

Obrazek 1 Fyziologické, behaviordini a emocionalni pfiznaky, (Zdroj: Kfivohlavy, 2003)
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2.2.2 Priciny stresu v zaméstnani

Studie zabyvajici se pracovni zatézi zjistily, Ze stres v zaméstnani prameni spiSe z ne-
dostatku kompetenci fidit chod déni pracovnich proces neZli se samostatné rozho-
dovat. Dfive se védci domnivali, Ze s vySsi pracovni pozici se zvysuje mira stresu, ale
nenf tomu tak. Podle empirickych vyzkumU jsou nejvice stresovani pracovnici stfednf
spolecenské tfidy, napfiklad mistfi nebo stavbyvedouci. Na pracovniky stfedni vrstvy
se kladou velké naroky a pracovni Ukoly vyZzadujici zodpovédnost, ale pfitom nemaji
dostatelny rozsah pravomoci, které pro vykonavani své prace potfebuji. Zaroven jsou
na né kladeny jednak pozadavky ze strany nadfizenych, jednak poZzadavky ze strany
podfizenych, v tomto pripadé od délinik{, za které jsou zodpovédni. Déle se zjistily nej-
Castéjsi zdravotni dopady zpUsobené stresem u téchto zaméstnancd, témi jsou sr-
delni onemocnéni &i hypertenze. Dalsim faktorem ovliviujici vyskyt stresu je vza-
jemna interakce lidi na pracovisti. Tato interakce ma své klady a zapory. Kladem je na-
pfiklad vzajemnéa podpora a dobry pracovni kolektiv, a naopak zaporem mdze byt ne-
dostatek vzajemné socidlni opory nebo konflikty. (Kfivohlavy, 2003)

Fontana (2016) rozdéluje stresory na konkrétni a obecné. Mezi obecné pficiny fadime
napfiklad:

e Problémy v organizaci
V organizaci, kde neni jasné definovand organizacni struktura a Ukoly k jednotlivym
pracovnim pozicim, pfedstavuje problém zejména pfi feseni klicovych rozhodnuti
chodu firmy a odpovédnost za jednotlivé Ukony. Pfi nejasné definovanych rolich mo-
hou byt firemni procesy zdlouhavé a neefektivni. Na jednotlivé pracovniky pak mQze
byt vyvinut vétsi natlak a narocnost Ukold, na které nestacijejich kompetence.

e Nedostatek pracovnik(
V pripadé nedostatku pracovnich sil v ramci celé organizace jsou pracovnici mnohdy

nuceni vykonavat Ukoly nepfimérené k jejich kvalifikaci, a to v ¢ase, kdy by méli vyko-
navat pracovni napln, kvili které byli plvodné do organizace pfrijati a kterou disled-
kem toho nestihaji. Dlsledkem nedostatku pracovnich sil klesa zaroven efektivita
prace a stoupd mira pracovni zatéze.

e Pracovnidoba
Nepfimérend a dlouhd pracovni doba mizZe taktéZ vyvolat Unavu a stres. Ve firméach
C¢asto délaji pracovnici na smény, obzvlast se jedna o pracovniky na nizsich pracovnich
postech. Sménny provoz s sebou pfindsi fadu negativnich dopadd. Jednim z nich je
naruseni pravidelného rezimu spanku nebo naruseni ldtkové pfemény pracovnikd (Ar-
nolda, 2007). Fontana hovoii o cirkadidlnim rytmu neboli o 24 hodinovém cyklu, jehoZ
souclasti je pravidelny spdnek, stfidajici se aktivni a pasivni cyklus metabolismu a ¢as
odpocinku. Pokud tento cyklus naruSujeme, dochéazi ke stresu. Pracovni doba a nega-
tivni vliv na pracovniky se netykd pouze sménného provozu. Zaméstnanci mohou byt
nuceni pracovat prescas nebo nad limit prlmérné tydenni 40 hodinové pracovni doby.
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e Nizké pfijmy

Kazdy pracovnik mé za jsou praci dostat ndlezitou odmeénu v podobé& mzdy nebo platu.
Skutecnostije fakt, Ze v nasi spolecnosti jsou povoldnis vysokou mirou zodpovédnosti,
kterd nalezitou mzdu nebo plat nedostavaji. Navic jsou nuceni pracovat v nevhodném
pracovnim prostfedi. Pfikladem jsou lidé pracujici v peCovatelskych sluzbach, ve zdra-
votnictvi ¢i skolstvi. Na druhé strané existuji situace, kdy maji zaméstnanci na stejné
pracovni pozici a stejné kvalifikace, relativné nizsi finanéni ohodnoceni (Branham,
2009). Nizké platy jsou ¢asto spojené s Zivotni situaci a socidlnim statutem pracovnika.
Pravé nizky plat spole¢né s nizsim postavenim ¢i nizsim vzdélanim mUze vést k poci-
tdm ménécennostii ke frustraci.

e Nejistota

Nejistota hraje pomérné dileZitou roli ve vztahu se stresem. Nékteré pracovniky sice
nejistota Zene kupredu, avsak jen velmi malou ¢ast. Vétsina pracovnikl bere pocit jis-
toty za jakysiorientacni bod své hodnoty v organizaci. Nejistota m{zZe pramenit z usta-
viénych strategickych zmén. Strategie je propojena s planovanim a zmé&nami s nim
spjatymi, kterym se navic pracovnik musi prizpUsobit a nabyva pocitu pracovni nejis-
toty. Nejistota vznika i tehdy, pokud pracovnik nema jistotu stalého zaméstnani. Pfi-
kladem je moznost hromadného propousténi z divodu Spatné financni situace v or-
ganizaci nebo nadbytku pracovnich. V téchto situacich vyrazné klesa pracovni moralka
a zvySuje se pocet stresovanych pracovnikd.

Vv

Mezi konkrétni priciny stresu Fontana (2006) rad:

e Nejasné vymezené role

V kazdé organizaci by vedouci pracovnici méli zajistit informovanost svych podfize-
nych tak, aby pfesné védeéli, co je naplni jejich prace, za co vSe nesou odpovédnost a
aby nebyli sankcionovéani za néco, o em neveédéli, Ze je v jejich kompetencich. Disled-
kem nejasné vymezenych roli je zranitelnost pracovnik(d. V praxi se ukazuje, Ze nékterf
nasi spolupracovnici ¢asto pfendsi vinu a vlastni chyby na ostatni a ti se poté citi ukfiv-
déni & vztekli. Spatné& definované role brani pridéleni jednotlivym pracovnim Gkoldm
odlisSnou prioritu a ¢as, ktery na jeho splnéni potfebujeme. Nejasnost roli je hlavni zdroj
stresu.

e Pfepracovania c¢asovy pres
Maloktery pracovnik podava dobry pracovni vykon pod ustavi¢nym tlakem. Zakonik
prace sice stanovuje povinné pauzy na stravovani nebo odpocinek, ale pokud pIlnime
naro¢né pracovni Ukoly, je potfeba si po kazdém Ukolu na moment odpocinout, nez se
zase pustime do dané problematiky. Stfidani lehcich a obtiznéjsich Ukoll hraje dlle-
Zitou roli v boji proti pracovni zatézi. Z hlediska ¢asového presu je znac¢né stresujici
nutnost dodrzovani ¢asovych [h{t pfi plnénf jednotlivych pracovnich Gkoll nebo nej-
rliznéjsich projektld. Problémem jsou pracovnici, ktefi odkladaji své povinnosti na nej-
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zazsi mozné terminy. Urban (2016) pfistupuje k této problematice s jasnym stanovis-
kem. NezédleZi tak na stanovenych terminech, jako na postoji, ktery k dané problema-
tice zaujmeme, a jak k danym termindm pfistupujeme.

e Monotdnnost prace

Brockert (1993) ve své knize Ovladdani stresu zminuje, Ze lidské télo se obvykle rychle
adaptuje na pUsobici vnéjsi faktory. Pokud je na pracovisti vykondvand monotdnni
prace, pak se uskutecnuje rutinnim postupem pomoci michy. Centralni nervovy sys-
tém je nedostatecné vybaven podnéty a dodanymi informacemi. Télo pracovnika se
dostane do klidového rezimu, i pfes nutnost vykondvat praci. Dochazi k postupu proti
primarni potfebé Utéku a vzniku stresu z pretizeni. Fontanova teorie tvrdi, Ze pokud
chceme pracovniky soustifedéné a kreativni, klicovym faktorem je rliznorodost prace.
Nelze vSak zajistit rlznorodost u kazdé pracovni pozice, protoze jsou vyZadovany dané
postupy a pravidla. NejCastéji se setkavame s monotdnni praci v administrativé nebo
napfiklad v primyslovych podnicich, kde je zapotfebi obsluhovani strojd nebo vyrob-
nich linek. Pracovniky frustruje uz jen predstava, Ze nasleduji pracovni den se bude
odehravat ve stejném cyklu. (Fontana, 2016)

e Nedostatecné vedeni

Pres rlzné a doporucené styly vedeni si jednotlivi nadfizeni zvoli styl jim nejblizsi. Jako
nejméné efektivni styl vedeni se u zaméstnancl pracujicich na nizsich pozicich ukazal
styl neautoritativni, a ne pfilis vadci. Kromé vedeni lidi méa vedouci pracovnik také
funkci Skolitele. Nové pfijati pracovnici mohou nabyt dojmu nedostate¢ného vedeni a
podpory. Pfi nedostate¢ném vedeni si vedouci pracovnik nemusi vybudovat autoritu a
jeho podfizeni ho nerespektuji a v podstaté pracovni dkoly iniciuji bez ného, coz ma
samozifejmé na vedouciho pracovnika negativni dopad.

o Konflikty
Konflikty jsou pfirozenou soucasti naseho kazdodenniho Zivota a pomahaji nam si
uvédomit vlastni odlisnosti od ostatnich. Obecné konflikt vnimame jako situaci, v niz
se rozhodujeme z vice moznych variant (Dvofdk a kolektiv, 2008). V pracovnim pro-
stfedi se setkdvdme s konflikty v souvislosti s rozpory s nadfizenym nebo nasimi ko-
legy. Pravé z nekvalitnich vztah( s nadfizenymi nepochybné stres prameni. Nadfizeny
ma velky vliv na zaméstnancovu budoucnost, konkrétné ovliviiuje pfipadné povyseni
nebo sesazeni z funkce, nastaveni pracovnich podminek, referenci u pfipadného bu-
douciho zaméstnavatele apod. Ve vztahu nadfizeného k pracovniklim je dllezitd pod-
pora a uznani za vykonanou praci. Pfi absenci uznani se pracovnik mdze citit nedoce-
nén a ztraci motivaci a chut podavat vykon. Problematickym se ukazuje i vedouci pra-
covnik, ktery svym podfizenym nedava dostatek prostoru k sebevyjadreni a praci jim
neustale kritizuje. Pak jsou tu pracovnici, ktefi pracuji viceméné individualné a nedo-
stava se jim takové podpory kolegd, jako u jinych zameéstnani. Pfikladem jsou uditelé,
pecovatelé apod., ktefijsou v pripadé nemoci i dovolené tézko zastupitelni. V pripadé
konfliktu se spolupracovniky se ukazuje jako stresujici Spatny pracovni kolektiv, ktery
ma negativni dopady na pracovni moralku, praci samotnou i na jednotlivé pracovniky.
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e Spatnd komunikace
Podstatou komunikace je prenos informaci, ndzor(, myslenek a postojd, ktery probiha
minimalné mezi dvéma lidmi. Komunikace je soucasti socidlnich vztahd. Informace
putuji od komunikatora ke komunikantu pfes komunikalni kanal, na kterém casto do-
chazi k vypadkim a nedorozumeénim, tedy ke komunikaénim Sumim (Dvorék a kolek-
tiv, 2008). Pri¢inou stresu prameniciho ze $patné komunikace jsou pravé vypadky pfi
pfenosu informaci, kdy si pracovnici nezajisti potfebné informace pro vykon své prace
nebo udini rozhodnuti, kterd nemaji fakticky podlozena. Déale si pracovnici nejsou
schopni predat ddlezité informace v rdmci jednotlivych Utvar( organizace, a to i pfes
jednoduchost zadanych Ukold. Na pocatku, zcela jasné zadany Ukol se tak pfeméni ve
vleklé a stresujici operace.

e Nezaméstnanost
Dalsim stresogennim faktorem je dlouhodobé&jsi nenalezeni prace ¢i ztrdta zamést-
nani.V souvislostis timto stresorem se u lidi objevuji potize s Gzkosti, v horsim pfipadé
zacnou trpét depresi. Pfi dlouhodobéjsim setrvani vtomto stavu je dlsledkem zhor-
Seni zdravotniho stavu a inklinace ke konzumaci alkoholickych ndpojd a jinych navy-

kovych latek (Kfivohlavy 2003).

Jednotlivé tyto faktory miZzeme povazovat za méné vyznamné a prekonatelné, ale
v jejich vzdjemné kombinaci mohou vyustit ve vyznamné stresové zatiZzeni jedince.

2.3 Projevy stresu a stresové situace

Stres se podle Machace, Machacové a Hoskovce (1985) projevuje v pfiznacich, to zna-
mena v obecném adaptacnim syndromu. Pravé tento syndrom je zevseobecnéna re-
akce, kterd zahrnuje rozli¢né systémy organismu. Adaptacni syndrom ma tfi faze, tj.
faze poplachova, rezistentni a faze vylerpani. VSechny tyto faze jsou blize popsany
v kapitole 2.1 s tim rozdilem, Ze Selye popisuje tfi faze obecného adaptacniho souboru
na zviratech, které také |ze povazovat za obecné platné i u ¢lovéka. Néktefi autofi tfi
fdze podle Selyeho odmitaji a pfiklanise k ndzoru jen dvou fazi. Podle nich je prvni faze
reakci organismu, kdy je do téla vylu¢ovan adrenalin. Této reakci fikaji tzv. emocné ve-
getativni. Probiha v kratkém &asovém horizontu a ma bezprostfedni biochemicky
efekt. Druhou fazi je reakce charakteristicka sekreci ACTH neboli adrenokortikotropniho
hormonu. Biochemicky efekt u sekrece ACTH ma pomaly nastup, ale vliv hormonu na
organismus trva v radech dni. Obé dvé tyto reakce jsou kontrolovany hypothalamem.
DUleZitym poznatkem je, Ze pfi stresovych situacich, jako napfiklad deprese, zarmutek,
ztrdta postaveni ve spolecenské tridé, nedosahnuti cile, prevlada reakce se sekreci
ACTH.

