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Abstrakt

Cilem bakalarské prace je prozkoumat mozné pri¢iny a dopady stresu na vybraném
pracovisti, posoudit stavajici stav, urcit mozné pfilezitosti pro zlepsSeni a navrhnout
vhodna reseni. V teoretické ¢asti je popsano plsobeni stresu na c¢lovéka, akutni a
chronické pfiznaky stresu, pozitivni a negativni stres, stres v pracovnim prostred;,
stresory, prevence stresu a metody ke sniZeni/zvySeni Urovné stresové hladiny.
Prakticka c¢ast zjistuje Uroven stresové hladiny pracovnikl a stresory pdlsobici na
zameéstnance v dané organizaci a zkouma dopady stresu na pracovni a osobni zZivoty
zaméstnancl. Dle téchto dat posuzuje aktudini stav a navrhuje mozna feseni ke

zlepseni.
Klicova slova

Stres, stres na pracovisti, droven stresové hladiny, stresor, zaméstnanec, kortizol.

Abstract

This bachelor's thesis aims to analyze possible causes and impacts of stress at the
selected workplace, assess the current state, identify possible opportunities for
improvement and propose suitable solutions. The thesis consists of two parts. The
theoretical part describes the influence of stress on people, acute and chronic
symptoms of stress, positive and negative stress, stress in the working environment,
stressors, stress prevention and methods to reduce/raise the level of stress. The
practical part looks into the level of stress of employees and stressors that influences
employees of a given organization and researches the impact of stress on the working
and personal life of the employees. This data evaluates the current situation and

proposes possible solutions for betterment.
Key words

Stress, workplace stress, stress level, stressor, employee, cortisol.
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Uvod

Stres na pracovisti je dlleZitym aspektem, ktery ovliviiuje zaméstnance v pracovnim i
osobnim zivoté, a to nejen prostrednictvim vztahd mezi lidmi, ale i napfiklad
pracovnim vykonem. Nenito vsak jednoduché, jelikoz kazdy ¢lovék reaguje na stresory
odlisSnym zpdsobem a urcité metody jsou pro né jinak efektivni. Spousta lidi vniméa
stres negativné. Pro zaméstnavatele i zaméstnance je klicové fesit toto téma, jelikoz
znéj mohou plynout zdvaznad onemocnéni pfi zanedbani. Krom toho se snizuje
pracovni vykon a efektivita zameéstnancd. V poslednich letech se kvdli pandemii
koronaviru zvysila mira stresu u spousty lidi. U mnoha z nich to vyvolalo nejistotu a
dalsi negativni jevy, kv(li kterym se snizil pracovni vykon a efektivita zaméstnanca.
Eliminovadnim stresord ¢i snizenim stresu na pracovisti se docili spokojenéjsich a
motivovanéjsich zaméstnancd. Ti budou vykonnéjsi a také proaktivni pri komunikovani
se zakazniky a vybuduji pratelské vztahy uvnitf firmy i mimo ni. Prostfednictvim
spokojenych zaméstnanc( se zvysi jejich efektivita a potazmo i efektivita organizace.

Cilem prace je prozkoumat mozné pri¢iny a dopady stresu na vybraném pracovisti,
posoudit stavajici stav, urcit mozné pfilezitosti pro zlepseni a navrhnout vhodna
feseni.

Bakalarska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast.

Teoretickd ¢ast se zabyva zakladnimi pojmy, jimiz jsou napfiklad stres a stresory. Dale
objasnuje zpdsoby, jakymi stres pdsobi na lidi a ovliviiuje je, jak se lisi reakce kazdého
Clovéka na stres. Nasledné popisuje identifikovani stresu a jeho pfiznaky, pozitivni a
negativni stres a jejich vliv na pracovni vykon, stres v pracovnim prostfedi véetné
stresor0 a jejich eliminace, zplsoby méreni Urovné stresové hladiny a nejzndméjsi
metody ke sniZeni i zvySeni stresové hladiny.

Prakticka ¢ast se zabyva stresem na pracovisti i mimo néj v dané organizaci. Nejprve
je prfedstavena organizace, jeji ¢innost, hierarchie a struktura. Nasledujici ¢ast se
vénuje dotaznikovému Setfeni, které zjistuje UGroven stresové hladiny pracovnik{
organizace, stresory na daném pracovisti, dopady zplsobené stresem v pracovnim
prostfedi a osobnim Zivoté zaméstnancl a znalost a pouzivani metod ke korigovani
stresové hladiny. Dle dotaznikového Setfeni se nasledné vyhodnocuje a popisuje
aktudlni stav v dané organizaci a doporucuji se mozné navrhy a feSeni ke zlepseni
aktualniho stavu organizace Sportuj s. r. 0.
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1 Stres

V dobé pravéké pro ¢lovéka stres znamenala situace, kdy se ocitl v bojové situaci a
ohroZenfi Zivota. Clové&k se rozhodoval mezi tim, jestli zkusi bojovat nebo utece a najde
si skrys. Takto prosté to bylo. V soucasné dobé se stres stdvd velmi ¢astym terminem
a zaziva ho témeér kazdy. Lidé se s nim setkavaji vSude — v praci i v osobnim Zivotég, a
nemohou si jiz vybrat, zda utec¢ou nebo budou bojovat. (Pracovni stres a zdravi, 2016,
s. 4)

Plaminek (2013, s. 128) uvadi, Ze se jednd o jakési napéti, kdy je ¢lovék vystaven
zatézové situaci (stresoru) pod urcitym tlakem a po uréitou dobu. Vétdina populace si
pod stresem predstavuje spiSe negativni psychologické a fyziologické stavy, avsak ne
vzdy tomu tak musi byt. Stres je i velmi dobrym motivatorem k praci a k podanilepsiho
vykonu.

V dnesnim svété je tedy dobré umeét se stresem pracovat a udrZzovat si tak urcitou
hladinu stresu, ktera je pro daného ¢lovéka optimalni, a to dlouhodobé i kratkodobé.
Clovéku hrozf vazna psychickd a zdravotni onemocnéni, pokud neni kompetentnf
v praci s hladinou stresu nebo je pdsobeni stresoru pfilis silné ¢i dlouhodobé. (Adam,
Klimes, Pour, Kral, Onderkovd, Cermék a Vorli¢ek, 2019, s. 469)

1.1 Vliv stresu na clovéka

Stres clovéka ovliviiuje mnoha zpdsoby, at uz se jednd o fyziologické vlivy jako
napfiklad tfes rukou, preslapovani, zvyseny tlukot srdce, poceni,a mnoho dalSich, nebo
o vlivy psychologické jako napfiklad panikafeni, zvySeni soustfedénosti, agresivita,
arogantnost atd. Stres tedy lidi ovliviiuje pozitivnim, ale i negativnim zpClsobem.

1.1.1 Fyziologicky

Greenberg (2019, s. 27) reakci ¢lovéka na stres popisuje jako velmi komplexni proces.
Jednd se o fetézovou reakci, kterd pfenasi chemické latky napfic¢ celym té&lem. Organy,
velké svaly, Zlazy nebo tfeba imunitni systém diky témto chemickym latkam dostavaji
rliznorodé pokyny a prikazy.

Jakmile mozek zaznamena stresor, okamzité vysle signal v podobé chemické reakce
nadledvinkdm. Nadledvinky nésledné uvolni do krve hormony epinefrin (adrenalin) a
norepinefrin. Tyto hormony pak pripravi lidské télo na Utok nebo Uték a to tim, Ze zvysi
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tepovou frekvenci, zvysi krevni tlak, zajisti vice energie pro télo a mozek a otevrou
dychaci cesty, diky c¢emuz se napfiklad zvysi ostraZitost.

Pokud stresovd reakce pretrvava jiz nékolik minut, tak mozek zaveli o vypusténi
kortizolu nadledvinkdm. Kortizol zvysSuje hladinu cukru v krvi a pfikazuje jatrim
k produkci glukdzy. Mozek vyuziva glukézu ke zvyseni bdélosti a ostrazitosti. Kortizol
také pfipravicelé télo na stres, bolesta zranéni, zapne nouzovy stav. V nouzovém stavu
vsak kortizol potlacuje funkce nepotfebné pro nouzovy stav neboli preziti. Témito
funkcemi jsou napfiklad traveni, rlst, reprodukce, imunitni systém. Lidé se stavaji tedy
nachylnéjsimi k infekcim a rznym onemocnénim.

Jakmile hladina kortizolu dosdhne urcité Urovné, tak té€lo zastavi produkci kortizolu a
samo sebe zreguluje do plvodniho stavu. Tento proces ovsem narusuje trauma,
chronicky stres pripadné nékolik nahlych stresor( za kratké obdobi. Narusenim mdze
dojit k dysbalanci stresovych hormond a fyziologickému opotfebeni. Hormonaini
dysbalance a fyziologické opotfebeni zvysuji rizika vyskytu kardiovaskuldarnich
onemocnéni, deprese, Uzkosti, obezity a dalsi nemocich.

VSechny tyto procesy fidi autonomni nervovy systém, jehoz souclasti je sympaticky
nervovy systém a parasympaticky (vagotonni) nervovy systém. Sympaticky nervovy
systém pfi stresové reakci ¢lovéka zapind do stavu ohrozeni bojuj nebo utec.
Parasympaticky uklidfiuje organismus a vraci ho do bézného stavu. (Pracovni stres a
zdravi, 2016, s. 5)

1.1.2 Psychologicky

Vselijaké stresory v rozlicnych variantach a rozsazich vyvoldvaji v lidech emocionalni
zmény a Unavu. Tyto jevy Ize rozdé&lit na dva typy, a to bezprostfedni projevy zatéze a
stresu a Ucinky trvalého razu. Mezi bezprostfedni projevy zatéze stresu Humpolicek
(2014) uvadi: mentdini presyceni, zménénou dechovou frekvenci, Unavu, pasivitu,
agresivitu, ztraceni motivace a dalsi. Do UG¢inkU trvalého rdzu Humpoli¢ek (2014) fadr:
somatické bolesti, zvysenou nachylnost k nemocem, negativni zmény chovani,
sexualni dysfunkci, poruchy dusevniho zdravi a dalsi.