UZ vime, ze se stres projevuje nékolika priznaky. Ludmila KoZzend (2018) rozdéluje tyto
pfiznaky do ¢tyr hlavnich skupin:
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1) Priznaky télesné, projevujici se predevsim bolestmi hlavy, Gnavou, busenim
srdce, vysSim krevnim tlakem, poruchou zazivani, nevolnosti nebo pocenim;

2) dusevni priznaky, které jsou charakteristické niZsi soustfedénosti, nerozhod-

nosti, pocity neschopnosti, zhorseni paméti nebo nizsim sebevédomim;

3) emocionalni charakteristické projevy UGzkosti, precitlivélosti, podrazdénosti ¢i
otupélosti;

4) apfiznaky v chovani projevujici se napfiklad nechutenstvim, poruchamispanku,
vyhybanim se znamym, vyssi konzumace alkoholu, kdvy a vétsim mnozstvim
vykoutenych cigaret.

Veskeré Zivotni aktivity se do jisté miry poji se stresem a urcitym opotfebenim orga-
nismu. Pokud vsak organismus opotfebovavame pfimérené, pak se rozviji a posiluji
nase psychické i télesné schopnosti. Pokud prozivdame obtiZnou Zivotni situaci, ktera
je nad nase sily, vSechny nase télesné funkce se vyrazné méni zplsobem, diky kterému
je urleni stresu obvykle evidentni. Stresogenni situace jsou obvykle charakteristické
vysSimi poZzadavky na pfijimaniinformaci a jejich zpracovani v Casové tisni.

Pokud hovorfime o béznych stresovych situacich, mlzeme fict, Ze vétsina z nich by vi-
bec nemusela nastat, kdybychom odstranili vnéjsi prekdzky a dali prdchod nasi spon-
taneité. Ovsem pokud bychom dali prostor nasi spontaneité, mozna poroste mnoZzstvi
prekazek jinému Clovéku.

Jednotlivé jsou rusivé faktory prakticky bezvyznamné. Plsobi-li jich na zaméstnance
béhem dne nékolik, jejich dlsledky negativné ovliviiuji vykon a ndladu i béhem néko-
lika nasledujicich dni po odeznéni posledniho stresoru. Nej¢astéjsimi stresogennimi
situacemivsedniho dne je prace i ¢innost v Casovém presu, konflikty, rizikova ¢innost,
frustrace, nedostacujici socidlni vazby, deprivace apod. (Machac, Machacové, Hosko-
vec,1985)

Atkinsonova (2003) rozdéluje stresové situace dle jejich charakteristik:

a) takové stresové situace, jez nejdou ovlivnit, fidit, kontrolovat ¢i je ukondit. Pri-
kladem takovych situaci je vdZna nemoc nebo Uraz, smrt blizké osoby ¢i ztrata
zameéstnani. Tedy &im vice mame pocit, Zze danou stresovou situaci nelze ovliv-
nit, tim vice jsme stresovani;

b) do daldi kategorie patii situace, které nedokazeme predpovidat. Nemdzeme se
na né pfipravit, tudiz i nasledny Sok a strach je intenzivnéjsi, neZz kdybychom
nepfijemnou uddlost ocekdvali. Pravé pfipravenost redukuje vliv nepfiznivych
podnétl. Piikladem jsou specifickd povolani (vojak nebo hasi¢) nebo nevylédi-
telné nemoci a zavazné nemoci;

c) daldikategorii jsou situace traumatického charakteru, se kterymi pracovnici ne-

maji zkusenost. Napfiklad pfi Zivelnych pohromach, kdy m(zZe dojit ke ztraté
domova, nejrdznéjsim majetkovym skodam &i poskozeni zdravi.V takovych pfi-
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d)

e)

padech je bezprostfedni odezva u kazdého jedince odlisSng, avsak vzorec cho-
vani se neménf;

takové situace, diky kterym jsme nuceni pfekondvat nase moznosti a hranice.
Takové situace, jez pro nas predstavuji vyzvy, kdy se potykdme sami se sebou
a mohou nas stresovat. Pfikladem jsou podle Atkinsonové manzelstvi, ktera
predstavuji vyzvu tolerovat a prizplsobovat se potfebam partnera. Dalsim pfi-
kladem mohou byt zavérecné zkousky. V podstaté za stresové situace povazu-
jeme veskeré situace, které vyZaduji opakované uzplsobenf se;

do posledni kategorie patfi situace vyvolavajici stres vlivem vnitinich konfliktC
kazdého jedince. Jednd se o interni procesy, obvykle ndmi nevyfesené konflikty,
které mohou byt stresogenni. Konflikt obecné vznikd pfi rozhodovani se mezi
vice moznostmi vzajemné se vylucujicimi. Pravé hledani akceptovatelného fe-
Seni mize byt stresujici. V souvislosti s konflikty rozliSujeme tfi typy konfliktnich
situaci. Prvnim typem konfliktu je situace, kdy se jedinec rozhoduje mezi stejné
atraktivnimi podnéty a rozhodne se pro ten lepsi (tak zvané apetence — ape-
tence). Druhym typem je konfliktu je situace, kdy se jedinec musi rozhodnout
mezi nepfijemnymi podnéty (tak zvané averze — averze). Poslednim typem je
konflikt (neboli apetence — averze), kdy se rozhodujeme mezi podméty, kde je-
den je kladny a druhy zaporny, napfiklad dobfe placend, ale velmi rizikova
prace.
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3 Pracovni vykon

V predchozich kapitolach jsme vymezili pojem pracovni zatéz a stres. Konkrétné u
stresu jsme se zaméfili na jeho pficiny, nej¢astéjsi stresové situace a jejich dlsledky
na pracovniky. Pracovni vykon je jednim z klicovych pojm{ této bakalarské prace, ale
také klicovym pojmem v organizacich, nebot je podstatnou veli¢inou pfi tvorbé zisku,
ma vliv na kvalitu vyrobk( a celkové dobrou povést organizace.

3.1 Vymezeni pojmu

Pauknerova (2006) vymezuje pracovni vykon jako vysledek zaméstnancovy ¢innosti
provedeny v daném ¢ase a za danych podminek. Amstrong (2007) dodava, Ze podstat-
nym hlediskem je nejen ¢eho zaméstnanci dosahuji, tedy stanovenych Gkold danych
nadrizenym, ale také zpQsob, jak jednotlivych Ukoll dosahuji.

Vykon samotny neni veli¢inou stdlou, nebot se v ¢ase mize ménit vlivem nékolika fak-
tor(. Témito faktory jsou napriklad kompetence, kvalifikace, motivace zaméstnanc,
délka praxe v daném odvétvi, postoj k podniku, vyuZivana technologie, pracovni pro-
stfedi a v podstaté vSechny stresory vyskytujici se na pracovisti popsané v pfedcho-
zich kapitolach. Kromeé téchto faktor( se pracovni vykon odviji od jednotlivych pracov-
nikd, kazdy z nich totiz mdze dosahovat jinych vysledkd. To je zplsobeno predevsim
odlisnymi obecnymi, individudlnimi a skupinovymi rysy osobnosti pracovnikg.

Vykonnost se v rliznych ¢astech roku lisi. V letnim obdobf roste vykonnost télesnd, na-
opak v zimnim obdobi roste vykonnost psychickd. Pokud hovofime o vykonosti v rdmci
tydne, pak podle prlizkumu podéavaji pracovnici v pondéli vykon nejmensi, nebot jsou
méné koncentrovani a dochazi k energetickému Gtlumu v prdbéhu vikendu. Vykon-
nostni maximum byva ve stfedu, v patek dochaziopétk rezignacizplsobenou Gnavou,
nizsi soustrfedénosti a ocekavani dnd volna. Z hlediska vykonnosti v rdmci jednoho pra-
covniho dne jsou prdmeérné pracovnici nejvice aktivni mezi devatou a dvanactou ho-
dinou dopoledni, po pauze na obé&d pfichazi vykonnostni pokles a mezi patnactou a
sedmndctou hodinou se pracovnici dostavaji do odpoledniho maxima. (Kohoutek, Sté-
panik, 2000)

Dalsim faktorem ovliviujici vykonnost pracovnik{ jsou psychosocidlni podminky, tj.
prostfedi, ve kterém zaméstnanec Zije, s jakymi lidmi se styka, jakou prestiz jeho pra-
covisté ma, naro¢nost prace z pohledu psychosocialni adaptability. Adaptovany pra-
covnik je vykonny a prosperujici pracovnik, ktery své Ukoly déla kvalitné&, je samostatny,
iniciativni a samotna prace ho napliiuje. V neposledni fadé ovliviiuje vykonnost také
stupen aspirace. Tedy do jaké miry chce pracovnik podavat lepsi vykon, nez podaval
doposud. (Kohoutek, St&panik, 2000)
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Vykon Ize posuzovat riznymi mefitky, avéak Kohouteka Stépanik (2000) tvrdi, Ze pra-
covni vykon je vysledkem osobnostnich a technickoekonomickych predpokladl. Mezi
osobnostni predpoklady patfi jiz zminéna kvalifikace, motivace a praxe pracovnik(,
dovednostia schopnost dusevni, télesna ¢i zdravotni. Mezi technickoekonomické patfi
odménovani, technologie &i vedeni organizace.

Pracovni vykon mdzeme hodnotit:

a) primo tj. podle chybovosti, mnozstvi zmetk{, kvantity a kvality prace;

b) nepfimo tj. podle Grazovosti, fluktuace pracovnikl nebo absence v praci.

Porovndvame-li pracovni vykon a chybovost zaméstnancy, je dlleZité zohlednit indi-
viduéIni rozdily kazdého zaméstnance, nebot v praxi méme povolani vyzadujici speci-
fické schopnosti a zplsobilost k ¢innosti. Toto se tykad zejména osob, u kterych doslo
ke zméné smyslové, mentalni, télesné nebo ke kombinované poruse pracovni schop-
nosti. Za takovych situaci je dlleZité rozmistovat a vybirat pracovniky na zdkladé zhod-
nocenijejich psychickych odlisSnosti, protoze odliSnosti maji podstatny vliv na intenzitu
vyroby a celkové na pracovni vykon.

3.2 Pracovni prostredi

Na pracovisti se vyskytuje velké mnozstvi faktord, které mohou negativné ovlivnit
zdravi pracovnikl ¢i mit negativni dopady na jejich psychiku, vykonnost a celkovou
pracovni pohodu. Kromé& materidlnich podminek, jako je napfiklad uspofadani prostor,
obecné prostory, stav technického vybaveni, pfijezdova cesta, hluk, osvétleni atd., také
podminky z hlediska motivace a pracovniho uspokojovani. Celkové nazyvame chovani
organizaci podnikovou kulturou. V nasledujicich odstavcich blize specifikuji jen vy-
brané faktory.

Osvétleni

Vyznamnym vnéjsim c&initelem pracovniho prostrfedi je osvétleni, spravné osvétleni
muUze mit pozitivni vliv, jak na vykonnost, tak na psychiku pracovnik(. Osvétleni rozdé-
lujeme na lokalni, celkové, ¢i kombinované a také na pfirozené a umélé osvétleni. Nase
oko je ovsem nejlépe uzplsobeno svétlu pfirozenému, tedy béZnému dennimu svétlu.
DUleZitym opatfenim pro spravné osvétlenf je rozbor pracovniho prostredi s cilem za-
mezeni zrakové Unavy a naslednému ovlivnéni pracovni produktivity. Pfi nedodrZeni
spravného osvétleni klesd vykonnost pracovnikd i o 30 %. Zaméstnavatelé by méli za-
jistit rozmisténi svétel rovnomeérné po celém prostoru pracovisté tak, aby pracovniky
prilis neoslfovala, netvofila rusivé stiny ¢i naopak zadné stiny netvofila. Nejvhodnéjsim
Uhlem je dopad svétla pod tficeti stupni. (St&panik, Kohoutek, 2000)
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Barevné feseni prostor

Vedle osvétlenf je na pracovisti dllezitd i jeho barevnd Uprava. Rizné barvy v nas vy-
volavaji rizné pocity, a tak pro vytvoreni prijemného pracovniho prostfedi musi za-
meéstnavatel zvolit vhodné barvy. Nejde jen o esteti¢nost, ale rlizné barvy na pracovisti
muUzou slouzit pro lepsi orientaci a usnadnuji rozliSovaci procesy. Barvy jako je Zlutj,
cervena, oranzova zvysuji aktivitu veskerych Zivotnich funkci, zvysuji srdecni tep a
krevnitlak. Tyto barvy je vhodné pouzit pro povzbuzeni pracovnikd v kratsim ¢asovém
horizontu viz svételné znaceni v dopravé. Zlutou, oranzovou a &ervenou fadime do ba-
rev teplych a preferuji je vice Zeny. Zelend, zelenomodra a modra barva ma tendenci
sniZzovat aktivitu organismu. Tento vztah neplati pfi dlouhodobém plsobeni barvy na
pracovnika. Zelenou, zelenomodrou a modrou fadime do barev studenych a preferuji
je spise muzi. Neni to vsak pravidlem, protoZze preference barev je dana predevsim
typologicky. (St&panik, Kohoutek, 2000)

Hlu¢nost

Dalsim moZnym rusivym faktorem je hluk, ktery se na pracovisti vyskytuje pomérné
¢asto. Kfivohlavy (2003) rozlisuje pfimé a nepiimé dopady hluku. Piimym dopadem je
poskozenisluchu, kterym se mimo jiné zabyva pracovni |ékafstvi. Dopadem nepfimym
je vznik stresu u zaméstnancl pracujicich v hlu¢ném prostiedi, kdy je pracovnikovi
hluk nepfijemny. Dlouhodobé setrvani vtomto prostfedi mizZe mit za nasledek néla-
dovost pracovnikd, vyvoldvani konflikt{, Zalude&nf viedy, bolest hlavy apod. Stépanik,
Kohoutek (2000) charakterizuji hluk jako smésici sumd a ténin. U posuzovani hluénosti
na pracovisti bychom neméli zapominat na intenzitu (posuzujeme v decibelech) a
frekvenci hluku (posuzujeme v hertzech). Z pohledu ¢asového méfitka navic mdzeme
rozliSovat hluk permanentni a hluk pravidelné a nepravidelné prerusovany charakte-
risticky napfiklad u prace na stavbé. Na pracovistich vlivem hlu¢nosti dochazi ke ko-
munikac¢nim sSumdm a komunikace ¢i vzdjemné dorozumivani kolabuje, pracovnici se
na svou praci méné soustfedf a tim klesa vykonnost. Clov&k je schopny vnimat inten-
zitu zvuku v rozsahu zhruba 130 decibeld, 140 Decibeld uz mdze sluchové Ustroji po-
Skodit, stejné tak jako zvuk o frekvenci vétsi nez 4000 Hertz0.

Teplota a vihkost vzduchu

Dalsim faktorem, ktery mdze negativné plsobit na pracovnika a jeho vykonnost, jsou
tepelné podminky. Teplota na pracovisti Uzce souvisiis vihkostia proudénim vzduchu,
ale také s teplotou zafizenia ploch v okoli. Primérné teplota v kancelarském prostredi
by se méla pohybovat okolo 21°C. VIhkost vzduchu pak primérné kolem 50 %. |deél-
nich hodnot dosdéhneme pomoci klimatizace, topeni & zvih&ovace vzduchu (St&panik,
Kohoutek, 2000). U zaméstnanc( pracujicich v terénu je povinen zaméstnavatel zajistit
potfebné pomCcky a vhodné obleceni. V extrémnich letnich teplotdch zajistit prijem
tekutin a pokryvku hlavy. V extrémnich zimnich teplotdch pak poskytnout pracovni-
kGm horké ndpoje. Pokud pracovnici nemaji zajisténé vhodné pracovni prostfedi z hle-
diska teploty, nejen Ze se neciti komfortné&, ale nemaji uspokojenou ani zakladni fyzio-
logickou potrebu. Klesa efektivita prace a zvySuje se mira frustrace.

123



3.3 Vliv stresu na pracovni vykon

Jak uz jsem zminila, stres mze byt v urcité mife pracovnikiim prospésny ve smyslu
udrZzeni pozornosti, oziveni kazdodenni rutiny, podnécovani k aktivité atd., ale pokud
se mira stresu dostane za nase moznosti, kdy stresu nedokazeme Celit, tak naopak nas
pracovni vykon znehodnocuje, vyvolava v nas nejriznéjsi negativni pocity jako napfi-
klad pocit ménécennosti. Nicméné vSechny dopady nadmeérného stresu na pracovni
vykon budou popsany v nasledujicich odstavcich.

David Fontana (2016) rozdéluje mozné disledky stresu na vykonnost do tfi oblasti:

1) Poznavaci neboli kognitivni dopady souvisejici se zpracovanim informaci tedy
s myslenim. Dale uvadi i nékolik dopadl stresu projevujici se na pracovnim vy-

konu:
e nizsi pozornost a schopnost soustfedént;
e zhorseni, jak krdtkodobé, tak dlouhodobé paméti;
e vétsiroztékanost;
e nepredvidatelné reakce;
e pravdépodobnéjsivyskyt poruch mysleni;
e VvetSichybovost;
e horsischopnost organizace a planovani.

2) Emocni dopady neboli dopady tykajici se emoci, pocitd a osobnosti pracov-
nikd:

zmeéna osobnostnich ryst pracovnikd;
zhorseni sebekontroly;

hypochondrie;

vétsi emocdni a fyzické napétf;

pokles sebevédomt;

vyskyt bezmoci, depresi a Gzkosti.

3) A poslednioblastijsou dopady stresu souvisejici jak s pozndvanim, tak s afek-
tivni slozkou, tedy dopady obecné:

zhorseny mluveny projev;
poruchy spanku;

ztrdta zdjmu a nadsent;
pokles energie;
absentérstvi;

skepse;

zavrhovani novych informaci;
povrchnost;

prenaseni zodpovédnosti;
vyhrozovani;

bizarni vystupovani.
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Dopady vysSe uvedené se samoziejmé u kazdého pracovnika lisi, nebot kazdy je vici
pracovnimu stresu jinak odolny a méjiné osobnostni dispozice a schopnosti se se stre-
sem vyporadat. VSechny dopady najednou se vyskytuji u malého procenta zamést-
nancl, vétsinou jen v extrémnich pfipadech. Jednotlivé dopady stresu na vykonnost
pfedstavuji pro jednotlivé pracovniky jinou zavaZznost. Pokud se u daného pracovnika
vyskytuje vice z uvedenych pfiznak{, hrozi mu zhrouceni systému GAS tzn. vSeobec-
ného adaptacniho syndromu. (Fontana, 2016)

3.4 Dusledky stresovanych pracovnikii pro organizaci

Arnold (2007) se zminuje o problematice nardstajicich poZzadavkd na pracovniky ze
strany zameéstnavateld, které zapficini stres. V dlsledku stresovanych pracovnikd se
zvysuje i jejich fluktuace a organizace prichdzeji o finance, nebot jsou nuceny nabirat
pracovniky nové, nasledné je museji zaskolit a adaptovat do firemnich procest a fi-
remniho prostfedi.V dnesni dobé si chce kazda spolecnost vybudovat dobré jméno, a
to si samozrejmé udrzet. Bohuzel fluktuace poskozuje dobré jméno organizaci, a tak
se spolec¢nosti snazi, zejména u vedoucich pracovnik(, predchdazet pracovni zatézi
zprostfedkovanim nebo zaplacenim kurzl zamérenych na prevenci stresu.

Jak jiz bylo feceno, stres mdze mit na pracovniky fadu negativnich dopadd projevujici
se v organizacich nejen na fluktuaci a zhorSeném zdravotnim stavu pracovnikl, ale
také na nizsi produktivité a kvalité vyrobk( &i sluzeb, nedodrzeni Ihit a vzniklého pe-
nale, neschopnost konkurence, vyssi Urazovosti a chybovosti, to vSe stoji organizace

dobré jméno, ¢as a pfedevsim penize.
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4 Zvladani pracovni zatéze

Pokud se nachdzime v zatéZové a nepfijemné situaci, pochopitelné se z ni chceme vy-
manit a v budoucnu se ji Uplné vyvarovat. Zplsob(, jak se s danou stresovou situaci
vyporadat, je nékolik. Pravé zpUsoby zvlddani zatéze se budeme blize zabyvat v kapi-
tole 4.3 Metody zvladani.

Jako prvnimi se zménami organismu vlivem stresu zabyvali fyziologové, ale posled-
nich par desitek let jsou to pravé psychologové, ktefi se stresem a jeho zvlddanim za-
byvaji. Kfivohlavy oznacuje zvlddani stresu terminem coping, ale uvadi, Ze ho Ize ozna-
¢it také jako moderovani a ¢eleni stresu Ci stress management. (Kfivohlavy, 2003)

Za nejznaméjsi formulaci zvladani pracovni zatéze stoji R.S. Lazarus, ktery zvladani de-
finuje jako proces usmérnovani internich a externich Ciniteld ¢lovékem hodnocenych
jako nebezpecné pro jeho zdroje. Zvliadani zatéze také Ize chapat jako dynamicky pro-
ces, kdy dochazi k transakcim neboli interakci mezi pracovnikem a zatézovou situaci.
Kde na strané jedné stoji pracovnik s urcitymi moznostmi, zdroji, kompetencemi a na
strané druhé pracovni prostfedi ovliviwujici pracovnika a vyzadujici urcité pozadavky.
(Kfivohlavy, 2003)

Nachazime-li se ve stresu, elime rozhodnuti, zda se stresoru postavit i ho prejit a
néjakym zpUsobem se na né&j adaptovat. David Fontana v tomto sméru popisuje tfi
kroky k jeho Uspésnému zvladnuti:

1) prvnim krokem je mobilizace. Mobilizace je obycejné rozhodnuti, které je zapo-
tfebi, pokud s nasim stresem chceme néco udélat. V tomto pfipadé nebyt stre-
sovan a byt odhodlany se stresu postavit. Bohuzel podle prlzkumu 60 % lidi,
ktefi maji pocit, Ze je jejich prace stresuje, toto rozhodnuti ucinit nedokaze.
Z Casti je to zplsobeno stresem, nebot pro stres je charakteristicky odpor vGci
vSemu, co lze prozit za dany pracovni den. Zkratka ndm chybi dostatek energie.
U téch pracovnik(, ktefi se pro mobilizaci svych sil rozhodli, je mnohem jedno-
dussi pfivést své problémy do pohybu.

2) Druhym krokem je porozuméni. Porozuméni tomu, proti ¢emu chceme své sily
mobilizovat. Abychom to zjistili, musime si polozit ndsledujici otazky: ,Jaky je
muj hlavni stresor?”, ,Co je zapotfebi s nim udélat?” a ,Co mi v tom brani?".

3) Tretim krokem je akce. Nékdy pfed ndmi stoji stresor, ktery je pro nés jako pra-
covnika neovlivnitelny. Nezbyde nam nic jiného, nez se na néj adaptovat &i ho
UpIné ignorovat. U stresor(, které ovlivnit jdou, je dllezité udélat si jejich se-
znam. Méli bychom byt velmi konkrétni, protoze jinak by cely krok nemél smysl.
Zvlddanim konkrétnich stresorl se budeme blize zabyvat v kapitole Metody
zvlddani. (Fontana, 2016)
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4.1 Typologie osobnosti

Kazdy jedinecikazdy pracovnik se s pracovnizatézivyporadéjinak, Castecné je to pod-
minéno prave jeho osobnosti. V této kapitole se zaméfime na jednotlivé typy osob-
nosti a jejich charakteristické rysy a typy chovani, projevujici se predevsim na praco-

Visti.

Typologie osobnosti Uzce souvisi s temperamentem. Temperament je mozno defino-
vat jako zplsob chovani ¢i projev jedince vic¢i okolnimu svétu. Jednou z nejstarsich
typologii je typologie podle Hippokrata a Galéna. Ti pfisli s teorii, Ze temperament kaz-
dého jedince je dan podle prevazujici tekutiny v organismu tj.:

1)

2)

3)

4)

S prevazujici krvi nazyvany Sangvinik. Pro sangvinika je typické rychlé pracovni
tempo a velké mnozstvi Gkoll, disledkem je mnohdy Uplné vycerpani orga-
nismu. Sangvinici jsou optimisticti, druzni, aktivni a velmi schopni pracovnici.
Jejich slabou strankou je nerozvaznost, nedotahovani Ukoll do konce a po-
meérné rychle upadajici nadseni.

S pfevazujicim hlenem nazyvany Flegmatik. Flegmatik je charakteristicky svou
vyrovnanosti a obecné se s nim nejlépe vychazi, jelikoz flegmatici jsou nekon-
fliktni a klidni jedinci. Pracovnim tlaklm spiSe nepodléhaji. Negativnim rysem
byva nerozhodnost, pomalé pracovni tempo, laxnost a neochota véci ménit.

S pfevazujici ZIu¢i nazyvany Cholerik. Cholericky pracovnik se vyznacuje svoji
energi¢nosti, praceschopnosti a napfiklad iniciativnosti. Jeho stinna stranka je
agresivnost, impulsivnost a vybusna povaha. Na pracovisti tyto negativni viast-
nosti dokazi narusit klidné pracovni prostfedi. Pfes stinné stranky, cholerik
dokaze plnit zadané Ukoly v as a v asovém presu je schopen se pIné soustre-
dit.

S pfevazujici ¢ernou zluéi nazyvany Melancholik. Melancholik dokaze byt své
praci oddany a své pracovni ¢innosti dokaze plnit svédomité. Ke svym prateldm
je vnimavy a chapavy. Na druhou stranu se jedna o uzavieného a pesimistic-
kého jedince trpiciho ¢astou Gzkosti. Radé&ji sinechdva své napady a Umysly pro
sebe a preferuje praci v Gstranni. (Dvorék a kol., 2008)

Ackoliv mame rlizné typy osobnosti, nemusi byt pracovnici zafazeni pouze pod jeden

typ, jejich osobnostni charakteristiky mohou byt kombinaci dvou a vice.

Dale psychologové rozdéluji osobnost na tfi typy:

Prvnim typem osobnosti je osobnost pojmenovana ,Typ A". Pracovnici zafazu-
jici se do toho osobnostniho typu s ohledem na chovani se radi rozhoduji sami,
své praci vénuji vétsinu svého Casu, jsou soutézivi, az nepratelsti, kladou na
sebe vysoké cile, rédi dokoncuji pracovni Gkony v terminech, pracovni zatéz ne-
vidijako prekazku a uznavaji pouze své nadfizené. Nepochybné jsou silné ovliv-
fnovani svym temperamentem, ale svou roli mnohdy sehraje i vychova. (Fon-
tana, 2016)
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e Protikladem osobnosti ,typu A" je ,typ B”. Tento typ osobnosti je opakem cha-
rakteristik ,Typu A". Nicméné, z pohledu zvlddani téZkosti je té mto pracovniklim
potfeba vénovat vétsi péci a prevychovat je k efektivnéjsimu zvladani.

e Poslednim typem osobnosti v ramci pracovnikova chovani je ,Typ C" charakte-
risticky ochotou spolupracovat se svymi kolegy, pfatelskym postojem, psychic-

v v

kou vyrovnanosti, trpélivosti a nizsimi pracovnimi naroky. Tito pracovnici jsou
nekonfliktni povahy a zachovavaji Uctu ke svym nadfizenym. Ve vztahu ke zvla-
dani ¢asto podléhaji Unavé a psychické bolesti, coz zapficini pozdéjsi rezignaci
proti zatézi bojovat. Taktéz jako ,Typ B" potfebuji specidlni péci a pfevychovu.
(Kfivohlavy, 2003)

4.2 Obranné reakce

St&panik, Kohoutek (2000) tvrdi, Ze obranné reakce maji mnoho podob, proto je rozdé-
luji na mechanismy pasivni a aktivni.

4.2.1 PFizplisobovaci mechanismy aktivni

Agrese

Agrese je v uzsim méritku bezpochyby nasili &i Utok. V SirSim méfitku pak Umysliné po-
Skozeni ¢i ni¢eni hodnot, nadavky, bezohlednost, podcefiovani, vysmeéch, pohrdani ur-
¢itého jedince nebo socidlni skupiny atd. (Machac¢, Machacové, Hoskovec, 1985).