V ddvné dobé lidé tento typ stresu zazivali v podobé zautoc-uted, avSak tento stav
nenastaval tak ¢asto jako v dobé dnesdni. VdneSnim svété se tento psychologicky
aspekt stresu stdva ¢im dal tim vice zavaznym. Je to z dlvodu, Ze existuje mnoho
stresovych situaci, které v nds vyvolavaji davny stav ohrozeni zautoc-utec. Rodinny,
socialni, financni, enviromentalini, intrapersonaini a dalsi typy stresu plsobi na emodni
stavy lidi a na nasledné Ciny, které kvUli tomu provadi. (Rdkosnikova a Grimmich, 2020,
s.54)
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Mnoho autord déli psychologicky stres podle nékolika rdznych kategorii. Greenberg
(2019, s. 24) rozdéluje psychologicky stres na tfi faze - strach, Gzkost a depresi. Strach
je n&hla reakce, obvykle na véc & situaci. Uzkost se podobd strachu, aviak trva déle a
zahrnuje vice moznosti. Pokud trva stresor déle nebo se ¢lovék vystavuje nékolika
stresorm, mluvime o depresi. Deprese vznikd za situace, kterd se zdé byt
nekontrolovatelnd a nezvladatelnd. Pro predstavu lze uvést nédsledujici pfiklady
(Greenberg, 2019, s. 25):

e Josef mé obavy ze ztraty svého zamé&stnani, pokud nestinne odevzdat projekt

v&as (strach),
e Josefse obdvé co se véechno stane, jakmile bude nezaméstnany (lizkost),

e Josefvi, Ze se za mésic bude nezaméstnany, rozvadi se s nim manzelka a pred

6 mésici se dozvédél, Ze jeho otec mé rakovinu (deprese).

1.2 Typ osobnosti a stres

Stresovou reakci ovliviiuje nékolik proménnych, jednou takovou je osobnost, ktera
podléhd naporu stresu. Jedinci proziji slabsi stresovou reakci, pokud daji své frustraci
volny prdchod, ovlddnou tuto situaci nebo jsou schopni situaci pfedem predvidat.
(WikiSofia, © 2013)

Jednu z mnoha moZnych definic osobnosti formuloval G. W. Allport: ,dynamické
usporadani téch psychofyzickych systém0 jednotlivce, které urcuji jeho jedinecné
prizplsobovani se prostredi”.

Jednotna vsemi pfijimanad definice osobnosti ovSem neexistuje. Psychologové
vymezuji osobnost ¢lovéka pouze dle zdkladnich charakteristik (WikiSofia, © 2013):

e jedinecnost, individualita a rozlisitelnost — osobnost ¢lovéka je jedinecn3,
neopakovatelnd, Ize pozorovat pouze individualni rozdily, kvality ¢i nastaveni

kvalit, které odlisuji dvé rlizné osobnosti lidi od sebe,

e hypotetickd struktura, organizace — osobnost je komplexni soustava
individualnich rysd a charakteristik jedince (temperament, kompetentnost,

konicky, vlastnosti apod)



e Vvyvojovy proces — osobnost jako vrozené psychologické, fyziologické a
biologické vlastnosti a rysy, socidlni aspekty béhem zivota a jakykoli

interakcemi mezi nimi,

e relativni stdlost a stabilita napri¢ casem a situacemi — osobnost s konkrétnimi
charakteristickymi rysy se napfi¢ asem opakuje ve svych vzorcich chovani

v danych situacich.

Z tohoto tedy vyplyva, ze osobnost je unikatni u kazdého clovéka. Tudiz reakce na
stresor se u kazdého ¢&lovéka bude odlisSna. Tuto reakci, a i osobnost samotnou
ovliviiuje dosavadni Zivot ¢lovéka, jeho vrozené rysy, socidlni aspekty, temperament,
konicky a tak dale. Na toto téma osobnosti a reakci na stres se zaméfili ve svém
vyzkumu kardiologové Friedman a Rosenman.

1.3 Typy osobnostiAaB

Kardiologové Friedman a Rosenman provedli v letech 1976 dlouhodoby vyzkum, ktery
meél za cil dokdzat, zda Ize pfedpovédét prihody srdecnich onemocnéni u lidi dle jejich
osobnosti. Kardiologové si vytvofili dva osobnosti typy A a B. Vyzkum testovali na 3154
zdravych muzd ve véku od 39 do 59 let a celkem trvala osm a pCQl roku. Nejprve byli
dobrovolnici tdzani nékolika otdazkami. Zde jsou nékteré z nich:

e C(Citite se provinile, kdyz si odpocinete ve svém volném c¢ase?
e Potfebujete vyhrat, abyste dosahli pocitu zédbavy, pfi hrani her a sportG?
e Pohybujete se, chodite a jite vSeobecné rychle?

e Snazite se asto délat vic véci nardz?

Po vyplnéni dotazniku rozdé&lili Friedman a Rosenman dobrovolniky do dvou
osobnostnich typl A a B. Typ A je charakteristicky: soutéZivosti, ambicidéznosti,
netrpélivosti, agresivitou a rychlym mluvenim. Typ B je charakteristicky odpocivanim a
nesoutézivosti. Charakteristické znaky typu A se rozdéluji do tfech hlavnich vlastnosti
— soutéZivost, ¢asova naléhavost a nepratelstvi/odmitavost.

SoutézZivost — lidé jsou soutézivy, sebekriti¢ti, usilujici o dosazeni cile bez pocitu
radosti, vysoce angazZovani a proaktivni vjejich zaméstnani, maji signifikantné
nevyvazeny zivot, lehce se daji podrazdit, asto pfehani a mnohdy maji vysoky krevni
tlak.
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Casova naléhavost — neustdly pocit naléhavosti, potfeba plnit véci co nejrychleji,
dokoncovat Ukoly pred Casovym limitem a podobné&, nedockavy, netrpélivy a nevrly pfi
neproduktivné strdveném ¢asu, zpozdéni, déldni vicero véci nardz a podobné se fadi
mezi hlavni typické vlastnosti.

Nepratelstvi, odmitavost — lehce se rozhofci, nastvou a stanou se odmitavymi, vidi
v ostatnich to nejhorsi, hnévaji se, chybi jim soucit, kdyz jsou uprimni, tak jejich projev
zahrnuje agresi, a i mozné sSikanovani. Tento charakteristicky rys se jevi jako hlavni
faktor spojovany s koronarnimi srde¢nimi onemocnénimi.

Dle vysledku se rozfadilo 1589 dotazovanych muzU do skupiny typu A a 1565
dotazovanych muz{ do skupiny typu B.

Friedman a Rosenman pfisli na to, Ze vice nez dvojnasobny pocet lidi typu A si vyvinulo
srdecni onemocnéni oproti lidem stypem osobnosti B. Kdyz se ¢isla upravila a
uchazedise roztridili dle Zivotnich styl{, zda koufi atd, tak i pfesto se doslo ke stejnému
vysledku. Napfiklad 257 dobrovolnikdm se po osmi letech vyvinulo koronarni srdecnf
onemocnéni. Na konci studie 70 % téchto muz( patfilo do osobnostniho typu A.

Lidé s osobnostnim typem A jsou nachylngjsi k nemocem zpUsobené stresem jako
napfiklad srde¢nim korondrnim onemocnénim, zvySenému krevnimu tlaku atd. Tito
lidé se Casto ve svém bézném prostredi dostavaji do stresové reakce Utok Uték. Z toho
ddvodu se jim vylucuji stresové hormony (kortizol a podobné), které po delsi dobé
zpUsobuji celou fadu onemocnéni spojenych pravé se stresem.

Vysledky studie

Vyzkumu chybi validita. Studie se totiz zabyvala pouze muZi, tudiz vysledky se nedaji
pouzit na Zenskou populaci, kterd se vyporddava se stresem jinym zpdsobem, a
dokonce i lepsSim. Dalsi studie provedend na Zenach neukazala obrovsky rozdil mezi
osobnostnim typem A a typem B a naslednym zdravotnim stavem. Toto vypovida o
tom, Ze rlzné metody vyrovnavani se se stresem jsou stejné tak dllezité jako povaha
osob. Ve vyzkumu se podafilo zkontrolovat a zanalyzovat i jiné proménné jako koureni
a zZivotni styl. To je dobre, jelikoz tyto irelevantni proménné by mohli zkreslit vysledky.
Studie nezkouma, ktery rys typu A zplsobuje koronarni srde¢ni onemocnéni. Matthew
a Haynes (1996) pfisli na to, ze lidem, ktefi byli nepfatelsti a vé¢né odmitavy, se spise
vyvinula rdzna srdecni koronarni onemocnéni. V nékterych odbornych literaturdch se
objevuje i osobnostnityp C. Lidé s timto typem jsou charakteristicky zamérenim se na
detail, snazi se potésit ostatni, jsou pasivni a trpélivy, asto potlacuji své potfeby a
emoce, snazi se vyhybat konfliktdm apod. (MCLEOD, 2021)



1.4 Identifikovani stresu

Plaminek (2013, s.148) fika, Ze pfi¢inami stresu (stresory) mohou byt lidé, ¢innosti ¢&i
objekty, které vyvolavaji stresovou reakci v urcité mitfe po urcitou dobu. Stresova
reakce se odviji podle predeslych zkuSenosti, temperamentu atd.

Poznat stres lze podle fyziologickych a psychologickych aspektd (zvyseni tlaku,
podrazdénost, kousani nehtd). Pro lepsi identifikaci pfiznakl stresu, pro¢ nastava, kdy
a za jakych okolnosti je zapotfebi analyzovat stresovou situaci.

Nejprve je vhodné zacit procesem pro zjisténi stresor(. Tento proces lze rozdélit na tfi
kroky. V prvnim kroku se hledaji stresory, které jiz v minulosti ¢lovéka stresovali.
Typickymi otdzkami jsou jaci lidé, jaka mista, jaké véci je v minulosti stresovali. Druhy
krok patrd po dlvodu, pro¢ je dany stresor stresujicim. Posledni krok porovnava
stresové situace a snazi se zjistit, které atributy je spojuji.

Nasledujici proces se zabyva reakci na stres a stresor(y). Tento postup lze rozdélit na
tfi kroky. V prvnim se poznavaji zaporné reakce a vlastnosti na stresory. Ve druhém se
zjistuji kladné vlastnosti a reakce na stresory. V poslednim kroku se odstranuji
zlozvyky, udrzuji dobré navyky a vytvareji nové spravné navyky na stres pripadné se
pozmeénuji stavajici.

1.4.1 Akutni pFiznaky stresu

Za akutni stres je povaZovan stres takovy, kdy je osoba vystavena stresoru v intervalu
od nékolika méala vtefin az po par dnfi. Pfikladd je mnoho — dUlezitd pracovni schlzka
s obchodnim partnerem, pracovni pohovor, prezentovani nového produktu, oznameni
zameéstnanci o jeho propusténi atd.