Dvorak a kolektiv (2008) hovofi o ¢tyfstupriové agresi. Ta nejdfive probihd pouze v mys-
leni, dale se projevi nadavkami navenek, poté rozbijenim okolnich predmétd a posled-
nim stupném projevu agrese je napadeni osoby v nasem pfripadé spolupracovnika Ci
nadfizeného.

St&panik, Kohoutek (2000) rozliduji tfi typy agrese. Prvnim typem agrese je agrese
prfima, nebot bezprostfedné a jednoznacné napada konkrétniho a pomysiného Utoc-
nika. S pfimou slovni agresi jako s mechanismem k feseni problémU se nejcastéji se-
tkdvdme v prostredi s déiniky. Nejednd se o pozitivni jev, pfesto je jeji vyhodou citel-
nost a snadné feseni konfliktu. DalSim typem agrese je agrese skryta. Ta se vyskytuje
prevazné u pracovnikl na vyssich postech, na pracovisti s vy$Sim procentnim obsaze-
nim Zen nebo na pracovistich se Spatnymi mezilidskymi vztahy. Typickymi projevy
skryté agrese je zavist, intriky, ironie, pomluvy, sarkasmus a dalsi. Poslednim typem
agrese je agrese prenesenag, kterd se v zasadé neobraci k Uto&nikovi, ale k uréitému ob-
jektu. Napfiklad k jistému prfedmeétu, osobé nebo k postizené osobé& samotné. Setka-
vame se s pfipady tzn. Stafetové agrese, kdy agrese vznika u nejvyssiho managementu
a kon¢i u fadovych pracovnika.
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Identifikace

Je obrannou reakci, pfi které dochdzi ke snizeni stresu ztotoznénim se se slavnou
osobnosti, socidlni skupinou nebo urcitymiidejemi. Soucasti socializace je identifikace,
kterd je pro tvorbu osobniho image s vazbou na firemni image dUlezitym mechanis-
mem. Projevem nedospélosti, ménécennosti, potlacenim individuality ¢i niZsim sebe-
védomim je nadmérna identifikace.

Racionalizace
Zjednoduseneé feceno se jednd o hledani rozumového vysvétleni problému. Racionali-
zujici pracovnik dokéze zdGvodnit svij nelspéch a prohru.

Bagatelizace

Nebolisnizovani hodnoty cile. Pracovnik své selhani zlehcuje a svému nelspéchu dava
mensivyznam a hodnotu. Pfikladem je situace, kdy pracovnik fika, Ze vlastné o nic ne-
Slo, pokud neslo o Zivot.

Upoutdni pozornosti

Je obrannou reakci, kdy se pracovnik snaZzi za kaZzdou cenu ukdzat, Ze neni ménécenny.
Jeho projevy jsou egocentrické aZ narcistické. Casto se tito pracovnici projevuji v dis-
kuzich na poraddch nebo shromazdéni, ale jejich pfispévky nebyvaji konstruktivni k fi-
remnim problémdm, ale ,ukdzanim se” prfed ostatnimi. Pro tento typ pracovnikd jsou
Casto charakteristické hysterické rysy.

Substitu¢ni mechanismy

Jde o mechanismy obrannych reakci, pfi niz pracovnici nahrazuji nepfijemné situace
situacemi prinasejicimi jim uspokojeni. Pfikladem mUzZe byt pracovnik bojujici s agresi,
ktery svoji agresi sublimuje sportovni aktivitou vyzadujici urcitd pravidla. Dalsim dCle-
zitym terminem je kompenzace. Pokud neuspé&jeme v dané oblasti nasich zajmdad, pak
kompenzujeme nas nelspéch jinou ¢innosti. V zaméstnani vykonavame praci stavajici
se ¢asem monotdnni. U monotdnni prace je dobré ji kompenzovat riznymi ¢innostmi
a aktivitami. Ne vSak kazdy pracovnik naléza ve svém zaméstnani uspokojeni a pocit
seberealizace, tudiZ moznost sublimace nebo kompenzace mu mize pfinést vétsipra-
covni spokojenost. Pfikladem je pracovnik s pomalym pracovnim tempem, ktery sv{j
nedostatek kompenzuje presnosti, dGkladnosti, motivaci a odhodlanosti. Diky kom-
penzaci se vyrovnava a ¢asto i pfekonava pracovnika s pfirozenymi predpoklady pro
danou cinnost, nebot ten nevynakldda Zddnou ochotu a snahu podavat vétsi vykon.
(Stépanik, Kohoutek, 2000)

4.2.2 PF¥izplisobovaci mechanismy pasivni

Unik
St&panik, Kohoutek (2000) rozliduji nékolik forem Uniku:
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a) Unik kfantazirovani a snéni. Mnohdy pracovnici nahrazuji fantazii skute¢né
uspokojovani potrfeb. Obecné se fantazirovani a snéni povazuje za kladny jev,
pokud jedinec nezacne realitu zcela potlacovat.

b) Unik k nemocim je &astou reakci na pracoviétich. Pfi¢inou je pracovni zaté?, kon-
krétné propousténi, nadmira stresu atd. Ddsledkem je zvysujici se procento
prace neschopnych zaméstnancl. Zaméstnance unikajici k nemoci rozdélime
na ty, ktefi skute¢né onemocni, nebo se potykaji se zdravotnimi problémy a na
ty zameéstnance Ucelné se vyhybajici zatéZzovym situacim.

c) Dalsi formou je Unik k nejriznéjsim aktivitdm a ¢innostem. Vlivem nelspéchu
Ci selhani unikaji pracovnici napfiklad k relaxacnim aktivitam, tj. literatura, sport
¢i sledovani filmd. Bohuzel néktefi jedinci propadaji hrani videoher, automatg,
konzumaci alkoholu nebo uzivani navykovych latek.

Odlouceni a negativismus

Daldi moZnou reakci na zatéz muize byt Unik k samoté ¢&iizolace od ostatnich pracov-
nik{. Jde v podstaté o rezignaci Celit jakymkoli problémdm na pracovisti. Vétsi pocet
pracovniky s touto reakci mGze znadit vadzny problém vedeni lidi a $patné komunikace.
Pricinu hledejme prevazné u osobnostnich rysC manazera, stylu vedeni ¢i v celkové
atmosfére v organizaci. Nezralou a regresivni reakci oznac¢ime negativismus. Negati-
visticky zaméstnanec ma témeér na vSe opacny nazor, nez jeho kolegové a vedeni or-
ganizace. Minimalné jednoho takového pracovnika najdeme v podstaté na kazdém
pracovisti. Negativisticky pracovnik hleda argumenty proti zasadam, naftizenim, firem-
nim rozhodnutim a veskerym aktivitdm odehravajicich se na pracovisti.

Regrese a vytésnéni

Regrese je typem obranné reakce na nizsim vyvojovém stupni, do které Ize zatadit jiZ
zminény negativismus nebo nadmeérné snéni. Na pracovisti se s regresi setkdvame u
pracovnikl podléhajicich zhrouceni, bezradnosti, vztahovacnosti. Tito pracovnici vy-
hledaji pomoc koleg(, ktefi by jejich problém vyresili za né. Jednd se o tzv. vytésnéni,
jinymi slovy represi. Pracovnici vystaveni zatézovym situacim na né nijak nereaguiji.
Délaji, jako by Zadné vibec nebyly, nevnimaji je a nechtéji o nich ani slyset.

Oba pfizplsobovaci mechanismy jsou béznym soupisem psychického vyrovnani se
pracovnika s obtiznymi a stresovymi situacemi, jak na pracovisti, tak v Zivoté. Kazda
obrannd reakce se ndm mUze v urcité situaci hodit. V nasich zivotech nastavaji i situ-
ace, kdy je nejvhodnéjsi prosty Uték nebo Utok. Problémem mohou byt ¢asto opakujici
se nepfimérené reakce. Napfiklad, kdyZ pracovnik reaguje na kaZzdy problém agresivné
nebo naopak, kdyz se pracovnik predc¢asné vzdava a svym problémU se nedokaze po-
stavit ¢elem. (St&panik, Kohoutek, 2000)
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4.3 Metody zvladani

V této kapitole si uvedeme zakladni metody a strategie zvlddani zatéze, jak z pohledu
pracovnika, tak z pohledu zaméstnance. Zaméstnavatelé obecné chtéji prosperujici
organizaci nejen s pravidelnym meziro¢nim rlstem ziskd, ale také chtéji budovat
dobré jméno spolecnosti, oslovovat stale vice zdkaznikd a zkvalitiiovat své produkty i
sluzby. Vsech zminénych cill zaméstnavatelé nemohou nedosdhnout bez spokoje-
nych pracovnik{. Nicméné, narlstajici ndroky na pracovniky zapficini vznik stresor(,
se kterymi je tfeba se vyporadat nebo je zcela eliminovat.

Dlvodem vyuziti strategii zvliddani zatéZzovych situaci bude predevsim snaha zredu-
kovat pfi¢iny toho, co pracovniky nejvice omezuje v jejich pracovnim vykonu, snaha o
lepSiadaptaci, udrZzenisi pozitivniimage a dusevnirovnovahy. V neposlednitadeé zlep-
Sit celkové podminky na pracovisti a vztahy mezi jednotlivymi pracovniky.

KFfivohlavy (2003) hovofi o dvou moznych strategiich zabyvajici se zvladanim stresu:

e Prvnistrategii je strategie orientovana na problém. Podstatou je vyvinout akti-
vitu z vlastni iniciativy a zatézové situace resit konstruktivné. Tzn. problémy
zpUsobujici stres i jejich pficiny odstranovat a ménit tak podminky zhorsujici
stav pracovnika. Na rozdil od strategie orientované na vyrovnani emocionalniho
stavu se objevuje uz u déti. V dospélosti se s ni setkavame predevsim u pracov-
nich konfliktd.

e Druha strategie je orientovana na vyrovnani emocionalniho stavu pracovnika,
ktery se disledkem zaté€ze zcela zménil a je potfeba ho regulovat. Nejcastéji
jde o redukci miry strachu a obav nebo také zlosti. Tato strategie se objevuje az
v obdobiadolescence, a to zejména u konfliktl rodinnych.

V dospélosti existuji obé tyto strategie zvladanivedle sebe. Studie zjistily hned nékolik
rozdild v individudInim pouzivani téchto strategii. Prvnim rozdilem je, Ze kazdy jedinec
¢i pracovnik preferuje danou strategii podle vrozenych predpoklad(. Volba strategie
se také lisi podle vychovy v détstvi nebo socialniho prostredi, kde se pracovnik pohy-
buje.

Déle Kfivohlavy uvadi vycet dalSich moznych strategii pfi zatéZzovych situacich:
e konfrontaéni zplsob;

sebeovladdani;

distance od problém(;

pfijeti odpovédnosti;

anik;

vyhledavani socialni opory.

Schreiber (2000) sepsal vycet obecnych zasad, kterymi by se mé&l pracovnik, ale i ve-
deni fidit, pokud nechtéji byt vystavovani stresu:

1) mit dostatecny spdnek, ten by podle Schreibera mél trval minimainé 7 hodin
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kazdy den, a to predevsim v no¢nich hodindch. Méli bychom usinat za tmy nebo
v tmavé mistnosti a usindni bychom si neméli usnadriovat prédsky na spani. Po-
kud mame potize s usinanim, je nejvhodné&jsi volbou zvysit fyzickou ¢&i socialni
aktivitu v prdbéhu dne;

2) je tfeba kazdy den pravidelné jist. Z hlediska mnozstvi se doporucuje pét az
Sest mensich jidel denné. Spravné davkovani a pravidelnost ndm napomaha
udrzovat si pfiméfenou a zdravi prospésnou télesnou vahu;

3) pravidelné cvi¢eni (tj. minimalné dvakrat do tydne) nebo praktikovat pravi-
delné rychlé prochazky;

4) redukovat mnozstvi zkonzumovaného alkoholu, kdvy a cigaret;

5) nakonec by se mél kazdy jedinec zamyslet nad svoji Zivotospravou. Pokud je
nevyhovujici, tak je potfeba ji zménit, samozfejmé v ramci moznosti. Pravi-
delné relaxovat nebo si najit konicka, ktery pomaha k odreagovani.

4.3.1 Zvladani pracovni zatéze z pohledu pracovniki

Samozifejmé na pracovisti existuji faktory pracovnikem témé&r neovlivnitelné. Ty jsou
v tuto chvili pro nds nepodstatné, nebot se budeme zabyvat tim, jak stresovym situa-
cim predchdzet, a jak s nimi bojovat jako zaméstnanci.

Jednou z metod v boji proti pracovni zatézi je sebevychova. Sebevychova neboli zpU-
sob, jak vytrénovat sam sebe tak, aby kognitivhi hodnoceni kazdého jedince dokazalo
mit vliv na obranné reakce zpUsobené zatézi. Pravé kognitivni hodnoceni napomaha
ke zméné mysleni z hlediska efektivnosti a realismu. | v téch nejndro¢néjsich situacich
najdeme okamziky, které stresujici nejsou ani trochu. | pfesto na pri¢iny naseho stresu
stale myslime, ¢asem nas zcela ovlddnou a my tak promarnime pozitivni situace, které
by nas nabily energii a pfipravily nds na dalsi moZné stresory. Problémem stresova-
nych pracovnikG mohou byt konflikty, trapeni, napéti, vztek ¢i ponizovani. Tyto pocity
velmi ¢asto nedokdzi tzn. hodit za hlavu, a to ani ve chvili, kdy pominou. Pracovnici a
obecné vsichni lidé upinajici se na stresory by se méli snazit od nich oprostit, nehod-
notit je a ani o nich nepfemyslet. Dokdzou-li to, pfinese jim to osvobozeni, spontaneitu

a uvolnénost. (Fontana, 2016)

Dal3i metodou je podle Kfivohlavého (2003) kladné sebehodnoceni. To, jak sebe sami
hodnotime, se téz mdze na nasem zvlddani zatéze projevit. Samotné sebehodnocenf
definuje jako schopnost hodnotit sdm sebe, tak jako bychom hodnotili a popsali na-
Seho spolupracovnika. Sebehodnoceni se netykd pouze popisu a hodnoceni, ale jde o
celou fadu kladnych a zdpornych emoci. Vysledkem sebehodnoceni je moznost divat
se na sebe samotného s jistym odstupem a vsimat si vysledkd tohoto pohledu. To, jak
se hodnotime, ovliviiuje i postoj ostatnich vici ndm. Pracovnici se zapornym sebehod-
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nocenim trpi mnohdy pocity ménécennosti, neurotickym chovanim, Gzkosti, mensi an-
gazovanosti na pracovisti a neschopnosti argumentace. Naopak pracovnici s kladnym
sebehodnocenim jsou aktivnéjsi, rychle se socializuji do nového pracovniho kolektivu,
lépe pfijimaji nové informace a celkové jsou v lepsi kondici a psychické pohodé.

Obecné tedy plati, Ze v boji se zatézi jsou daleko odolnéjsi nez pracovnici s nizkym se-
behodnocenim.

Meditace je dalsi mozny zpUsob, jak se zadtéZi bojovat. Jde o jednu z nejprospésnéjsich
technik rozvoje zdrojl pracovnika pomahajici mu v prevenci proti zatézi, obavam, Gz-
kosti ¢i nezadoucim psychickym stavim. Meditace miZe rozvijet jak pracovnikovu po-
zornost, tak pfendsi pozornost k jinym aktivitdm za piného soustfedéni. AvSak ma-li
byt meditace ku prospéchu, je tfeba ji praktikovat ¢asto a pravidelné. Proc se vyplati
meditaci praktikovat? Protoze procvicuje pozornost, zvySuje sebekontrolu, napomaha
fidit emoce a uvolnuje nase télo. Podstatou meditace bude vybrani si néjakého slova
¢i véty, na kterou se plné soustfedime a na nic jiného nemyslime. Dané slovo i vétu si
pofad opakujeme. Nejlepsi meditace je meditace prostfednictvim dychani. U tohoto
typu meditace je klicové uvolnéni celého téla a soustfedéni se pouze na jedno misto
v dychacim procesu. Napfiklad soustfedéni se na nosni dirky nebo na zvedani bficha.
(Fontana, 2016)

Posledni Uc¢innou metodou zvladdani je relaxace. Relaxace je vhodna proti bolestem
hlavy, hypertenzi, Gzkosti zapfi¢inéné stresem. U&innost relaxace pfesahuje G¢innost
placebo efektu. Nejednd se tedy o citény nebo o mysleny Ucinek. Slovo relaxace po-
chéazi z latiny, Ize tento termin volné preloZit jako znovu volny. Podstatou je dlouho-
dobé cviceni s dohledem, cilené na sniZzeni napéti jednotlivych svalovych skupin a
spravného dychani (Kfivohlavy, 2003). Fontana (2016) dodava, Ze relaxace zbavuje pra-
covnika i psychického napéti a je hlavné o pochopeni fungovani naseho téla v souvis-
losti s uvolnovanim napéti, nejen o relaxaci na pohovce. Za relaxaci Ize povazovat i
pravidelné prochdzky, sportovni aktivity, prdce na zahrddce, zkratka veskeré aktivity
konané v delsim ¢asovém horizontu pfi zapojeni svalovych hmot.

4.3.2 Zvladani pracovni zatéze z pohledu zaméstnavatele

Pokud se chce zaméstnavatel vyhnout nezéddoucim vliviim stresu, je zapotiebi, aby do
jisté miry o své pracovniky pecoval a minimalné dodrzoval normy stanovené zakoni-
kem prace.

V dnesni dobé jiZz vétSina organizaci podporuje rlizné programy na podporu psychic-
kého zdravi v praci. Zaméstnavatelé ¢im dal vic zprostfedkovavaji jak programy ex-
terni, tak interni. V zdsadé se u externich program0 jednd o pfispivani na volno¢asovou
relaxaci Ci jiné aktivity mimo pracovisté. Interni programy se zabyvaji fesenim stresu
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bezprostfedné na pracovisti. Pfikladem jsou kurzy prevence a lepsiho zvlddani pra-
covni zatéze. Pomérné nadkladnymia nevhodnymi pro mensi podniky jsou kurzy stress
a time managementu. (Pauknerovd, 2012)

Zaméstnavatel mlze pracovni zatézi zamezit dalsimi Gcinnymi kroky. Témi podle Ur-
bana (2011) jsou napfiklad predavani jasné vymezenych Gkold a informaci, nastavenf

pfijatelnéjsi pracovni doby pro pracovniky a obecné zména ¢i eliminace pricin zatéze
na pracovisti, blize specifikovany v pfedchozich kapitolach.

Kromé programi a prispévkd na nejriiznéjsi aktivity zaméstnavatel mdize predchéazet
vzniku stresu u pracovnikd uz na samotném zacatku pfijeti pracovnika do organizace.
Jak uz jsme nékolikrat zminili, 21. stoleti vyviji obecné na lidi a jejich vykon, vzdélani,
kompetence, kvalifikaci, ale i na psychiku velky natlak. Pokud se zaméstnavatelé za-
meéri na osobnostni a profesni zplsobilost pracovnikd, snaz dokdzou odhadnout jejich
Uspé&dnost v daném povolani. (Kohoutek, St&panfk, 2000)
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5 Stanoveni cilii a vyzkumnych okruhi

Predtim, nez prfejdeme k samotnému stanoveni cild a vyzkumnych okruhd, je potfeba
fict, ze vyzkumna c¢éast se tykala vlivu pracovni zatéze na vykon pracovnik( ve dvou
vybranych podnicich v pfibuzném odvétvi a pUsobicich ve stejném kraji. Vyzkum pro-
bihal prostfednictvim dotaznikového prizkumu.

Cilem vyzkumu bakalarské prace byl prlizkum miry pracovni zatéze neboli stresu a jeji
vliv na pracovni vykon a navrh opatfeni pro jeji optimalizaci. Navic jsme vysledky vy-
zkumu vzdjemné porovnali a pokud to bylo nezbytné, navrhli jsme plan redukce pra-
covnizatéze pro jednotlivé spolecnostiindividualné. Zvolili jsme nasledujici vyzkumné
okruhy a na né navazujici baterii otazek:

1. Prvnivyzkumny okruh se tykd pracovni zatéZze nebolistresu, ke kterému jsme si
stanovili nasledujici otazky:

Citite se byt v praci ¢asto pod tlakem?

Co Vas na nasi praci nejvice stresuje?

Jak se u Vas stres projevuje?

Mate zajisténé vhodné pracovni podminky?

2. Druhym okruhem je pracovni vykon s nasledujicimi otazkami:

e Co byste na Vasi praci zlepsili?
e PovzbudiVas pochvala Vaseho nadfizeného?
e Myslite si, Ze pod stresem podavate niZsi pracovni vykon?

3. Poslednim vyzkumnym okruhem je zvladani zatézovych situaci, k nimz jsme
stanovili otazky:

Jaké jste povahy?

Jak Celite stresovym situacim?

Jak proti stresu bojujete?

Uvazovali jste nékdy o zméné zaméstnavatele?
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6 Metodika

Na Uvod dotazniku jsme uvedli zakladni informace obsahujici pokyny pro jeho vypl-
néni, sdélili smysl vyzkumu a ozndmeni, ze vyplnéni dotaznik{ je zcela anonymni. Do-
taznik byl prostfednictvim asistentek feditele obou spolecnostirozdan jednotlivym re-
spondentdm v tisténé podobé. Jak jiz bylo jednou zminéno, vyzkum probihal za po-
moci dotaznikového Setfeni. Adresatem dotazniku byli vyhradné pracovnici vybranych
podnikd. Dotaznik se sklddal z 15 otdzek. AZ na jednu vyjimku byly otdzky uzavieného
charakteru. Dale dotaznik obsahoval 4 identifikacni otdzky, které byly anonymni. U dal-
Sich 10 otazek se jednalo o otazky sSkalové, kde respondent vybiral pouze jednu sprav-
nou odpoveéd. Zavérem dotazniku byla 1 oteviena otazka, aby pracovnici dostali moz-
nost se kdané problematice vyjadfit bez vlivu mnou nabizenych moznosti k dané
otazce.
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7 Uvedeni spolecnosti

JelikoZ si spolecnosti, které jsem pro praktickou ¢ast bakalarské prace zvolila, neptaly
byt jmenovany, oznac¢me je spolecnost YY s.r.0.a ZZ s.r.o.

7.1 Spolecnost YY s.r.o.

Spole&nost YY s.r.o. je spole&nost sidlici v Usteckém kraji, konkrétn& v Mosté&. Byla za-
loZzena jedinym jednatelem v roce 2002. Mze se pysnit 17letou historii. Zpocatku se
zabyvala pouze pfevozem stavebniho materialu. Pozdéji své portfolio sluZzeb rozsifo-
vala. Dnes jilze povazovat za stabilniho, spolehlivého a rychle se rozvijejiciho partnera,
ktery nabizifadu sluzeb, a to pfes vykopové a jiné zemni prace, spolubudovani doprav-
nich infrastruktur, technologické pfepravy, budovani inzenyrskych siti, vodohospodar-
skych staveb az po prfepravu ADR a dalSich ¢innosti. Spolecnost obchodovala s fadou
vyznamnych hra&d na trhu, prikladem je spole¢nost Skanska, CEZ, Severni energeticka,
EUROVIA CS, Metrostav, Czech coal ¢i Nexen tire.

Spole¢nost YY s.r.o. dbd pfi své ¢innosti na zivotni prostfedi. Striktni dodrZzovani platné
legislativy a BOZP v oblasti nakladanis odpady dokazuje ziskanymi certifikaty renomo-
vané spolecnosti SGS, konkrétné certifikdtem ISO 14001, 9001 a OHSAS 18001.

Hlavnim pracovistém spolelnosti je provozovna situovana na okraji mésta Most. Na-
jdeme zde kancelare, kde pracuje feditel, jednatel a manaZer spolecnosti v jedné
osobé, administrativni pracovnice a dalsi. Dale je zde dilna a garaZe pro automobily.
Vétsina pracovnik( vcetné stavbyvedoucich, pracuje na stavbach prevazné jako ridici
bagrd, buldozerl, ndkladnich automobill a jiné tézké techniky. Plsobnost spolecnosti
je obvykle v rdmci Usteckého & Stfedoceského kraje. Oviem nabizi pfevazeni ndkladu
i po celé CR.

V tabulce &islo 1 je zndzornéno prlimérné mnozstvi pracovnikl a mzdy za né vynalo-
zené v triletém obdobi. Jak mizZeme vidét, pocet zameéstnanc( v pribéhu let mirné
roste a mzdy pomérné znatelné klesaji. DOvodem je nahrazovani zaméstnancd na
staly pracovni pomér za pracovniky na dohodu o provedeni prace. V poslednim zna-
zornéném roce tvofi stali zaméstnanci pouze 50 % z celkového poctu.

Tabulka 1 Prehled poctu zaméstnanct a mezd spolecnosti YY s.r.o.

Rok 2015 2016 2017
Pocet pracovnik{ 53 55 60
Mzdové naklady 8 130 tis. 7 143 tis. 6 544 tis.

Zdroj: justice.cz
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V tabulce ¢islo 2 vidime nékteré z ekonomickych ukazateld spolecnosti YY. V roce 2016
rapidné stoupd obrat a zisky spolecnosti. Obrat spole¢nost vzrostl oproti roku 2015
témeér o 95 %. Zisky vzrostly 0 57 %. Tento vzestup je zplsoben velmi pfiznivym rokem,
prfedevsim diky novému obchodnimu vztahu s Nexen Tire. V roce 2017 hodnoty klesaji.
Zisk o prfesné o 44 %. Ten je dokonce nizsi nez v roce 2015. DOvodem je investice do
stavebnich stojU a prepravnich automobild.

Tabulka 2 Prehled trzeb a ziski ve triletém horizontu spolecnosti YY s.r.o.

Rok 2015 2016 2017
Trzby 45 504 tis. 84 666 tis. 60 173 tis.
Cisty obrat 47 945 tis. 93 432 tis. 61 089 tis.
Cisty zisk 2 375 tis. 3729 tis. 2 103 tis.

Zdroj: justice.cz

Na z&dvér musime konstatovat, Ze dotaznik byl vyplnén celkem od 50 respondentd,
tedy témeér od 83 % vSech zaméstnancil spolecnosti. Zbylych 17 % jsou pracovnici cizf
narodnosti, u kterych by bylo vyplnéni dotaznikl narocnéjsi, nebot nehovofi dobre
Cesky.

7.2 Spolecnost ZZ s.r.o.

Spole¢nost ZZ s.r.o. je rodinnou spole¢nosti, jejiZ sidlo je pobliZ Litom&Fic, téZ v Ustec-
kém kraji. ZaloZzena byla v roce 1992 a jejim hlavnim prfedmétem podnikani je vyroba
betonovych produktd. Od samotného pocatku soustredi svoji vyrobu na jeden vyrobnf
zavod, ktery disponuje nékolika vyrobnimi linkami v pIlné automatizaci, navic pravi-
delné kontrolované v certifikované laboratofi. Mezi portfoliem produktl najdeme na-
priklad vyrobu dlazby, opérnych zdi a plot(, svodidel, obrubnik{, drendZnich Sachet,
zahradnich doplnkd a mnoho dalsi. Jejich vyrobky naleznete jak u rodinnych domg, tak
na parkovistich, dalnicich Ci letiStich po celé centrdlni Evropé.

Spolecnost ZZ s.r.o. ma taktéz jako spoleénost YY jedno hlavni pracovisté. Jedna se o
rozsahly komplex vyrobniho zadvodu, kde se nachazeji jak vyrobni linky, skladovaci pro-
stor, tak i kancelare. Spole¢nost nabizi moznost ndvstévy designového centra v Praze,
kde mUzete vidét jejich produkty a nacerpat inspiraci zahradni architektury.

V tabulce &islo 3 je zndzornény prdmeérny pocet pracovnikl a mezd spole¢nosti ZZ. Po-

Cet pracovnikd je v horizontu tff let stabilni a velmi mirné stoupajici. | pres pokles zisku
v roce 2016 mzdy prdmeérné rostly.
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Tabulka 3 Prehled pocti zaméstnanci a mezd spolecnosti ZZ s.r.o.

2015 2016 2017
Pocet pracovnik( 262 276 301
Mzdy 131 274 tis. 144 430 tis. 159412 tis.
Mzdy fidicich pracovnik{ 6 488 tis. 6 488 tis. 10 413 tis.