Mezi negativni vlastnosti (pfiznaky) akutniho stresu patfi nervozita, nejisty Zaludek,
bolest hlavy, poceni, kousdni nehtl a spousta dalsich. Akutni stres vSak nevyvolava
nutné pouze negativni vlastnosti, ale mdZe vyvoldvat i ty dobré. Pocit energie,
nabuzeni, vzruseni, sebejistoty a odhodlani jsou dobrymi pfiklady téch kladnych.
(Greenberg, 2019, s. 22)

1.4.2 Chronické pf¥iznaky stresu

PFi chronickém stresu je osoba vystavena vlivu stresorlm jiz nékolik dni, pripadné
stresord na ni plsobici je mnoho. RGzna zaméstnani (policisté, hasici), no¢ni provoz,
Spatné vztahy, pocit neschopnosti, nedostatecnd pauza na odpocinek a mnoho dalSich
faktord mze mit negativni fyzicky a psychicky vliv na ¢lovéka.
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Mezi negativni pfiznaky patfi obezita, Unava, Spatny spanek, vysoky krevni tlak, Spatna
Zivotosprava atd. Tyto negativni vlastnosti Ize postupnou praci zménit v pozitivni, kdy
lidé jsou schopni zménit zplsob, jakym mozek zpracovava a vyhodnocuje stres. Lidé,
ktefi se o toto snazili, se citily odhodlané, pIni energie a sebevédomé. (Greenberg,
2019, s.22)

1.5 Pozitivni a negativni stres

Mnoho lidi siv dnesni dobé& pod pojmem stres pfedstavuje pouze negativni vliastnosti.
Stres vSak nemusi vzdy pdsobit pouze negativné, pokud se s nim umfi pracovat. Stres
tedy délime na eustres (pozitivni) a distres (negativni). (Prasko a Praskova, 2007, s. 14)

Eustres vlidech vyvolava tedy kladné pocity. Pfi eustresu se vyplavuji sexualni
hormony, télo zvySuje obranyschopnost vici distresu, vznika pocit rovnovahy, stability
a posiluje organismus c¢lovéka.

Distres vyvolavad negativni nepfijemné pocity, unavuje, vycerpava a poskozuje
organismus Clovéka. Béhem distresu se v téle uvolnuji latky. Pokud se jich télo nezbavi,
tak se stavaji pro organismus toxickymi.

Pfi reakci na stresor vyhodnocuje mozek danou situaci tfemi zpCGsoby. V prvnim
pfipadé mozek neznd danou situaci, pro ¢lovéka je nova, a tak ji vyvhodnocuje jako
distres. Vdruhém pfipadé mozek jiz danou situaci znd z minulosti, kdy ji vyhodnotil
nebezpelng, a tudiZz zacne vyvolavat opét distres. V tfetim pfipadé mozek stresor zna
z minulosti, kdy ho vyhodnotil pozitivné jako eustres. Vtomto poslednim pfipadé vsak
existuji psychologické bloky, které eustres mohou pfemeénit na distres. Vsechny tyto
pripady vychdazeji z nékolikaleté evoluce, kdy kazda neznama véc mohla vazné ohrozit
¢lovéka na Zivoté, zatimco se ¢lovék rozhodoval, zda zaltodi nebo utece. (Plaminek,
2013,s.132)
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2 Stres v pracovnim prostredi

Jouza (2018) za stres v pracovnim prostredi povazuje reakci organismu na specifické
okolnosti, podminky a faktory pracovnich ¢&innosti. Tento typ stresu ovliviiuje
pracovniky nejen v praci ale i mimo ni a to fyziologicky, psychologicky a socialné.
Priblizné polovina evropskych zaméstnancl povaZuje stres na svém pracovisti za
obvykly. (EU-OSHA, © 2021)

2.1 PFiciny stresu na pracovisti

Dokument pracovni stres a zdravi (2016, s. 5) rozdéluje stresory na pracovisti do tif
skupin:

e stresory souvisejici s charakteristickymi rysy zaméstnani,
e stresory vznikajici plsobenim faktorl a podminek béhem vykonu prace,

e stresory socialni.

2.1.1 Stresory souvisejici s charakteristickymi rysy zaméstnani

Stresory souvisejici svlastnostmi zaméstnani byvaji monotdnni, repetitivni,
jednotvarné, lehce naucitelné. Zaméstnanec pfi nich plné nevyuziva svou vykonovou
kapacitu. Typické jsou pro snadné ¢innosti v montaznich linkach, pasovych vyrobnach,
pro jednoduché administrativni Ukoly atd. S témito Cinnostmi a Ukoly vznikaji i dalsi
stresory jako nafizené pracovni tempo, no&ni prace, Casovy natlak, pracovni normy.

Mezi tyto stresory patfi i prace, kdy zaméstnanec vyuziva svoji vykonovou kapacitu
celou, a naopak ji pretézuje. Pfi téchto pracich se ¢asto méni Ukoly, dochdzi k pretizeni
informacemi, nebo je zaméstnanec mordlné a vécné zodpovédny za pfilis velké
mnoZstvi véci, osob a jeho neuropsychicky systém se pretézuje.
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Eliminovat tyto problémy Ize nékolika zpldsoby, zalezi na druhu charakteristiky prace.
Pokud jsou Ukoly pro vykon prace pfilis jednoduché, tak se nabizi praci zpestrit. U
montéznich linek, kde jsou rliznd stanovisté Ize pracovniky na stanovistich rotovat,
sluC¢ovat stanovisté, tak aby pracovnici vykonavali i dalsi nové ¢innosti. Pokud se jedna
o opacny pfipad, a to tedy naopak narocné Ukoly, tak je vhodné snizit zatéZ pracovnikd,
a to rozdélenim pracovnich Ukold na méné narocné Ukoly mezi vice zaméstnancy,
zaméstnanim novych zaméstnancl, rozdélenim zodpovédnosti mezi vice
zaméstnancl nebo zUZenim zodpovédnosti z velkého mnozstvi véci/osob na mensi

mnozstvi.

2.1.2 Stresory vznikajici plisobenim faktorii a podminek béhem
vykonu prace

Stresory vznikajici vlivem faktord a podminek béhem vykonu prace Ize rozdélit do tif
skupin — fyzikaIni, biologické a chemické. Priklad{ existuje mnoho, napriklad hluk,
vibrace, svételné podminky, rizikové stroje, nevhodné mikroklimatické podminky (moc
vysokd/nizka teplota — huté, mrazirny), styk s chemickymi ldtkami, prédce v podzemi, ve
vyskach, s elektronickymi zafizenimi vyzatujici svétlo, a dalsi.

Eliminace téchto stresor( Ize zajistit mnoha zplsoby, které se liSi dle nastavajiciho
stresoru. Hluk, mikroklimatické podminky, styk schemikaliemi apod. Ize vyfesit
osobnimi ochrannymi pracovnimi prostfedky. Vibrace, rizikové stroje, svételné
podminky a dalsi podobné se daji fesit investici do prostorl, strojd, osvétleni, kdy je
vhodné pofidit jiné, pfipadné sehnat pomdcky, vyztuze a jiné, které zabrani vzniku
stresorl. Profese pfi, kterych se zaméstnanci nachazi v podzemi, vyskach nebo jsou
vystaveni tragickym udalostem (policisti, hasi¢i apod.), je vhodné zaméstnancim dat
moznost zmény pracovniho mista a pracovni naplné.

2.1.3 Socialni stresory

Socialni stresory se tykaji vztahl na pracovisti, osobnich konflikt(, Sikany, nevhodného
stylu fizeni, sexualniho obtéZzovani, nedostatec¢né opory mezi ¢leny kolektivu, Spatnou
atmosférou v kolektivu, Spatné vysvétlené kompetence ¢lend, obav ze ztraty prace,
rizika napadeni atd.

Eliminace téchto stresorl je ndro¢néd a zavislda na manazerovi. Ten musi byt ddsledny
v tom, aby viechny Ukoly, kompetence byli vyjasnéné. Manazer zarovefl musi provadét
pribézné kontroly, rozhovory a zjistovat aktudlini situaci, zda nedochazi k Sikanég, jestli
¢lenové tymu komunikuji, jestli vSichni vi, co maji délat atd. Pfi pfipadném zjisténém
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problému manazer musi zajistit ndpravu a upravit tak néjaky proces, aby k problému
jiz nedochdzelo. To vsak neni konec a manazer musi i nadale kontrolovat, jestli tato
ndprava splnila to, co mé&la. (Pilafova, 2016, s. 301)

2.2 Vliv stresu na pracovni vykon

Pracovni vykon se sklada ze dvou atributl zaméstnance, a to motivace a schopnosti.
Pokud zaméstnanec bude dostate¢né motivovany danou praci vykondvat a bude
ktomu mit vSechny potfebné znalosti, tak dost pravdépodobné dosahne
pozadovaného pracovniho vykonu. Pokud vSak nebude motivovany nebo schopny, tak
ne. Na toto mohou mit vliv vnéjsi jevy jakym je napfiklad stres. (Vlastni poznamky
z prednések - Rizenf lidskych zdrojd)

Vétsina ¢innostiat uz pracovnich nebo osobnich pfinasi urcity stres. Je nutno rozeznat,
zda se jednd o pozitivni formu stresu, kterd stimuluje kvys$sSim vykondm nebo
negativni formu stresu, kterd naopak plsobi na ¢lovéka inhibi¢né, ubird mu energii a
sflu. Pozitivni stres se poji s vylu¢ovanim adrenalinu, ktery mGze ¢lovéku privodit pocit
psychické pohody. Na druhé strané se spojuje negativni stres s vylucovanim kortizolu,
ktery utlumuje organismus, zplsobuje navaly slabosti, poceni, Uzkost dokonce i
depresi. Negativni stres pfimo ovliviiuje chdatrdni organismu a urychluje proces

starnuti. (Kostka, © 2016, s.4)

Vliv stresu na vykon prace si lidé predstavuji spise negativné, kdy Casto dochazi ke
sniZzeni pracovniho vykonu. Pro manazery, i pro pracovniky samotné, se vsak jednd o
mocny nastroj. Stres Ize pozitivné vyuzit jako stimul ke zvyseni pracovniho vykonu.
Zameéstnanec se tedy napriklad m@ze sdm Umysiné dostavat pod ¢asovy tlak, pfipadné
to mize délati manazertymu. DllezZité je vSak zd{raznit to, Ze tyto stresory a nasledné
podané lepsi vykony je tfeba vyuzivat pouze kratkodobé nikoliv pravidelné nebo
dlouhodobé. V tomto pripadé by zaméstnanclm hrozilo obrovské mnozstvi moznych
onemocnéni zpldsobené vystavenim mnoha stresorlm po pfilisS dlouhou dobu.
(Kucirek, 2017, s. 452)

Dalsi nutnou véci, kterou dobry manazer zng, je to, ze kazdy ¢lovék odolava rlznym
stresorlim jinak, a i jinak pracuje pfi jejich vystaveni. Na toto ma vlivtemperament a
osobnost Clovéka, jeho pfedeslé zkusSenosti s danou situaci atd. Toto vSak lze do
znacné miry zménit a kdyz napfiklad introvertni zaméstnanec bude nervézni pfi
prvnim prezentovani nového projektu vybérové komisi, tak postupem casu, pili a
pfipravovanim se pfi prezentovani nové vybérové komisi bude citit méné nervézni a
bude sebejistéjsi.
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2.2.1 Pozitivni (vyuziti)

Pozitivnich vlivQ stresorl existuje nékolik. Vétsinou pracovniky stimuluje k podanf
lepsiho vykonu. Nékterym zaméstnanclim se bude napfiklad pod ¢asovym tlakem
pracovat [épe a preciznéji, budou soustfedénéjsi a stru¢né feceno vykonnéjsi. Nutno
vSak dodat, Ze takovému stresu a stimulu lze zaméstnance udrzovat pouze
kratkodobé. Pokud by zaméstnanec byl stresordm vystaven pfilis dlouhou dobu, tak se
z pozitivniho stresu (eustres) stane stres negativni (distres). (Ehsan a Ali, 2021, s. 37)

2.2.2 Negativni

Negativnich vlivd stresor( existuje mnoho. VSechny z nich mohou mit rGzné negativni
vlastnosti a snizovat tak pracovni vykon ¢lovéka. Pracovnik pracuje pomaleji, nebo
naopak zbrkleji, ma vétsi chybovost, zvySuje se riziko zranéni, snizuje se
soustfedénost, presnost a mnoho dalsich. D0leZité je brat v potazinapfiklad osvétleni,
klimatizaci, pracovni dobu a dalsi.
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3 Urovern (hladina) stresu

Stres Ize chapat jako zatizeni organismu. Toto zatizeni se dd zmérit mnoha zpUsoby a
lze tedy tak urcit droven stresu daného clovéka. Pro predchdzeni zavaznym
onemocnénim a negativnim vliastnostem spojenym se stresem je d(lezité pravidelné
kontrolovat hladiny stresu. ZpGsob(, jakymi Ize hladinu stresu méfit v dnesni dobég,
existuje mnoho. Podstatné je brat v potaz situaci, b&€hem které se dané méreni
provadi. Pokud napfiklad vyjde Uroven stresu vysokd, kdyz clovék odpocival, tak to
indikuje problém, a naopak pokud vyjde droven stresu nizka, kdyZ Clovék vykonaval
fyzicky ndrocny vykon, tak to znadi pozitivni vliastnosti. (Kilidn, 2021)

3.1 Kontrola hladiny stresu

Brzké urceni Grovné stresu mU0ze snizit negativni plsobeni na jedincovo télo a mysl.
Obcas je tézkeé fict, zda individualni stres je pfilis vysoky nebo bézny. Spousta lidi si
neuvédomuje, ze jejich fyzické symptomy, se kterymi se potykaji pfimo souvisi se
stresem. (Walkin lab, 2014)

ZpUsobd, kterymi se v dnesni dobé dé zmérit Uroven stresu, existuje mnoho. Nékteré
z nich jsou starsi a vytvorené psychology, které nemusi byt tak presné. Novéjsi zplsoby
vyuZzivaji moderni technologie, které funguji na bazi méfeni a kontrolovani fyzickych
atributl Clovéka, které stres ovliviiuje. At uz se jednd o kterykoli ze zpUsob(, tak se ve
vSech pfipadech vyhodnocuje chovani, pfipadné fyziologické atributy ¢lovéka béhem
daného intervalu. Diky témto méfenim se nasledné urci droven stresu a od toho
odvodi, jestli je ¢lovék v dobrém zdravotnim stavu a nehrozi mu Zzaddna onemocnéni, i
naopak. (Garmin, 2022)

3.1.1 Percieved stress scale

Percieved stress scale (PSS) neboli $kala vnimaného stresu vymyslel se svymi kolegy
Sheldon Cohen v roce 1983. Jedna se o nejpouzivanéjsi psychologicky nastroj k méreni
vnimani stresu. Je to mira, kdy konkrétni osoba vyhodnocuje situace v Zivoté jako
stresové ¢i nikoliv. Prvky byly strukturovany tak, aby respondenti zjistili, jak
nepfedvidatelny, nekontrolovatelny a pFetizeny Zivot Ziji. Skala také obsahuje nékolik
prfimych otdzek o momentéaini pocitované Urovni stresu. Jednotlivé otdzky jsou
srozumitelné a moZznosti odpovédi lehce pochopitelné. Kromé toho odpovédi jsou
obecné, a proto se daji pouzit na jakoukoliv lidskou skupinu. Otdzky se v PSS se tazou
na pocity a myslenky za posledni mésic. Vkazdém pfipadé respondenti jsou
dotazovani, jak ¢asto se citili v dané situaci. (Cohen, © 2022)
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Test se sklddd z deseti otdzek. U kazdé otdzky respondenti odpovidaji na stupnici od O
— 4 (0 — nikdy, 1 — témé&r nikdy, 2 — oblas, 3 — pomérné ¢asto, 4 — velmi ¢asto). Otazky
zni nadsledovné (Percieved stress scale, © 2022):

1. Jak Casto jste za posledni mésic byl/a znepokojeny kvQli né¢emu, co se stalo

necekané?

2. Jak dasto jste se za posledni mésic citil/a neschopny/a mit dllezZité véci ve

vasem zivoté pod kontrolou?
3. Jak &asto jste se za posledni mésic citil/a nervézni a ,vystresovany/a"?

4. Jak Casto jste se za posledni mésic citil/a sebevédom§é, Ze jste schopny/a

zvlddnout Vase osobni problémy?
5. Jak Casto jste se za posledni mésic citil/a, Zze se Vam dafi?

6. Jak Casto jste za posledni mésic pfisel/la na to, Ze nemUzZete zvladnout

vSechny véci, které jste musel/a udélat?

7. Jak Casto jste za posledni mésic byl/a schopen/na mit pod kontrolou

nepfijemnosti ve Vasem Zivote?
8. Jak Casto jste se za posledni mésic citil/a, Ze jste nad véci?

9. Jak ¢asto jste za posledni mésic byl/a nastvany/a, protoze jste véci nemél/a

pod kontrolou?

10. Jak Casto jste se za posledni mésic citil/a, Zze se Vam problémy nahromadily

tak moc, Ze jste nebyl/a schopny/a je pfekonat?
Vyhodnoceni PSS

Nejprve se otoli vypInéné hodnoty u otdzek 4,5,7 a 8. Toznamend, ze0=4,1=3,2 =
2,3 =14 = 0. Poté se secCtou vSechny vyplnéné hodnoty. Respondent ziska skore
0 - 13 se povaZuje za nizky stres. Skére ziskané v intervalu 14 — 26 se povazuje za mirny
stres. Skére ziskané v intervalu 27- 40 se povaZuje za vysoce vhimany stres.

Skala vnimaného stresu se stava dllezitym nastrojem, jelikoZ vnimani toho, co se dé&je
v Zzivoté lidi je to nejdllezitéjsi. Pokud se porovnaji dva lidé, ktefi proZili stejné situace,
zazitky a zkusenosti za posledni mésic, tak se dost pravdépodobné vysledek bude lisit,
jelikoz oba dva vnimaji a vyhodnocuji jinym zplsobem stresovou situaci. Tim by prvni
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jedinec mohl spadat do kategorie s nizkym stresem a druhy jedinec zase do kategorie
s vysokym vnimanym stresem. Je dlleZité poznamenat, Ze PSS nijak nereflektuje
z4dné diagndzy nebo zplsoby 1éCby. Jednd se pouze o jednoduchy uziteény nastroj,
ktery mQze pomoci pfi uréovani Grovné stresu.

3.1.2 Chytré hodinky, fitness trackery, naramky

Garmin (2022) tvrdi, Ze vdnesni dobé lze diky modernim technologiim pomoci
chytrych hodinek, fitness trackerd, naramk0 a podobné urlit a zméfit droven stresu.
Stres neovliviiuje lidi pouze psychologicky ale i fyziologicky. Cely proces tedy funguje
tak, Ze hodinky sviti na zapésti, kdy opticky snimac v nich zabudovany sleduje zmény
v proudéni krve.

DCleZitym parametrem pro méreni Urovné stresu jsou zmeény tepové frekvence. Toto
méreni nelze délat oblas a pak ztoho dedukovat hladinu stresu. Je zapotfebi
nepfetrzité monitorovat tep, aby se mohly vysledky analyzovat a porovnavat mezi
sebou. Kdyby si dany ¢lovék méfil tep pouze pfi fyzickych aktivitach, tak by si hodinky
mysleli, ze je ¢lovék ve stresu a naopak. Ztoho dlvodu je ddlezité, aby se méfilo
pomoci hodinek, fitness trackerd a podobné neustéle, kdy hodinky nasledné zanalyzuji
vykyvy a maji potfebna data k vyhodnoceni Grovné stresu konkrétniho jedince.

V nedavné dobé védci vyvinuli dalsi moznosti a zplsoby, jak mérit srdecni aktivitu.
Jednim z téch zpdsobl je variabilita srde¢niho tepu (HRV — heart rate variability). V
lidském téle bije srdce odlisné. Pokud ma ¢lovék tepovou frekvenci 60 tepd za minutu,
tak to neznamen3, Ze jeho srdce udefi jednou za sekundu. Znamena to, Ze ob&as udefi
dvakrat za sekundu, obcas jednou za sekundy dvé a podobné. Intervaly mezi
jednotlivymi Udery srdce se tedy lisi. Variabilita srde¢ni frekvence tedy spociva v tom,
Ze méfi a analyzuje odchylky v srdecni frekvenci. Tato metoda mérfeni se povazuje za
jednu z nejvice spolehlivych metod v reakci na stres.

HRV vsak zavisi na mnoha rozli¢nych faktorech. Momentalni zdravotni stav, délka svétla
béhem dne, poloha téla, vék a dalsi mohou zplsobovat tyto odchylky v srdednf
frekvenci. Vysoké hodnoty HRV se obvykle spojuji s dobrym stavem. NiZsi hodnoty HRV
znadi stres. Mohou odrazet i rlzné zadvazné nemoci jako posttraumatickou stresovou
poruchu, srde&ni onemocnéni, cukrovku a podobné.

Samotné HRV nestaci, aby hodinky zjistily, zda se jejich uzivatel nachazi ve stresu i
nikoliv. Na pozadi existuje nékolik algoritm0, které pomoci rozli¢nych vzorcl dokazou
urcit a odhadnout hladinu stresu uZivatele. U vétSiny téchto zafizeni se hladina stresu
pohybuje na stupnici od O (Zddny stres) do 100 (extrémné vysoky stres). Cil téchto
funkci je identifikovani stresord, které vyvolaly u daného jedince stres a eliminace
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tohoto stresoru nebo zmirnéni stresové reakce na néj. Ztoho dlvodu fitness trackery,
chytré hodinky a dalsi vykresluji souvisly graf v ¢ase, nikoliv pouze aktualni namérené
hodnoty.