Zdroj: justice.cz

4. tabulka znazorfiuje prdmérné zisky a trzby. Rok 2016 znamenal pro spole¢nost ZZ
navyseni celkového obratu o 11,4 % oproti roku 2015. Na navyseni obratu se podilely
predevsim trzby vyrobk( a sluZzeb, které narostly o 10 %. Pokles zisku v roce 2016 byl
zplisoben dokonéenim investic a narlstu odpisl. V roce 2017 se Cisty obrat i nadéle
zvySoval, v celkovém souctu 0 16,9 %. Opét diky trzbdm z vyrobkl a sluzeb spolecnosti.

Tabulka 4 Prehled trzeb a zisk( v triletém obdobi spolecnosti s.r.o.

2015 2016 2017
Trzby 567 218 tis. 623 885 tis. 740 448 tis.
Cisty obrat 650 298 tis. 724 012 tis. 846 020 tis.
Cisty zisk 43 550 tis. 34112 tis. 41 217 tis.

Zdroj: justice.cz

Stejné jako u spolecnosti YY byl dotaznik vypIinén od 50 respondent(, tedy 16,61 %
z celkového poctu vsech zaméstnancd. Rozhodli jsme se dotazovat pracovnikd pouze
nékterych oddéleni, aby nasledné porovnani obou spoleénosti bylo vyrovnané.
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8 Charakteristika respondenti

Respondenti spolec¢nosti YY a ZZ s.r.o. nebyly v dotaznikovém Setfeni dotazovani na
jejich pracovni pozice, nebot ve spole¢nosti YY byl dotaznik rozdan viem pracovnikiim
mimo pracovniky cizi ndrodnosti, ktefi tvofi 17 % pracovnikd z celkového poctu a fedi-
teli spolecnosti. Celkovy pocet zaméstnancl ve spolecnosti YY s.r.o. ¢ini 60. Ve spolec-
nosti ZZ s.r.o. je zaméstnano 301 lidi. Dotaznik jsme rozdali ve vétsiné pripadl pouze
administrativnim pracovnikldm, aby pfi ndsledném porovnéani vysledkd, byl pocet re-
spondentd v obou spole¢nostech stejny, tedy 50. Dal$im divodem zvoleni praveé za-
meéstnancl na administrativnich postech ve spolecnosti ZZ je skutecnost, Ze ridici a
zameéstnanci ve vyrobé odmitli dotazniky vyplnit.

Ve spolecnosti YY s.r.o. jsou 4 (8 %) respondenti Zzeny a 46 (92 %) respondentd muzi. Z
hlediska vékové struktury je 25 (50 %) respondentl ve véku 27-45. Pozadu nezlstala
ani vékova skupina 46 let a vice, kterou uvedlo 22 (44 %) respondentl. Zbylou vékovou
skupinu v rozmezi 18-26 let uvedlijen 3 (6 %) respondenti.

Déle jsme se respondentd ptali na jejich vzdélani a odpracované roky ve spolecnosti.
Z pohledu vzdélani, uvedlo 32 (64 %) respondentd za nejvyssi dosazené vzdélani udi-
listé. Na druném misté je stfedni Skola, kterou uvedlo 14 (28 %) respondentd. Nésle-
duje vysoka skola, kterou absolvovali 2 (4 %) respondenti, stejné jako $kolu zékladni.
Z pohledu odpracovanych let jasné pfevazuji respondenti, pracujici u firmy déle nez 4
roky. Tedy pfesné 26 (52 %) dotazovanych respondentl. V rozmezi 1-3 let pracuje u
spolec¢nosti 16 (32 %) respondentl. Posledni skupinou respondentl jsou pracovnici,
ktefi u spole¢nosti YY délaji do 1 roku, tedy 8 (16 %) respondentd. V irs$i souvislosti lze
fict, Ze respondenti pracujici ve spolecnosti déle neZ 4 roky, jsou v drtivé vétsiné muZi
starsi 46 let.

Ve spolecnosti ZZ s.r.o. oproti prvni spolecnosti je pocet muzd a Zen na pracovisti
témér vyrovnany, nebot 23 (46 %) respondentd jsou muzi a 27 (54 %) respondentd
zeny. Nejvétsi zastoupeni respondentd je ve véku mezi 27-45 lety, protoze do této vé-
kové skupiny se zaradilo 24 (48 %) respondentl. Vékovou skupinu v rozmezi 18-26 let
uvedlo 12 (24 %) dotazovanych a respondentd stradich 45 let bylo 14 (28 %).

Zamérime-li se navzdélani, podstatné vice respondentli ve spolecnosti ZZ absolvovalo
stfedni skolu, to je ovéem podminéno skutelnosti, ze vétsina zkoumanych respon-
dentd je oproti zaméstnanclm spole¢nosti YY na administrativnich postech, kde je vy-
Zadovano vy$si vzdélani. Tedy 27 (54 %) dotazovanych ma stfedoskolské vzdélani, 10
(20 %) ucilisteé, 7 (14 %) zékladni vzdélania 6 (12 %) dotazovanych vysokou $kolu. Z po-
hledu odpracovanych let se ukdzalo, ze 23 (46 %) dotazovanych pracuje ve spole¢nosti
ZZ déle nez 4 roky, 19 (38 %) z nich vrozmezi 1-3 let a 8 (16 %) dotazovanych do jed-
noho roku. Vtomto ukazateli jsou si obé spolecnosti velmi podobné, nebot u obou
velkd ¢ast pracovnik( pracuje déle nez 4 roky.
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9 Analyza odpovédi respondentu

Nyni pfechdzime k samotné analyze vystup(l z dotazniku. V pfedchozi kapitole jsme
rozebirali prvni Ctyfi identifikacni otdazky, abychom mohli [épe charakterizovat nase re-
spondenty. V této kapitole si zbylé otdzky rozdélime do tii vyzkumnych okruh( a zéro-
ven budeme mezi sebou porovnavat obé spolecnosti.

Prvnim okruhem byla pracovni zatéz, u které jsme se zaméfili na stres na pracovisti, na

pficiny stresu a podoby, ve kterych se nejcastéji u pracovnik( vyskytuje a v posledni
fadé, pak na vhodné zajisténé podminky ze strany zaméstnavatele.

Otazka ¢. 5 sledovala, zda se respondenti ve své praci citi pod tlakem.

Spole¢nost YY Spolecnost ZZ
0%
8% 12%
34%
44% 32%
54%
m Urcité ano = SpiSe ano = Spise ne Urcité ne m Urcité ano = SpiSe ano = SpiSe ne Urcité ne

Obrézek 2 Graf znazorniujici vysledky k otdzce ¢. 5. Zdroj: viastni data

Rozdélime-li odpovédi k této otdzce na 2 ¢asti, tedy na ¢ast, kdy jsou respondenti stre-
sovani (tj. odpovéd urdité ano, spise ano) a na ¢ast, kdy respondenti stresovani nejsou
(tj. odpovéd urcité ne, spise ne) je z grafu patrné, Ze ve spole¢nosti YY se neceld polo-
vina respondentd citi byt ve svém zameéstnani stresovana a druha polovina nikoli. Coz
bude dllezitym vychodiskem pfi ndvrhu opatfeni pro optimalizaci pracovni zatéze,
protoze u stresovanych zameéstnancd je vétsi pravdépodobnost chybovosti, roztéka-
nosti a jinych negativnich dopadd. V presnych procentech 44 % respondentl uvadi, ze
se spiSe neciti byt stresovani a 8 % respondentl se urcité neciti byt pod tlakem. Jak
vyplynulo z prlzkumu, téchto 8 % respondentd jsou pracovnici, ktefi ve firmé pracuji
méné nezZ jeden rok. Naopak nejvice stresovani jsou pracovnici, ktefi jsou ve spolec-
nosti nejdéle, avsak najdou se vyjimky. 16 % respondent( se citi byt urcité ve stresu a
32 % respondentl uvadi moznost spise ano. Pokud opét rozdélime vysledky pro tuto
otdzku na dveé ¢asti, zjistime, Ze ve spolecnosti ZZ se témér 88 % respondentd neciti ve
svém zaméstndni pod tlakem. Navic nikdo z dotazovanych neoznacil odpovéd, ze je
urcité stresovany, tudiz vysledek ve firmé ZZ je velmi uspokojivy.

| 42



Otézka &. 6 znéla: ,Co Vas na nasi praci nejvice stresuje?”

Tabulka 5 Znazorniuji zmapované priciny stresu ve vybranych spolecnostech.

Spolec¢nost YY Spolecnost ZZ
Priciny stresu Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost
Necitim Y, r AN
ecitim se byt stresova 25 44 % 26 5 %
Mnozstvi prace 6 12 % 21 42 %
Jiny zameéstnanec 8 16 % 3 6 %
Vas nadrizeny 6 12 % 0 0%
Pracovni prostredi
. 8 16 % 0 0%
Jiné

0 0% 0 0%

Zdroj: vlastni data

Obecné stresory jsou nepfiznivé vlivy vedouci k obtiznym Zivotnim situacim. Jedna se
o faktory psychické pfitéze vytvarejici podminky, jenZ zvysuji pravdépodobnost pro-
jevu stresu. (Kfivohlavy, 2003)

Podivame-li se na vysledky z tabulky 5 a v tuto chvili pomineme fakt, Ze u spolecnosti
YY se 44 % a u spolecnosti ZZ 52 % respondentd se neciti byt stresovano, je u spolec-
nosti YY patrné, Ze jednoznacné nelze fict, ktery stresor prevlada, nebot odpovédijsou
percentudlné znac¢né vyrovnané. Stejné mnozstvi respondent( tj. 16 % uvadi, Zze je na
pracovisti nejvice stresuje jiny zaméstnanec nebo celkové pracovni prostfedi. Dale po
12 % jsou respondenti na pracovisti stresovani mnozstvim prace a jejich nadfizenym.
Prekvapivé u spolecnosti ZZ je, Ze vétsina respondentl se shodla na stresoru prame-
nici zmnozstvi prace tj. 42 % respondentl a 6 % respondentd je stresovéna jinym za-
meéstnancem. Pfi ndvrhu feseni pro nas bude hrat roli, zda se jedna o pouze jednoho
zameéstnance ¢i skupinku, kterd narusuje vztahy na pracovisti. Nicméné s témito vy-
sledky se dale bude velice dobfe pracovat.
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Otézka ¢. 7 zkoumala, jaké nejcastéjsi projevy stresu se u pracovnik{ vyskytuji.

Spolecnost YY 4% Spole¢nost 27

0% 4% 0%

8% ‘
16%
26% \ 8%(

4%

20%

= Necitim se byt stresovan = Necitim se byt stresovén

= Bolesti hlavy = Bolesti hlavy
Neschopnosti se soustredit Neschopnosti se soustredit
Vétsi chybovosti Vétsi chybovosti

= Nespavost = Nespavost

= Jiné = Jiné

Obrazek 3 Graf znazornujici nejcastéjsi projevy stresu na pracovisti. Zdroj: viastni data

Stres se projevuje u kazdého v jiné formé. Nékdo déla na pracovisti vice chyb, nékdo
se nedokaze soustredit, proto dalsi otdzka mapuje nejéastéjsi projevy stresu na pra-
covisti tak, abychom byli schopni u optimalizace pracovniho vykonu stanovit co
nejpresnéjsi zavér a doporuceni.

Z grafu na obrazku 3 je patrné, Ze 46 % dotazovanych ve spolecnosti YY neni streso-
vano, tudiz se u nich stres nijak neprojevuje. V ndvaznosti na prfedchozi vysledky Ize
povazovat tento vysledek za relevantni, nebot se vysledky s drobnymi odchylkami
shoduji. Jeden z respondentl konstatuje, Ze se u né&j stres zatim neprojevuje, protoze
je ve firmé novy. Pravé tento fakt mdze byt dGvodem drobnych odchylek. Podivame-li
se na pracovniky, u kterych se stres projevuje, nejcastéji uvadeéji neschopnost se sou-
stfedit. Tuto moznost oznacilo 26 % respondentl. Dalsi ¢asty projev vyskytujici se u
pracovnik{ je vétsi chybovost, oznacend 20 % respondenty. 4 % respondentd trpi bo-
lesti hlavy a zbyvajici 4 % trpi jinymi projevy, konkrétné Unavou. Ve spolelnosti Z7Z je
jesté o néco vice pracovniku, u kterych se stres nijak neprojevuje, konkrétné u 64 %.
Projevy stresu ve firmé ZZ souvisi hlavné s vy8sim mnoZstvim prace, a tak se stres u
téchto pracovnikl nejcastéji projevuje ve formé neschopnosti se soustredit. Celkoveé
tuto moznost oznacilo 16 % dotazovanych. 8 % dotazovanych trpi bolesti hlavy, 8 %
dotazovanych vice chybuje a zbyld 4 % dotazovanych uvadi nespavost.
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Otazkou ¢. 8 jsme chtéli zjistit, zda maji pracovnici zajisténé vhodné pracovni pod-
minky.

SPOLECNOST YY SPOLECNOST 2z

ne T Ne

Ano - [T Ano - .

0 10 20 30 40 50 0 20 40 60

Obrazek 4 Graf znazorriujici spokojenost respondenti s pracovnimi podminkami. Zdroj: viastni data

Pokud zaméstnavatelé chtéji, aby jejich zaméstnanci podavali slusné pracovni vykony,
které nebudou pracovni zatézi ovlivihiovany, je tfeba jim vytvofit pro praci vhodné pra-
covni podminky a vytvaret takové pracovni prostfedi, jez bude maximalné pfedchazet
vyskytu stresord na pracovisti.

Jak mGzZeme vidét v grafu ¢. 4, 10 (20 %) respondentl spolec¢nosti YY uvadi, Ze nemaji
zajisténé vhodné pracovni podminky. StéZuji si hlavné na prasnost, zakoufenou halu,
zimu a obecné na pracovni prostfedi. Jedna se predevsim o zaméstnance pracujici
v aredlu spole¢nosti spise nez o fidi¢e nakladnich aut. Naopak ve spolecnosti ZZ
vSichni pracovnici jsou se svym pracovistém a podminkami na ném spokojeni.
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Nyni pfechdzime ke druhému okruhu, ktery zkouma pracovni vykon. Blize se zamé&time
na mnozstvi pracovnik(, ktefi vliivem stresu podavaji nizsi pracovni vykony. Na véci,
které by pracovnici ve své praci radi zménili i zlepSili a zdali je pochvala nadfizeného
podnécuje k vyssi aktivité.

Otazka ¢. 11 znéla: ,Co byste ve Vasi praci zlepsili? ,

SPOLECNOST YY SPOLECNOST 22
Jiné 0 Jiné 0
Nic bych neménil/a ™= 5 Nic bych neménil/a 26
Vice mimopracovnich... = 3 Vice mimopracovnich... 4
Pracovni dobu T g Pracovni dobu 10
Finan¢ni ohodnoceni TT— )7 Finanéni ohodnoceni = 0
Komunikaci T 1] Komunikaci 10
0 5 10 15 20 25 0 10 20 30

Obrézek 5 Graf znazornujici vysledky k otazce ¢. 11. Zdroj: viastni data

Respondentl jsme se ptali, jestli je néco, co by ve své préaci zlepsili. Zda na pracovisti
existuje véc, néjaky podnét, ktery negativné ovlivituje jejich vykon.

Ve spoleCnosti YY se ukazalo, Ze nejvétsim problémem je pro zameéstnance platové
ohodnoceni, protoZe 22 dotazovanych zvolilo tuto odpovéd. Dalsi cetnou odpovédi je
problém v komunikaci. Tuto moZnost zvolilo 11 dotazovanych. Castym problémem
Spatné komunikace byva vyskyt komunika¢nich sumfg, jez zpQsobuji nedorozumeéni
mezi komunikantem a komunikatorem. Ve spojitosti s pracovnim vykonem mize na-
priklad dochézet ke Spatnému porozumeéni zadani Gkold a délani prace nepotrebné ¢i
prace navic. Pfi opakovaném nedorozumeéni klesd pracovni vykonost a chut do prace.
Dale, 9 dotazovanych respondentd uvedlo pracovni dobu, 3 dotazovani by uvitali vice
mimopracovnich aktivit a pouhych 5 dotazovanych uvadi, Ze nic by na své praci nemé-
nili. V porovnani se spolec¢nosti YY se vysledky spolecnosti ZZ u nékterych odpovédi
vyrazné lisi. Pfikladem je finan&ni ohodnoceni, se kterym jsou vSichni dotazovani zfe-
jmé spokojeni, protoZze Zaddny z dotazovanych tuto moZnost nezvolil. Nejen, Ze jsou
pracovnici spole¢nosti ZZ spokojeni s finan&nim ohodnocenim, ale celkem 26 dotazo-
vanych uvadi, Ze by na své praci nic nezmeénili. Pfece jenom se zde vyskytli pracovnici,
ktefi jsou s né¢im nespokojeni, konkrétné 10 (20 %) pracovnikd by zlepsilo pracovni
dobu a dalsich 10 (20 %) by zlepsilo komunikaci na pracovisti. Zbyli 4 (8 %) dotazovani
by uvitali vice mimopracovnich aktivit ze strany zaméstnavatele.

| 46



Otazka ¢. 12 sledovala, zda pochvala nadfizeného motivuje pracovniky k vysSimu pra-
covnimu vykonu.

Spolecnost YY Spoleénost ZZ
0%
0%

®m Ano = SpiSeano = Spisene =ne ®m Ano = SpiSeano = SpisSene = ne

Obrazek 6 Graf znazornujici podavani vyssiho vykonu v souvislosti s pochvalou. Zdroj: viastni data

U spolecnosti ZZ jsme se nékolikrat prostfednictvim jejich zaméstnancl presvéddcili o
celkové spokojenosti a pohodé na pracovisti. Dalsi otdazka nenivyjimkou, protoZe z po-
hledu pracovniho vykonu 94 % dotazovanych ve spolelnosti ZZ je motivovano pochva-
lou svého nadfizeného. Skvélym vysledkem je tedy i zbyvajicich 6 % respondentg,
které pochvala také spiSe motivuje. Ve spolecnosti YY neni situace tak jednoznacn3,
nebot se zde setkdvame i s negativnim postojem vici pochvaldm. 16 % respondent(
rozhodné neni motivovano pochvalou. Jeden z respondent( k otdzce dokonce pfipsal,
Ze jediné, co ho motivuje k vyssimu vykonu, jsou penize. Nicméné, dalsich 20 % re-
spondentd spise neni pochvalou motivovano, stale ale prevazuji pracovnici, které po-
chvala motivuje. Alespon u 26 % urité ano a u 38 % spise ano. Na zavér si dovolime
tvrdit, Ze motivovani pracovnici maji skvély pfedpoklad k podavani vyssich pracovnich
vykon( a chvalit je v pfirozené mife neni rozhodné na sSkodu.
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Otdzka ¢. 13 se zabyvala skutecnosti, zda pracovnici pod stresem podavaji nizsi pra-
covni vykony.

Spole¢nnost YY Spole¢nost ZZ

4%

o

= Ne, prace pod stresem mé naopak motivuje = Ne, prace pod stresem mé naopak motivuje

= Nemyslim, Ze snizuje m(j vykon, ale radéji bych = Nemyslim, Ze snizuje muj vykon, ale radéji bych
pracoval/a bez stresu pracoval/a bez stresu

= VétSinou ano = Vétsinou ano
Urcité ano Urcité ano

Obrazek 7 Graf znazornujici vliv stresu na pracovni vykon. Zdroj: vliastni data

Fontana (2016) uvadi, Ze tlak ¢i stres nemusi byt nutné povazovan za dobry &i Spatny
faktor. Z té dobré stranky stres predstavuje pfilezitost &i vyzvu k aktivité a u nékterych
jedincl je prace bez tlaku dokonce jednotvarna. Fontanova teorie se prokazala ve spo-
le¢nosti ZZ, nebot 42 % respondentl oznacilo, Ze stres je motivuje. To mdzZe byt pod-
minéno také dobrymi vztahy na pracovisti, vzajemnou podporou a skutecnosti, ze
v této spolecnosti vSichni respondenti maji zajisténé vhodné pracovni podminky, jak
se ndm ukdazalo v grafu ¢. 7. Dale to mizZe mit pozitivni dopad pro zameéstnavatele, ne-
bot motivovani pracovnici podavaji vétsi pracovni vykony. DalSich 40 % respondent(
si nemysli, Ze by stres néjak jejich vykon ovliviioval, coZ je skvély vysledek. Pouze 4 %
respondentl podavaji pod stresem nizsi pracovni vykon. Zbylych 14 % uvedlo, ze vét-
Sinou pod stresem podavaji nizsi pracovni vykon. Ve spole¢nosti YY oproti spole¢nosti
ZZ, pouhych 8 % respondentd je stresem motivovano. Nejvice respondentd, tedy 64 %
oznadilo, ze stres nijak ovliviiuje jejich vykon. CoZ je opét dobrym ukazatelem.
Nicméng, stale je tu pomérné velké mnozstvirespondent(, ktefi vlivem stresu podavaji
nizsi pracovni vykony, presné tedy 18 % respondentd, kteff uréité podavaji nizsi vykon
a dalsich 10 % respondent(, ktefi uvadi, ze vétSinou pod stresem podavaji nizsi vykon.
Domnivdme se, Ze tento vysledek je zplsoben pracovni ndplni, protoze ve firmé ZZ,
vétsina pracovnikd vykonava kancelarskou praci.
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Poslednim vyzkumnych okruhem je zvlddani zatéze, kde jsme se zamérili predevsim
na zpUsob, jakym se zaméstnanci vybranych firem se zatézi vyporadavaji a zda nékdy
prfemysleli o zméné zaméstnavatele, zejména v dlsledku pracovni zatéze.

Ot4dzkou & 9 jsme zkoumali jaké jsou jednotlivi pracovnici povahy.

Spolecnost YY Spoleénost ZZ

. 10%

] Sangvinik ] Flegmatik = Melancholik = Cholerik m Sangvinik = Flegmatik = Melancholik = Cholerik

Obrazek 8 Graf znazorriujici povahu pracovniki. Zdroj: viastni data

ZpUsob, jakym jedndme s nasim okolim a zpUsob, jakym zviddame stresové situace je
castecné podminén nasim temperamentem.

Jak vysledky prlzkumu ukazuji, ve firmé YY prevazuji s celkovou bilanci 34 % flegma-
tici. Druhym nejcastéjsim typem osobnosti jsou respondenti melancholici, kterych je
32 %. Nasleduji cholerici, kterych je 16 % a sangvinikové tvofici 18 %. Naproti tomu, ve
spolecnosti ZZ je 40 % dotazovanych sangvinikl, coz se znacné projevuje ve vsech
tfech vyzkumnych okruzich a celkové naladé ve firmé. Flegmatici tvofi 36 % dotazova-
nych, melancholici 14 % a cholerici 10 %. Lze konstatovat, Ze v obou spole¢nostech jsou
zastoupeny vSechny typy osobnosti, které definoval jiz Hippokrat s Galénem. Vysledky
této otazky se promitaji v téch nasledujicich, pfedevsim v otazce ¢&. 10.
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Otézka ¢. 10 pojednava o zpUsobech zvlddani obtiZznych situaci v praci.

SPOLECNOST YY SPOLECNOST 22
Jiné 0 Jiné 0
Vztekdm se 13 Vztekam se 0
Dam si pauzu 13 Dam si pauzu . 7
Prejdu k jiné aktivité 6 Prejdu k jiné aktivité s 17
Pfechazim je 18 Prechazim je . 06
0 5 10 15 20 0 10 20 30

Obrazek 9 Graf znazorriujici zplsoby, jakymi respondenti celi stresu. Zdroj: viastni data

Z grafu €. 9 vyplyva, Zze u obou spolecnostizaméstnanci nejastéji stresové situace pre-
chdazeji. Tento vysledek se dal ocekdvat, nebot v obou firmach se vyskytuje znacné
mnozstvi flegmatik(, pro které je prechazeni problému, a tedy i stresovych situaci cha-
rakteristické. Mimo 18 (36 %) respondentd ve firmé YY prfechézejici zatéZové situace,
vice neZ polovina pracovnik( reaguje budto vztekem i si udéld prestavku, coz by
zhruba odpovidalo vysledkim odpovédi v pfedchozi otdzce. Pouze 6 (12 %) dotazuji-
cich fesi stresové situace pfechodem na jinou ¢innost. Ve firmé ZZ se projevuje opé-
tovné povaha sangvinik(, protoZze 17 (34 %) respondentl pfechazi k jiné aktivité a za-
roven nikdo neuvedl, ze se v dldsledku pracovni zdtéze vztekd. Opét je to dlkazem klid-
ného a spokojeného pracovisté.

Otazka ¢. 14 znéla: ,Pokud pracujete v praci pod stresem, jak proti nému bojujete?”.
Tato otdzka byla jedinou otevienou otazkou v celém dotaznikovém Setfeni. Bohuzel,
musime konstatovat, Ze ve spolecnosti ZZ z celkového poltu padesati oslovenych re-
spondentd, nikdo na tuto otdzku neodpoveédél. Ve spolecnosti YY to bylo vyrazné lepsi.
Na tuto otdzku ndm odpovédélo 42 % dotazovanych pracovnik(. | pres nizkou ¢etnost
odpovédi jsme stanovili, Ze nejastéji pracovnici ve firmé YY se stresem bojuji pro-
stfednictvim relaxu (tzn. pravidelné prochazky nebo pouzivani antistresovych poma-
cek). Kfivohlavy (2003) povazuje relaxaci za velmi G¢innou metodu, kterd nés zbavuje
bolesti hlavy ¢i hypertenze. Dale uvolfiuje napéti ve svalech a napomaha lepsimu dy-
chani. Dale lidé bojuji proti stresu prostfednictvim sportovnich aktivit. Zajimavou od-
povédi bylo, Ze se dany pracovnik snazi stresory odstranovat, coz je ukdzkou strategie
zamé&rfené na problém, kterou definoval Jaro Kfivohlavy ve své knize Psychologie
zdravi. A neblahym bojem proti stresu je konzumace alkoholu, jez se v odpovédich na
nasi otdzku také vyskytovala.
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15. a zaroven posledni otdzka zkoumala, zda zaméstnanci vybranych spoleénosti né-
kdy uvazovali o zméné zaméstnavatele. K této otdzce byla moznost se v pfipadé od-
povédi ano, vyjadfit.