Pfesnost téchto zafizeni vsak nemusi byt vzdy pfesna. Zalezi na technologii uzivané
v hodinkdch. Vtomto kontextu se nejvice zpochybruji optické senzory snimajici
srdecnf tep. Jedna z firem vyrdbéjici tyto snimace uvedla: ,je opravdu obtiZzné zjistit
variabilitu srdedni frekvence ze zapésti, které se hodné pohybuje. Nase technologie
funguje nejlépe, kdyZ se lidé nehybou". Spolehlivost a pfesnost méfeni by bylo mozné
zvysit umisténim snimacd na ostatni partie lidského téla napfiklad ucha, oblastf
vyskytujicich se blize u srdce (hrudnik) a podobné. Jelikoz se jednd o novou
technologii, tak vsoucasné dobé neexistuje laborator, kterd by tyto technologie
kontrolovala a porovnavala. Nikdo tudiZ nema prfedstavu o tom, jakou pfesnost chytré
hodinky, fitness trackery, rGzné naramky a podobné maji.

V budoucnosti se planuji i dalsi funkce, jako je schopnost detekovat Uzkostné stavy a
zachvaty paniky a dalsi, stejné tak jako urceni a zvySeni pfesnosti a vylepSovani novych
technologii. (Kilidn, 2021)

3.1.3 Ostatni moznosti méreni stresu

Daldimi zpQsoby, kterymi Ize mérit Groven stresu jsou krevni testy. Tyto testy se mohou
pouzit k odhadnuti kolik stresu dana osoba zaziva. Existuji i kortizolové krevni testy,
které se z krevnich testl pouzivaji nej¢astéji. Vyssi hladiny kortizolu indikuji vyssi

Vv

hladinu stresu. Hladiny kortizolu v krvi se v pribéhu dne méni. Nejvyssi hodnoty
veler pred spankem. Pro laboratore je tedy dileZité si poznamenat v jakou hodinu
odebirali krevni vzorek. Pokud se doktorovi zdaji hladiny kortizolu pfilis vysoké, tak
objednd pacienta na dalsi termin v pozdnich hodinach. Krevni testy patfi mezi
bezpecnou a jednoduchou metodu, jak zméfit Groven stresu. (Walkin lab, 2014)

3.2 Prevence stresu

Na kazdého jednotlivce plsobi unikatni stresory a vsichni lidé stejny stresor vnimaji
jinak. To znamen4d, Ze kazdy se vyporadava se stresem jinym zplsobem, na kazdého
funguji jiné techniky a podobné. Rozsifenou metodou, jak stresu predchazet je
obmeéna Cinnosti. DuSevné narocné prace se nahrazuji fyzickymi aktivitami. Néktefi lidé
nedaji dopustit na sport, jini na jégu, meditaci, jini na prochdzky v lese, masaze atd.
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Zplsobd jak stres preventivné zvlddat je nekone¢né mnoho. Stépanik (2007, s. 77)
uvadi nékolik zdsad pro prevenci:

e poznatsvé moznosti a meze, neprekracovat své pfirozené hranice,

e Kklast si dosazitelné cile a nepfijimat je za fiktivni potfeby,

e zabyvat se predevsim jen tim, co dokazZe jednotlivec ovlivnit,

e dbatnarezim prace, odpocinku a zdravé Zivotospravy,

e nenechat se zahltit pfilis velkym mnoZstvim Ukol(,

e nepfipustit, aby ostatni zneuzivali daného ¢lovéka vstficnosti a ochoty pomoci,
e Dbyt pozitivni, péstovat harmonické vztahy,

e nenechat se otravit cernymi povahami a zachovat si optimismus.

Vv

Plaminek (2013, s. 154) uvadi nékolik nej¢astéjsich stresorl a jejich prevenci
v pracovnim prostredi. Stresory jsou sefazeny sestupné od téch nejéastéjsich po
méné Casté.

Pretizeni — vykon a potencidl pracovnika jsou v nerovnovaze, typicky zahlceni
monoténnimi dkoly na operativni Urovni, Castd dezorientace v kontextu prace.
Prevence vyzaduje péci o lidské zdroje jako napfiklad moZnost rozvijeni a kariérniho
rdstu, obménovanim pracovnich ¢innosti a podobné.

Vnéjsi nejistota — sem patfi nedostatek informaci, potencionalni hrozby, souvisi tedy
s nejistotou a neurcitou situaci. Pomoci feSeni se jednotlivec stane jistym nebo
akceptuje nejistotu (zélezi na Casu, ktery lze vénovat feSeni). Proces je takovy, ze
jednotlivec vnima néjaky podnét jako stresovy, tuto skutecnost pak vyhodnoti a
reaguje pod vlivem distresu. Kdyz se zméni zpUsob, jakym stresor vnima jako tfeba
poskytnutim dostatku informaci, tak ten podnét zpracuje jinym zplsobem a jeho
reakce se bude ligit (klid, mensi distres, eustres).

Naléhavost — Casovy natlak, hrozici terminy odevzdani a podobné se fadi do této
kategorie. Zde Ize preventivné fesit vnimanim podnétl stejné jako u vnéjsi nejistoty.

Dllezitost — souvisi s odpovédnosti a ddlezitosti. Je vhodné zamyslet se nad tim, co
desetileté dité povazuje za dllezité a co zase naopak tficetilety jedinec. DUlezité véci
souvisi s zivotnimi cili a udrzovanim lidskych zdrojd. Namisto neustalého
pfehodnocovani dllezitosti pomahd pfiprava a pfipravenost opravdu ddlezitych
zaleZitosti.
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Bezmocnost — nejvice naruSuje psychologickou stabilitu. Pokud nelze ovlivnit
vysledek, tak jedinym fesenim, které Ize brat v potaz je akceptovat nevyhnutelné.

Vnitfni nejistota — se vyznacuje nizkym sebevédomim, které Ize zvysSit pochvalou,
uznanim a podobné.

Vnitfni ruseni — zde zapadaji rlizné priznaky nemoci, nasledky Urazd nebo plsobenf
Spatného svédomi. V devastujicich pripadech potrebuji odborny zdkrok specialisty.

Vnéjsiruseni — hluk, vibrace, osvétleni, mikroklimatické klima a podobné, prevence Ize
zajistit technickymi opatfenimi nebo akceptovanim.

3.3 Metody snizeni stresové hladiny

Metod, které sniZzuji Uroven stresu jedincd, existuje nespoclet. Metody maji za cil
jedincem vnimany stres snizit, nebo se ho naprosto zbavit. Tyto metody nejen ¢lovéka
zbavuji/snizuji jeho pocitovany stres, ale také zvysuji odolnost vici stresu jako
takovému. Ztoho dOvodu se casto vyuZivaji i vramci prevence stresu. Mezi
nejpouzivanéjsi metody patfi autogenni trénink, dechovd cviceni, autosugesce,
meditace a joga.

3.3.1 Autogenni trénink

Dokument pracovni stres a zdravi (2016, s. 17) zmifiuje, Ze tuto relaxaéni techniku
vytvofil Johannes Heinrich Schultz. Jedna se o jednu z nejrozsifenéjsich relaxacnich
technik hojné vyuZivanych psychoterapeuty. Pravidelnym praktikovanim dochazi
k uvolnéni stejné jako napfiklad pfi jéze. Autogenni trénink eliminuje psychické napéti.
Doporucuje se praktikovat ho pravidelné a ze zac¢atk( pod odbornym dohledem. Tento
typ spoléhd na psychické a fyzické propojeni. Provadi se v prijemné poloze (sedg, leze)
se zavienymi oci. Cvicici opakuje konkrétni pfikazy pro jednotlivé stavy napfiklad slova
jako teply, klidny, téZky mohou navodit uvolnéni. Toto cvi¢eni uvolfiuje svaly, diky
Eemu? se uvolni ¢lovék i dudevné. (St&panik, 2007, s. 78)

-

3.3.2 Dechova cviceni

Sté&panik (2007, s. 78) uvadi, e dechova cvi¢eni se fadi mezi nejpouZivanéjsi a
nejrozsitenéjsi metody za Uclelem sniZeni stresu a relaxaci organismu. VyS§si stresovou
hladinu zpravidla doprovazi ztizené dychéani. Mezi vyhody patfi, Ze zde neni potfeba
odborného dohledu a Ze ovliviiuje psychologickou stranku clovéka a vegetativni
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procesy. Existuji tfi typy dychdni, které se pouzivaji — hrudni (rychly, nehluboky
nadech), bfisni (pomaly, hluboky nddech) a kdy se zvétsuje objem hrudniku shora
(kratky, rychly nddech). Dechova cviceni se provadi v klidovych pozicich v sedé nebo
leZe. Samotna dechova cviceni vypadaji pak rdzné napriklad se po dobu péti sekund
¢lovék zhluboka nadechuje, pét sekund dech zadrzuje a pak pét sekund vydechuje.
Postupem casu lze intervaly prodluzovat, ménit typy dychdni a podobné. K hlavni
relaxaci dochdzi pfi zadrzeni dechu a ndsledném vydechovani. (Pracovni stres a zdravi,
2016,s.17)

3.3.3 Autosugesce

St&panik (2007, s. 79) zatazuje mezi metody ke sniZenf stresové hladiny i autosugesci.
Vhodnd doba pro zarazeni této metody je pfed spankem. Pri této metodé si ¢loveék
opakuje kratké, pozitivni, jednoznacné a uUderné véty. Tyto véty si kazdy cloveék
zformuluje individuainé dle svych vytycenych cild a potreb. Priklady by mohli byt tyto:
zvlddnes to! Reknes to! Budes v klidu! a mnoho dalsich.

3.3.4 Meditace

St&panik (2007, s. 79) popisuje hlavni cil meditace jako odpoutani jedincového védomf
od okoli, starosti a problémd. Vyzaduje maximalni soustfedéni. DCleZité jsou
podminky, ve kterych se medituje. Dokument pracovni stres a zdravi (2016, s.18)
zminuje, Ze nejlepsi pro meditaci je tiché prostredi, pfi kterém se ¢lovék dokdze lépe
soustfedit. Néktefi vyuzivaji monoténni zvuky v opakovaném rytmu jako tikani hodin,
nebo relaxa¢ni hudba nebo tfeba vonné svicky. Casto se pouZiva i opakovani néjaké
slabiky (mantra). V pGvodni sanskrtské meditaci se vyuzivala slabika ,6m”. Ta se
vyuzivd dodnes. Samotna meditace trva nékolik minut a postupem casu se navysuje
az na desitky minut. Prokazalo se, Ze pravidelnou meditaci ¢lovék sniZi stres a fyzicka i
psychicka zatiZeni.