SPOLECNOST YY SPOLECNOST 2z
28 60
27 >/ 50 49
26 40
25 30
24 23
23 20 .
22 . 10 1 -
21 0

Ne Ano Ano Ne

Obrazek 10 Graf znazorriujici volbu respondentd, zda nékdy uvazovali o zméné zaméstnavatele. Zdroj:
vliastni data

Jak vyplyvéa z grafli na obrazku 10, vysledky byly velmi odlisné, nebot ve spolecnosti YY
uvedlo témeér 27 (54 %) respondentd, Zze uz nékdy o zméné zaméstnavatele uvazovali.
Dlvodem vsak nebyla ani tak pracovni zatéz, jako financ¢ni ohodnoceni, pracovni doba
a dalsi pficiny analyzované v otdzce ¢. 11. Naopak ve spole¢nosti ZZ pouze jeden re-
spondent uvadi, Ze o zméné zaméstnavatele uvazoval. Jedna se o mladou Zenu, ktera
rozmyslela zménu zaméstnavatele z ddvodu pracovni doby a svych déti. Z vysledku
Ize vyvodit, Ze ve spolecnosti ZZ jsou pracovnici velmi spokojeni, protoze 98 % z nich
neuvazovalo o zméné zaméstnavatele.
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10 Zavérecné shrnuti a navrhy na snizeni

pracovni zatéze

Mame-li shrnout vysledky z dotaznikového setfeni, pak se ukazalo, Ze ve spolecnosti
YY s.r.o. neni mnozstvi stresovanych pracovnikd zanedbatelné. Vétsina prace je vyko-
navana muzinastavbach ¢iv nakladnich automobilech pfineustalém pfejezdu z mista
na misto. Pracovnici této firmy jsou tak obecné nachylnéjsi k podléhani pracovni zatézi
vice nez ve spolecnosti ZZ s.r.o., kde byli zkoumani pracovnici na administrativnich po-
zicich. Co se ty¢e mnozZstvi stresovanych pracovnikd spolecnosti ZZ, pak jsme byli mile
pfekvapeni, protoZze nikdo z dotazovanych neuvedl, Ze se citi byt ve své praci urcité
pod stresem. Ve spole¢nosti YY nelze jednoznacné fict, co pracovniky nejvice stresuje,
protoze vzhledem k povaze jejich prace na né plsobi fada faktord. V zadsadé se nejcas-
téji jednalo o pracovni prostredi, jiného zaméstnance, mnoZstvi prace ¢i nadfizeného.
Ve spoleCnosti ZZ se ukazalo jako nejvice stresujici mnoZzstvi prace. V navaznosti na
stresory, z prlzkumu vyplynulo, Ze v obou spole¢nostech se stres nej¢astéji projevuje
formou neschopnosti se soustfedit a vétsi chybovosti pfi vykonavani pracovnich po-
vinnosti. Z Sirsiho pohledu ale pfevazuji pracovnici, u kterych se stres nijak neprojevuje,
coz je dobrym predpokladem pro vétsi vykonnost. VétsSina pracovnikd ma pro vykon
své prace zajisténé vhodné pracovni podminky, pouze néktefi z pracovnikd (20 %) spo-
le¢nosti YY si stéZuji na prasnost, nizké teploty v budové &i zakoufenou halu v aredlu
pracovisté. Vysledky dotaznikl déle ukazaly, Zze témeér 60 % respondentl spolecnosti
ZZ by na své praci nic nemeénilo, coZ nas opét utvrzuje o jejich pracovni spokojenosti,
ale zaroven se shoduji na nedostate&né komunikaci ze strany vedeni a pracovni dobé.
U pracovnikd spolecnostiYY je hlavnim divodem nespokojenosti finanéni ohodnocent,
jenz ovlivituje jejich odpovédi v celém dotazniku. Z pohledu temperamentu, prevazuji
na pracovisti spolec¢nosti YY nejvice flegmatici, ktefi mimo jiné nejéastéji uvadéji, ze
stresové situace pfechazeji, coz je pro flegmatiky charakteristické. S o néco mensim
zastoupenim je na pracovisti melancholikl, kdy se jednda o pracovité, ale impulsivni
jedince se sklonem k agresi. Tento vysledek se promitl i v projevech stresu, nebot se
pracovnici pfiznavaji, Ze se pfi praci vztekaji. Na pracovisti spoleénosti ZZ prfevazuji
sangvinikové, ktefijsou typilti rychlym pracovnim tempem a dobrou naladou. Z téchto
vysledkl Ize vydedukovat, ze pravdépodobnost vyskytu konfliktl na pracovisti vzhle-
dem k povaze pracovnikd je vyrazné nizsi nez ve spolecnosti YY, coz mize mit zpétné
vliv na castéjsi vyskyt pracovni zatéze. Zavérem dotazniku jsme se pracovnik{ ptali,
zda nékdy uvazovali o odchodu ze spolecnosti. Ve spolec¢nosti ZZ kromé jediné Zeny o
odchodu nikdo neuvazoval, coz je velmi zajimavé, nebot 46 % dotazovanych pracuje
ve spolecnosti vice nez 4 roky. Ve druhé spole&nosti YY uvazovalo podstatné vice pra-
covnik( o odchodu, a to hlavné kvali finanénimu ohodnoceni. Musime ale dodat, ze
zameéstnanci na staly pracovni pomér maji v primeéru 35 tisic korun hrubého, coz je
nad prmeérnym mzdovym ohodnocenim v Usteckém kraji.
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10.1 Navrhy optimalizace pracovniho vykonu

Spole¢nost YY by méla zvazit finanéni ohodnoceni svych pracovnikd samozrejmé s oh-
ledem na finan¢ni situaci v podniku. Nicméng, prave financni ohodnoceni stoji za cel-
kovou nespokojenosti a je hlavnim dfvodem, pro¢ 23 (46 %) pracovnikd nékdy uvazo-
valoozméné zaméstnavatele. Zvyseni platového ohodnoceni by zlepsilo celkovou na-
ladu ve firmé a snahu podavat vyssi pracovni vykony.

Kromé financi by pracovnici ocenilii lepsi komunikaci na pracovisti. Proto bychom spo-
le¢nosti chtéli navrhnout, aby navysila ¢etnost schiizek se svymi pracovniky, poslou-
chala jejich nazory, aktivné jim naslouchala a zaroven se pfesvédcila, zda pochopili za-
dané dkoly, aby i nadéle nedochéazelo ke komunikacnim SumU{m v oblasti predavani
dalezitych informaci k pracovnim Ukontm. Ke zméndam pracovniho prostfedi nemame
zadné navrhy, nebot podle informaci od spole¢nosti probiha rekonstrukce a zateplo-
vani hlavni budovy aredlu, jejiz soucasti je i hala, na kterou si nejvice zaméstnanci sté-
zovali kvili nizkym teplotdm. Poslednim opatfenim, které by pomohlo hlavné pracov-
nikGm ,stresafdm”, je umoznit jim navstivit kurzy zvlddani stresovych situaci nebo jim
poskytovat poukazy napfiklad na masdaze i prfispévky na sportovni aktivity, <imz by

v v

spole¢nost mohla ¢astecné vykompenzovat pocit nizsiho platového ohodnoceni.

To,jaky vlivna nds a nas vykon stres ma, ovliviiujeme hlavné my sami, proto pfichdzime
s doporucenim i pro samotné zameéstnance spolenosti. Pracovnici by méli minimalné
dodrzovat pét jednoduchych zdsad stanovené Schreiberem, které jsou bliZze charakte-
rizované v kapitole 4.3 Metody zvlddani a pomahaji v prevenci proti pracovni zatézi.
Dale by si méli vSimat stresord noveé vznikajici v jejich okoli a upozorrovat na né za-

vvvvvv

dobré vztahy na pracovisti a byt si navzajem oporou.

NavrZzeni opatfeni pro optimalizaci pracovniho vykonu spole¢nosti ZZ nebude v tak
velké mife jako u spole¢nosti YY, nebot jeji pracovnici jsou zna&né motivovani k poda-
vani vyssich pracovnich vykonU a stresu obecné moc nepodléhaji. Presto, Zzadny pod-
nik neni dokonaly, a tak bychom spolecnosti ZZ chtéli navrhnout zlepsit komunikaci
mezi svymi zameéstnanci a vedoucimi pracovniky napfiklad délanim lepsich report(
z porad vedeni tak, aby kazdému pracovnikovi bylo jasné, jaky je pldn a co je potfeba
v ndsledujicich tydnech vykonat. Dale bychom doporudili spolecnosti pfispivat i po-
skytovat poukazy na masaze, sportovni a kulturni vyziti s ohledem na praci sedavého
charakteru a vykompenzovat tak obcasné stresujici mnozZstvi prace. Néktefi pracovnici
si stéZovali, Ze je stresuje jiny zaméstnanec. V tomto ohledu si dovolujeme navrhnout
uskutecnit teambuilding, ktery by umoznil prohloubit vztahy mezi jednotlivymi pra-
covniky a do budoucna pak dale redukovat tento problém. Jako poslednibychom spo-
le¢nosti doporudili, aby ve své praci ve vztahu k zaméstnancdm pokracovala a ne-
prestala své pracovniky chvalit, protoZze jak ukdzal prlizkum, pochvaly z odvedeni
dobré prace jednoznacné podnécuje pracovniky k lepsim pracovnim vykonGm.
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Zaveér

V teoretické ¢astijsme se vénovali pojmdm jako pracovni zatéz, stres, stresory na pra-
covisti, pracovni vykon a metody potfebné k Uspésnému boji proti zatézi. Tyto pojmy
nam nasledné poslouzily jako zdkladni kdmen pro nas vyzkum.

Cilem praktické &asti prace bylo zkoumat miru pracovni zatéze ve vybranych podni-
cich, zjistit jaké situace jsou pro pracovniky nejvice stresujici a nasledné navrhnout
vhodna opatreni pro jejich redukci. Pfi vybirdni podnikd pro mé bylo rozhodujici, aby
podniky pUsobily ve zhruba stejném odvétvi a stejném regionu, ¢ehoZ jsem nakonec
docilila.

V praktické casti jsem vyuzila dotaznikového setfeni, které jsem v tisténé podobné fy-
zicky donesla do dvou nejmenovanych spolec¢nosti. Musim konstatovat, Zze jsem spo-
kojena s pfijemnych a rychlym jednanim v obou z nich. Malym zadrhelem byla u spo-
lecnosti ZZ s.r.o. neochota vybrané cilové skupiny respondentd dotaznik vyplnit, tudiz
jsem byla nucena se zaméfit spiSe na administrativni pracovniky, nez na fidi¢e a pra-
covniky ve vyrobé.

Soudasti vyzkumu také bylo pfedstavit jednotlivé spolecnosti, charakterizovat respon-
denty a v ndvaznosti na vysledky z prdzkumu navrhnout v hodnd opatreni pro kazdou
spole¢nost individualné.

Nicméné, u obou spole¢nosti jsme se spis setkali s ndzorem, Ze i pfes obcasnou chy-
bovosti ¢i nesoustfedénost, nemaji pracovnici pocit, Ze by mél stres zdsadni vliv na
podavani niz&iho pracovniho vykonu, ba naopak, ve spole¢nosti ZZ je velka Cast pra-
covnikd stresem motivovéana. Avsak stéle se ve spolecnostech vyskytuje procento lidi,
ktefijsou stresem negativné ovliviiovani a na jejich vykonech se stres projevuje. Kazdy
zameéstnanec se pocitd a pokud chtéji spolecnosti dosahovat co mozna nejvyssich vy-
kon(, je nezbytné stresu predchazet a pfijimat opatrfeni pro jeho eliminaci.

Za pfinos mé prace povazuji poskytnuti zpétné vazby pro vedeni spolecnosti, které si
prostrednictvi vysledk(d prdzkumu mze udélat obrdzek o tom, jak jsou pracovniciv je-
jich firmé spokojeni, co jim nejvice vadi a stresuje, co by uvitalia zda ma stres na jejich
vykony néjaky vliv. Dale pak mnou zpracovany navrh na optimalizaci pracovniho vy-
konu mUzZe poslouZit jako inspirace pro zmeénu, alespon nékterych zminénych stano-
visek.
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P¥ilohy

Dotaznik

Vazena pani, vazeny pane,
obracime se na Vas jako na zaméstnance této firmy v ramci vyzkumu, jehoz vysledky
budou pouzity pro navrh optimalizace pracovni zatéze. Zajima nds, co Vas ve vasem
zameéstnani nejvice stresuje, jak stres ovliviiuje pracovni vykon a jak se s pracovni za-
tézi vyporadavate. Do tohoto vyzkumu zahrneme vsechny zaméstnance této firmy a

vysledky porovname s vysledky ve firmé podobného podnikatelského zaméru.

Varianty, které nejvice odpovidaji Vasi situaci, prosim zakfizkujte. Toto dotaznikové

Setfeni je anonymni. V pfipadé jakychkoliv pfipominek mé nevdhejte kontaktovat.
Dékujeme Vam za Cas vénovany vyplnéni toho dotazniku.

S pozdravem a podékovanim za spolupraci
Radka Urbanova

r.urbanova96@seznam.cz

V Mosté 25.3.2019

1)

2)

3)

4)

5)

Jakého jste pohlavi?
O Muz
0 Zena

Jaky je Vas vék?
[118-26
d27-45

146 a vice

Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
Z3akladni skola

aucilisté

CStfedni Skola

OVysoka Skola

Jak dlouho jste zaméstnaniv této firmé?
[IDo jednoho roku

L17-3 roky

04 a vice let

Citite se byt v praci ¢asto pod tlakem?

OuUrcité ano
OSpise Ano
[OSpise ne
OuUrcité ne
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6) Co Vas na vasi praci nejvice stresuje?

CONecitim se byt stresovan
COMnozstvi prace

Jiny zaméstnanec

OVas nadfizeny
COPracovni prostredi
Jiné (napiste)

7) Jak se u Vas stres projevuje?
0 Necitim se byt stresovan
OBolesti hlavy
CONeschopnosti se soustfedit
OVéetsi chybovosti
CONespavosti
CIJING, UVEATE! oo ettt et s e

8) Mate zajisténé vhodné pracovni podminky?

L1Ano
CINE, CO KONKIETNE? ...t

9) Jaké jste povahy?

OSangvinik (spiSe optimisticky, nevadi vdm rychlejsi pracovni tempo, tymovy)
OFlegmatik (spise trpélivy, rozvazny, vyrovnany)

OMelancholik (spise zodpovédny, pesimisticky, vérny)

OCholerik (impulsivni, nedttklivy, préceschopny)

10) Jak Celite stresovym situacim v praci?
COPfechdazim je
COPFfejdu k jiné aktivité
OD&m si pauzu
OVztekam se
I T TS RURYZ<Ye | < OO E ORI

11) Co byste ve Vasi praci zlepsili?
COKomunikaci
OFinanéni ohodnoceni
COPracovni dobu
OVice mimopracovnich aktivit ze strany zaméstnavatele (pr. Vanolni vecirek)
CINic bych neménil/a
LIJINE, UVEALR! oot ettt e e e e s e e s e s o

12) Povzbudi Vés pochvala vaseho nadfizeného k podani vétsiho pracovniho vy-
konu?
CAno
OSpise ano
COSpise ne
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ONe

13) Pokud pracujete pod stresem, myslite si, Ze podavate nizsi pracovni vykon?

CONe, prace pod stresem mé naopak motivuje

ONemyslim, ze snizuje mUj vykon, ale radé&ji bych pracoval/a bez stresu
OVeétsinou ano

OuUrcité ano

14) Pokud jste v praci pod tlakem, jak proti nému bojujete? (Napiste)

15)Uvazovali jste nékdy o zméné zaméstnavatele?
CONe
LJANO, PTOC? oottt et

Dékuji za Vase odpovédi.
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Evidence vypljcek

Prohlaseni:

Davam svoleni k pdj¢ovani této bakalarské prace. UzZivatel potvrzuje svym podpisem,

Ze bude tuto praci radné citovat v seznamu pouzité literatury.

Jméno a prijmeni: Radka Urbanova

V Praze dne: 29. 04. 2019

Podpis:

Jméno

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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