3.3.5J6ga

Jednd se o techniku, kterd ma za cil dosdhnout dokonalého ovladnuti télesnych a
dusevnich slozek ¢lovéka. Typl jogy existuje mnoho, nejpraktikovanéjsim typem je
vSak hathajéga. Vyznamna c¢ast hathajogy se skladéd ze statickych télesnych cvikd
v rdznych polohéach téla, tzv. asédny a dychaci techniky. Zacatecnici by méli byt pod
odbornym dohledem, jelikoz v nékterych pozicich je zvySené riziko poranéni, pokud
nejsou praktikovany spravné. (Pracovni stres a zdravi, 2016, s. 17)
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3.3.6 Aerobni cviceni

Mezi aerobni cviceni se fadi veskeré pohybové aktivity. Pfi téchto cvicenich se zvySuje
prijem kysliku a ten pozitivné ovliviuje fyziologické procesy organismu jako napftiklad
spalovani tukd. Prikladem mdzZe byt béhani, jizda na kole, plavani a mnoho dalsich
sportl. Aerobni vykon zavisi na schopnosti rychle dychat velké mnozstvi vzduchu,
posileni funkce srdce, kdy se zvysSuje prltok krve, a na schopnosti cévniho systému,
ktery dodéavé kyslik do celého téla. Aerobni aktivity musi byt pravidelné, dlouhodobé a
systematické s postupnym navysovanim zatéze. Postupné zlepseni fyzické kondice je
nepochybnym predpokladem, ktery zvysSuje odolnost vici stresu. (Pracovni stres a
zdravi, 2016, s. 17)
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PRAKTICKA CAST
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4 Predstaveni organizace

Prakticka ¢ast se zabyva stresory na vybraném pracovisti s cilem prozkoumat pfipadné
dopady stresu na pracovniky, posoudit aktudini stav pracovnikd a pracovisté, urcit
prfipadné pfilezitosti pro zlepseni a navrhnout vhodna feseni. Prakticka ¢ast se vénuje
organizaci, kterd nechce byt v rdmci této bakalarské prace jmenovana a z toho ddvodu
se uvadi fiktivni ndzev Sportuj s. r. 0. Praktickd ¢ast vychazi z informaci poskytnutych
organizaci Sportuj s.r. 0. a z poznatk( ziskanych z teoretické ¢asti bakalarské prace. Na
zacatku jsou uvedeny zdkladni informace o organizaci, v€etné hierarchického
usporadani oddéleni a jednotlivych pozic spole¢nosti. Nasledné je zkouman stres na
pracovisti v dané organizaci, a to tak, Ze se zjistuje stavajici stav, stresory a momentalni
dopady na pracovniky v pracii mimo ni. Déle je vyhodnoceno dotaznikové Setfeni mezi
pracovniky organizace tykajici se stresu na pracovisti. Vysledkem jsou ndvrhy na
sniZzeni stresu na pracovisti v organizaci Sportuj s. r. o.

4.1 Cinnost organizace

Spole&nost Sportuj s. r. 0. se zabyva Upolovymi sporty a sebeobranou jiz 7 let. Sidli
v Praze, kde ma tfi télocvi¢ny, ve kterych tyto sluzby poskytuje. Mimo jiné provozuje e-
shop soble¢enim pro sport, a i na bézné noseni véetné rdznych doplnkd a tak
podobné. Zaroven se organizace Sportuj s. r. 0. vénuje poradanim seminard, turnajd a
galavecer( pro zdpasniky bojovych sportd a i divaky. Pordda rlzné zacatecnické kurzy,
natadi instruktazni videa, kterd Ize kupovat a sledovat online, a piSe aktualni novinky
ze svéta bojovych sportl. Spole¢nost zaméstnava 61 lidi a poskytuje sluzby v fadu
tisicdm zakaznik({ ve stfedni Evropé.

4.2 Hierarchie organizace

Organizace Sportuj s. r. o. diky svému Sirokému spektru cinnosti rozdéluje své
pracovniky do nékolika ridznych oddéleni. Obrazek 1 zndzorfiuje stru¢nou hierarchii
podniku Sportuj s. r. 0. Spole¢nost vede generalni feditel, ktery nasledné deleguje
Ukoly manazerlim jednotlivych sekci — Eventy, Administrace a finance, Marketing, E-
shop, Sluzby. Manazefi jednotlivych sekci spolu navzdjem komunikuji v ramci,
pfedavaji siinformace a jednotlivé vystupy, které zaroven zasilaji generalnimu rediteli.
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Manazer eventd koriguje pracovniky, které maji zvlast na starost organizaci galavecer(,
turnajl a seminard, planuje terminy a zajistuje to, aby se zadné z nich nekonaly ve
stejny datum. ManaZer administrace a financi sestavuje rozpoclet jednotlivym
oddélenim, ktery vychazi z podkladl Ucéetnich a administrativnich pracovnik(, kterym
zaroven rozdéluje ¢innosti. ManaZer marketingového oddéleni kontroluje a deleguje
ukoly jednotlivym pracovnikdm, kteff jsou odpovédni za sekci novinek, designu a videa
a fota, zaroven zajistuje plynulou komunikaci mezi témito jednotlivymi ¢astmi, aby
doslo k urychleni celého procesu. ManaZer e-shopu se stara o komunikaci s dodavateli,
dohlizi na pracovniky ve skladu a fesi vaznéjsi problémy ze zpétné vazby zdkaznik{
ziskanou skrze zdkaznickou podporu a hledd prostory pro zlepSeni, jejichz vystupy
zasild generdInimu rediteli. Nejvyssi poclet pracovnikd vede manazer sluzeb. Ten
deleguje jednotlivym vedoucim télocvicen Ukoly a zaroveni s nimi komunikuje jejich
pozadavky a problémy. Kazdy vedouci télocvicny pak nasledné zafizuje externi Udrzbu
télocvicen, spolupracuje s trenéry jednotlivych sportl a spravuje kurzy.

Generalni feditel

Obrazek 1: Organizacni struktura spolecnosti Sportuj s. r. o.

Zdroj: Interni materidly spolecnosti Sportuj s. r. o.

Sportuj s.r.o.
Eventy Adn;ii:;srgzaece a Marketing E-shop Sluzby
NS A4 NS NS N

L~ N L~ N |~ N\ N\
Galavecery Novinky Sklad Télocvicna 1

L~ N L~ N L~ N |~ N\
Turnaje Design Zékaznicka podpora Télocvic¢na 2

L~ L~ L~ N
Seminare Video a foto Télocvicna 3
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5 Dotaznikové SetFeni mezi pracovniky

organizace

Kapitola prfedstavuje vysledky dotaznikového Setfeni provedeného v dubnu 2022 mezi
pracovniky organizaci Sportuj s. r. 0. s cilem zjistit, jaké stresory na pracovniky na
pracovisti plsobi, jak je ovliviiuji v praci samotné a mimo ni, urlit jejich stresové
hladiny pomoci PSS, zjistit, zda znaji a pouZivaji metody ke sniZzeni stresové hladiny a
zda pocituji néjaké akutni nebo chronické pfiznaky stresu.

V ramci tohoto cile byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

VO1: Jaké akutni a chronické pfiznaky stresu se u zaméstnancl vyskytuji?
VO2: Jaka je stresovéa hladina zaméstnanc(?

VO3: Jaké stresory plsobi na zaméstnance?

VO4: Jaké metody ke snizeni stresové hladiny zaméstnanci znaji a pouzivaji?
VO5: Jak zaméstnance ovliviiuje stres v pracovnim a osobnim zivoté?

Pouzity dotaznik obsahoval celkem 36 otdzek (viz pfiloha) a byl prostfednictvim e-
mailu rozesldn véem 61 pracovniklm organizace. Z celkového poctu 61 oslovenych lidi
odpovédélo 45 respondentd.

5.1 Respondenti

Respondenty Ize rozdélit do tfi hlavnich skupin dle jejich charakteristickych vlastnosti
— manazery, zameéstnance pod manazery a vedouci télocvicen. Dotaznikové Setfeni se
zUcastnilo 45 pracovnik( organizace Sportuj s. r. 0. z<&ehoZ se ziskal objektivni
vybérovy vzorek.

Manazefi - nesou zodpovédnost za praci ostatnich lidi, komunikuji s vedenim, staraji
se predevsim o lidi v tymu, pracuji pfevdzné s lidmi, stfedni/top management firmy.

Lidi pod manazery - kazdy z nich je zodpovédny sam za sebe, komunikuje primarné
s manazerem, kreativni, vymysli napady, které navrhuje manazerlm, kompetentnf
specialista na danou oblast.
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Vedouci télocvicen - zodpovédny za sebe a za télocvi¢nu, komunikuje s manazerem a
véemi zainteresovanymi stranami dané télocvi¢ny (externi firmy, zdkaznici, trenéfi
jednotlivych sportd a kurz(), Fesi technické problémy a dals;i.

Z celkového poctu 60 oslovenych lidi odpovédélo 45 respondentd. Ztéchto
respondent( je 6 manazerd, 6 vedoucich télocvicen a 33 lidi pod manazery. Celkem se
jednd o 31 (68.89 %) muzd a 14 (31,11 %) Zen. Zeny se nachézeji spide v organiza&nich
a kreativnich zalezitostech jako organizovani turnaj, seminari a galavecer( stejné tak
jako u designu a foceni. Zbytek pozic je obsazeny zastupci muZského pohlavi.

Pohlavi

B MuZi

B /eny

Obrazek 2 - Pohlavi pracovnikl organizace Sportuj s. r. .

Zdroj: Autor

Daldi rozdéleni respondentl je dle vékovych skupin. Dle dotazovanych respondentd
firma nezaméstnava Zzadné osoby mladistvé do 18 let, nejvice firma zaméstnava osoby
ve véku od 26 do 35 let a to 23 osob (51,11 %), nasledné zaméstnava 17 (37,78 %)
pracovnikl od 18 do 25 let a nejméné zaméstnava 5 (11,11 %) osob ve véku od 36 -45
let. Ztohoto lze usoudit, Ze organizace zaméstnavad spise mladé lidi aktivné se
zabyvajicimi sporty.
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Veék

9%

®m18-25
39%

®26-35

36-45

Obrazek 3 - Vék pracovnik( organizace Sportuj s. r. o.

Zdroj: Autor

5.2 Vysledky

Otdzka C. 3 - Jak ¢asto mate pocit, Ze jste ve stresu?

Z grafu viz obrdzek 4 1ze vycist, jak ¢asto se zaméstnanci citi, Ze jsou ve stresu. 26 (57,78
%) respondentd odpovédélo, Ze se obdas citi vystresovani. Druhou nejvétsi skupinu
tvori 9 (20 %) lidi, ktefi odpovédéli, ze se citi pomérné ¢asto vystresovani. 5 (11,11 %)
respondentd odpovédélo, Ze nejsou témér nikdy vystresovani a 4 (8,89 %), ze jsou
velmi ¢asto vystresovani. Z celé skupiny dotazovanych respondentl odpovédél pouze
jeden Cloveék, Ze se nikdy neciti vystresovany. To poukazuje na to, Ze se stres vyskytuje
u kazdého ¢lovéka, a proto je dllezité o ném védét a umét s nim nalezité pracovat.
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Mira pocitové vnimaného stresu pracovnikd

9% 2%

11%

= Nikdy
20% ® Témeér nikdy
= Obcas

Pomérné c¢asto

Velmi ¢asto

58%

Obrazek 4 - Mira pocitové vnimaného stresu pracovnik( organizace Sportuj s. r. o.
Zdroj: Autor

Otézka ¢. 4 - Jak vnimate stres?

Na otdzku, jak lidé vnimaji stres nikdo z respondentl neodpovédél, ze by stres vnimal
pozitivné. 11 (24,44 %) respondentd vnimala stres neutrdiné a 10 (22,22 %) negativné.
8 (17,78 %) zaméstnancld vnima stres spise negativné a 6 (13,33 %) spise pozitivné.
Pouze pozitivné nevnima stres zadny zaméstnanec. Tento vysledek poukazuje jen na
to, Ze zaméstnanci pfevazné vnimaji stres jako zatéz a negativni véc a nevyuZzivaji tak

pozitivni vlastnosti stresu, které mohou zameéstnancdm pomoci k podani lepsich

pracovnich vykon0.

Zplsob vnimani stresu pracovniky

0%
17%

29% ® Pozitivné
® SpiSe pozitivné
= Neutralné

31% SpiSe negativné

23% Negativné

Obrazek 5 - Zplisob vnimani stresu pracovniky organizace Sportuj s. r. o.

Zdroj: Autor
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Otdzka €. 5 - Pokud vniméate stres pozitivng, jaké vlastnosti Vadm zlepsuje?

Na tuto otdzku odpovédélo pouze 6 respondentl, a to zddvodu predeslé otazky.
Respondenti zminovali mezi vlastnosti zlepSené stresem predevsim tah na branku,
motivaci, soustfedénost, zvlddani vice véci najednou a agresivitu.

Otézka ¢. 6 - Vnimate stres v praci/osobnim Zivoté? Pokud ano, co ho zplsobuje?

Na tuto otdzku odpovédélo 17 (37,78 %) pracovnikd, Ze jsou vystresovani jak
z osobniho, tak i z pracovniho Zivota, 11 (24,44 %) pracovnikd, ze jsou vystresovani
prevazné z prace, 8 (17,78 %) pracovnikd, Ze jsou vystresovani pouze z prace, 8 (17,78
%) pracovnik(, ze jsou vystresovani prevazné z osobniho Zivota a 1 (2,22 %) pracovnik,
Ze je vystresovan pouze z osobniho zivota. Z tohoto plyne, Ze vétsina pracovnik( se
vystavuje stresorlim v pracovnim i osobnim Zivoté. Je vSak ddlezité si vSimnout, ze
respondenti jsou vystresovani spise z prace nez z osobniho Zivota. Organizace tudiz
mUze do jisté miry tento problém fesit.

Misto, kde se zameéstnanci vystavuji stresu

2%
18%

18%

Pouze z prace
® Pfevazné z prace
® 7 prace i osobniho Zivota

(o) v 7 v 7 o
24% Prevazné z osobniho zivota

Pouze z osobniho Zivota

Obrazek 6 - Misto, kde se zaméstnanci vystavuji stresu

Zdroj: Autor

v

Otézka ¢. 7 - Jak Vas ovliviiuje stres v praci? (napf. zbrklost, kousani nehtl nebo
nesoustfedénost)

Tato otdzka je oteviend a respondenti tak mohli uvadét libovolné mnozstvi odpovédi.
Nejcastéji ovliviiuje stres zameéstnance tak, Ze jsou pfi vykonu prace zbrklejsi,
nesoustredéni a mald skupina uvedla i Ze agresivni ¢i podrazdéni. 8 lidi se vsak
shodnulo na tom, ze stres zlepsuje jejich motivaci a orientovani na vysledek. Par
pracovnik( uvedlo i Uzkost a prejidani, téch vsak jiz nebylo tolik. Tyto odpovédi
potvrzuji vysledky na otazku ¢&islo 2.
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Tabulka 1 - MoZnosti vlivu stresu v pracovnim prostredi

Ovlivnéna vlastnost, zména v chovani Pocet odpoveédi
Zbrklost 13 (28,89 %)
Nesoustiedénost 10(22,22 %)
Orientace na vysledek, motivace 8(17,78 %)
Agrese, podrazdénost 5011,11 %)
Ostatni (Gzkost, prejidani) 511,11 %)

Zdroj: Autor

Otédzka ¢. 8 - Jak Vas ovliviiuje stres v osobnim Zivoté? (napt. podrdzdénost, inava nebo
$patnéa zivotosprava)

Nej¢astéjsi problém, ktefi respondenti uvadéli byla Unava, kterou zminila neceld
polovina zaméstnancl. Mezi dalsi zminéné jevy respondenty patfi
nevrlost/podrazdénost, Spatna Zivotosprava, nespavost, kterd mizZe souviset s inavou
a nékolik dalsich v sekci ostatni. Z odpovédi Ize vidét, Ze se u respondentl v osobnim
Zivoté vyskytuji pouze negativni vlastnosti stresu.

Tabulka 2 - MoZnosti viivu stresu v osobnim Zivoté zaméstnanct

Ovlivnéna vlastnost, zména v chovani Pocet odpovédi
Unava 19 (42,22 %)
Nevrlost/podrazdénost 9 (20 %)
Spatna zivotosprava 6 (13,33 %)
Nespavost 501,11 %)
Ostatnf 3(6,67 %)

Zdroj: Autor

Otdzka €. 9 - Ovliviiuje Vas stres z pracovniho prostfedi v osobnim Zivote?

Na tuto otdzku odpovédélo 34 (75,56 %) dotazovanych pracovnikd ano a 11 (24,44 %)
ne. Lze tedy vidét, Ze stres z pracovniho prostredi si vétsina respondentl prenasii do
svych osobnich zivot(, kde je mlze do zna¢né miry ovliviiovat.
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Vliv stresu z pracovniho prostredi v osobnim zivoté

= Ano

m Ne

Obrazek 7 - Vliv stresu z pracovniho prostredi v osobnim Zivoté
Zdroj: Autor

Otdzka ¢. 10 - Pokud jste na predeslou otdzku odpovédéli ano, uvedte, jakym
zpUsobem Va&s stres z pracovniho prostfedi ovliviiuje v osobnim zivoté. (napr.
podrazdénost, Gnava nebo nervozita)

Z 34 respondentl, ktefi na predesliou otdzku odpovédéli ano, uvedlo 12 Unavu jako
nejcastéjsi problém, se kterou nejspise souvisii nespavost, kterou uvedlo 8 z nich. Dale
¢astou vlastnosti, kterou pracovnici vnimaji je nevrlost a podrazdénost, kterou uvedlo
10 z nich. Mezi dalsi, které uvedly patfi napfiklad nechut k jidlu, agrese a malomluvnost.

Tabulka 3 - MoZnosti, jakymi stres z pracovniho prostfedi ovliviiuje zaméstnance v osobnim

Zivoté

Ovlivnéna vlastnost, zména v chovani Pocet odpovédi
Unava 12
Nevrlost, podrazdénost 10
Nespavost 8
Ostatni 4

Zdroj: Autor

Otazka ¢. 11 - Ovliviuje Vas stres z osobniho zivota v zaméstnani a b&éhem pracovniho
vykonu?

Na tuto otdzku odpovédéla vétsina zaméstnancd ne, konkrétné 35 (77,78 %) z nich.
Zbylych 10 (22,22 %) odpovédélo, Ze je stres z osobniho Zivota ovliviiuje i v jejich
zameéstnani.
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Vliv stresu z osobniho zivota v pracovnim prostredi

= Ano

m Ne

Obrazek 8 - Vliv stresu z osobniho Zivota v pracovnim prostredf
Zdroj: Autor

Otdzka ¢. 12 - Pokud jste na predeslou otdzku odpovédéli ano, uvedte, jakym
zpUsobem Vas stres z osobniho Zivota ovliviiuje ve Vasem zaméstnani. (napr. zbrklost,
kousadni nehtl nebo nesoustfedénost)

Z10 respondentl zminilo 6 z nich jako nejcast&jsi vlastnost, kterd je ovliviiuje
prostfednictvim stresu v osobnim Zzivoté, podrazdénost. Dale pracovnici uvedli
zbrklost/soustfed&nost, konkrétné 4 znich a nasledné jesté zvladani vice véci
najednou a motivaci. Je zde vidét, Ze oproti stresu z pracovniho prostiedi plsobi stres
na z osobniho Zivota i pozitivné a nejenom negativné.

Tabulka 4 - Moznosti, jakymi stres z osobniho Zivota ovliviiuje zaméstnance v pracovnim
prostredf

Ovlivnéna vlastnost, zména v chovani Pocet odpovédi

Podrazdénost 6

Zbrklost/soustfedénost

Zvladani vic vécinajednou

w W [

Motivace

Zdroj: Autor

v v/

Otédzka ¢. 13 - Méfite si stres néjakym zplsobem? Pokud ano jakym?

37 (82,22 %) respondentd si Urovni stresové hladiny nijak nemé&ri, 7 (15,56 %) z nich
pouziva néjakou formu hodinek, fitness tracker( a dal$ich obdobnych zafizenia 1 (2,22
%) pouziva rlizné online testy jako napfiklad PSS. Zadny ze zamé&stnanc{ nechodi na
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krevni testy, ze kterych by zjistil svou hladinu kortizolu. Lze vidét, Ze vétsina lidi tedy
nevyuziva rozdilné moznosti, jak méfit stresovou hladinu a preventivné tak zjistovali,
jaky je jejich aktudlIni stav.

Zplsoby méreni stresu pracovniky

Hodinky, fitness trackery a dalsi - 7;15,6%

Krevni testy = 0;0,0%

RGzné online testy (PSS a dalsi) I 1;2,2%

Obrazek 9 - Zplsoby méreni stresu zaméstnanci

Zdroj: Autor

Otazka €. 14 - Pracujete s Urovni Vasi stresové hladiny?

23 (51,11 %) pracovnikl néjakym zpldsobem pracuje se svou Urovni stresové hladiny a
22 (48,89 %) respondentd nikoliv. Zajimavé je tedy porovnani této otazky s pfedesiou,

kdy z téchto 23 zaméstnanc( vétsSina neméri Uroven stresové hladiny a fidi se tedy
svym instinktem.
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Pouzivani pracovnik( jejich Urovné stresové hladiny

= Ano

o)
49% 51%

Obrazek 10 - PouZivani pracovnik( jejich drovné stresové hladiny
Zdroj: Autor

Otazka ¢. 15 - Které metody ke sniZzovani/zvySovani Urovné stresové hladiny znate?

Vsichni z dotazovanych zaméstnancCl znaji minimainé 2 rlzné metody k ménéni
stresové hladiny. VSech 45 (100 %) respondentl odpovédélo, Ze znaji dechova cviceni
a meditaci, 42 (93,33 %) z nich znd i aerobni cvi¢eni a 37 (82,22 %) jogu. 14 (31,11 %)
dotazovanych znd autosugesci, 9 (20 %) autogenni trénink a 8 (17,78 %)
z dotazovanych i jiné metody. Lze tedy vidét, Ze 4 z téchto metod jsou znamé pro
vétsinu zaméstnanc(, a to konkrétné meditace, dechova cviceni, aerobni cvi¢eni a
jéga.
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Pracovnikiim zndmé metody k uzplsobeni Grovné
stresové hladiny
Autogenni trénink | N o; 20%
Dechové cviceni G, 45; 100%
Autosugesce NG 14 31,10%
Meditace I <5 100%
Joga I, 37; 82,20%
Aerobni cviceni INIEIGININIGININGNGNGEGEENEEE— 42; 93,30%

Jind N s;17,80%

Obrazek 11 - Pracovnikim zndmé metody k uzplsobeni trovné stresové hladiny
Zdroj: Autor

Otdzka ¢ 16 - Které metody ke snizovani/zvySovani drovné stresové hladiny
pouzivate?

Nejvice vyuzivanou metodou, kterou zaméstnanci pouZivaji jsou dechova cvi¢eni, kdy
konkrétné 39 (86,67 %) z dotazovanych ji vyuziva. Daldi pomérné vyuzivanymi
metodami jsou meditace, kterou uvedlo 31 (68,89 %) zaméstnancl a aerobni cvicent,
které uvedlo 29 (64,44 %) zaméstnancl. 15 (33,33 %) dotazovanych uvedlo, Ze pouziva
jogu, 5 (11,11 %) pouziva autogenni trénink a nikdo ze zaméstnancld nevyuziva
autosugesci. 9 (20,00 %) z dotazovanych uvedlo, Ze pouZiva i jiné metody ke
sniZzeni/zvySeni drovné stresové hladiny. Tato otdzka ¢astecné souvisi s predeslou, kdy
napfiklad autosugesce neni mezi zameéstnanci az tak znamou metodou, a tudiz je i
mensi pravdépodobnost, ze by ji pouzivali.
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Pracovniky vyuZivané metody k uzplsobeni drovné
stresové hladiny

Autogenni trénink I 5;11,1%
Dechové cviceni ININIEIGIGIGEGEEEEEEEE  =o; 86,7%
Autosugesce | 0;00%
Meditace NG 31 689%
J6éga NN 5 333%
Aerobni cviceni INININININININGNE 09; 64,4%

Jing NN o 200%

Obrazek 12 Pracovniky vyuZivané metody k uzplsobeni trovné stresové hladiny
Zdroj: Autor

Otézky ¢. 17 — 21 - Akutni pfiznaky stresu

Nasledujicich 5 otdzek v dotaznikovém Setfeni zjistovalo, jak ¢asto se u zaméstnanc(l
objevuji negativni pfiznaky akutniho stresu. Zgrafu lze vidét, Ze dotazovani
zaméstnanci témér nikdy nepocituji bolesti hlavy nebo nejisty Zaludek. Obcas pocituji
vyclerpanost, konkrétné 30 (66,67 %) z dotazovanych. Témér nikdy az obcas pocituji
zameéstnanci nervozitu a socidlni Unavu mezi lidmi. Lze tedy konstatovat, ze se u
zaméstnancd spise témeér nikdy nevyskytuji akutni pfiznaky stresu, avsak napfiklad u
vycerpanosti se vyskytuji obas a pomérné casto.
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Vyskyt akutnich priznak( stresu u pracovnikd

10:22.2%  17. 3789

Socialni Unava
I | . /1 0%

4;89% .
S (2 % Velmi ¢asto

13: 28,9% o
Pomérné Casto

Nejisty Zaludek

8,17,8%

Nervozita % Obcas
19: 42,2%

B Témeér nikdy

11; 24,4% _t
v ikdy
VycCerpanost 30; 66,7%
—
12; 26,7%
Bolest hlavy I ——— 3 5,1%
9; 20,0%

Obrazek 13 - Vyskyt akutnich pfiznaki stresu u pracovniki
Zdroj: Autor

Otézka ¢. 22 - Pocitujete dlouhodobé nékteré z téchto problém(? Které?

Z chronickych pfiznakd zaméstnanci pocituji nejvice Unavu a to konkrétné 27 (60 %)
z nich, nasledné pocituji $patny spanek a to 18 (40 %) z nich, ten mdze pfimo souviset
s Unavou. Déle respondenti uvadéli obezitu, konkrétné 7 (15,56 %) z nich a vysoky
krevnitlak a to 6 (13,33 %) z nich. Spatnou Zivotospravu neuved! nikdo z dotazovanych
a 12 (26,67 %) lidi uvedlo, Ze nezaznamenavaji zadny ztéchto dlouhodobych
problémd.
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Cetnost pfiznakd chronického stresu pracovnikd

Obezita |G 7 156%
Unava [N 27: 60,0%
Spatny spanek [ NG ' <00%
Vysoky krevni tlak | N o 133%

Spatné Zivotosprava  0;00%

Z4adné z uvedenych moznosti | GGG 2 267%

Obrézek 14 - Cetnost pfiznak( chronického stresu pracovnik(
Zdroj: Autor

Otdzka €. 23 - Stresuje Vas v praci nékterd z téchto véci?

Z nabizenych moznosti, které by zaméstnance mohli stresovat uvedlo 17 (37,78 %)
z nich nevyhovujici zac¢atek a konec pracovni doby, 14 (31,11 %) lokalitu vykonu prace,
11 (24,44 %) nevyhovujici délku pracovni doby, 10 (22,22 %) osvétleni v zaméstnani, 9
(20 %) prostory vykonu prace a Spatné pracovni vztahy. 7 (15,56 %) dotazovanych
zaméstnancl uvedlo klimatizaci, vétrani a tepelné podminky a zadny neuved|
dopravni dostupnost jako problémovou. Zaroven 8 (17,78 %) zaméstnancl neuvedlo
zadnou véc, kterd by je stresovala. Tyto odpovédi utvareji stru¢ny prehled pro firmu,
které véci by se mohla pokusit zlepSit a pfizplsobit potfebdm zaméstnancd.
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Stresory pUsobici na zaméstnance

JEER e = rEmen
Dopravni dostupnost = 0;0,0%
Prostory vykonu prace [ NNENINILEGGENN ©: 200%
Osvétlenivzaméstnani | NNNEGNGNEGEGEGEGEGEE o 2%
Klimatizace, vétrani, tepelné podminky [ NRNRERENIENEE 7 156%
Nevyhovujici délka pracovni doby [ NG 1 22.2%

Nevyhovujici zac¢dtek a konec pracovni
yhovuj i I 7 37 5%
doby

Spatné pracovnivztahy [N - 200%

74dné z uvedenych moznosti | NNGNTNTNININININGEGEGEGE s 5%

Obrazek 15 - Stresory plsobici na zaméstnance
Zdroj: Autor

Otazka &. 24 - Pokud jste v pfedeslé otazce nenasli Zadnou situaci, véc atp., kterd Vas
stresuje. Jaka to tedy je?

Mezi dalsi véci, které zaméstnance v praci stresuji, zminili respondenti zodpovédnost
a to konkrétné 9 (20 %) z nich. Setkdvani se s jinymi zaméstnanci ostatnich spole¢nosti
uvedlo 6 (13,33 %) znich stejné tak jako malé finan¢ni ohodnoceni. 3 (6,67 %)
respondenti zminili i pfepracovani jako jednu z véci, ktera je stresuje v zameéstnani.
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Tabulka 5 - Dodatecné stresory plisobici na zaméstnance

Ovlivnéna vlastnost, zména v chovani Pocet odpovédi
Zodpovédnost 9 (20 %)
Setkdavani se zaméstnanci ostatnich spolecnosti 6(13,33 %)
Malé finan¢ni ohodnocenf 6 (13,33 %)
Pfepracovani 3(6,67 %)

Zdroj: Autor

Otazky &. 25 — 34 - Uréeni aktualni vnimané Urovné stresu

Nasledné se v dotazniku nachdzelo 10 otdzek z PSS, diky kterym lIze urcit hladinu
vnimaného stresu respondentl. Kazdému respondentovi se vypocetla Uroven
stresové hladiny zvlast dle kapitoly 3.1.1. Nizkou hladinu stresu mélo 25 (55,56 %)
zaméstnancd, mirnou hladinu stresu pocitovalo 17 (37,78 %) zaméstnancd a 3 (6,67 %)
zaméstnanci vnimali vysokou Uroven stresu béhem posledniho mésice.

Vnimana droven stresu

Vysoka - 3;6,7%

Obrézek 16 - Uroveri stresové hladiny uréené dle PSS

Zdroj: Autor

| 44



Otdzka ¢. 35 - Stresovala Vas pandemicka opatreni, kterd ¢asto znemoznila vykonavat
Vasi praci, prfipadné ji do znaéné miry ztizila?

Dle odpovédi respondentl 25 (55,56 %) zaméstnancl témeér nepocitovalo zvyseni
stresu z ddvodu pandemickych opatreni, kterd Castokrat mohla pracovnikim ztiZit
vykonavani jejich prace. Naopak 11 (24,44 %) zaméstnancl pocitovalo velmi hodné
vétsi miru stresu, 4 (8,89 %) zaméstnance hodné stresovala pandemickd opatreni, 2
(4,44 %) zaméstnance pomérné ano a 3 (6,67 %) zaméstnance vibec. Lze vidét, Ze
odpovédi na tuto otdzku se odviji primarné od pozice a naplné pracovniho vykonu, kdy
nékteré ztéchto pozic nebyly nijak pfimo ovlivnény pandemickymi opatfenimi,
zatimco nékteré pozice ano.

Vliv pandemickych opatfeni na stresovou hladinu
pracovnikd

7%

24% ) .
m\/elmi hodné

® Hodné
Docela ano
‘ 9% Témér vibec
56% 4% Vibec

Obrazek 17 - Vliv pandemickych opatfeni na stresovou hladinu pracovniki
Zdroj: Autor

Otazka &. 36 - Kdybyste mohli navrhnout n&jaka opatreni, diky kterym byste se v praci
citil/a méné vystresovany/a, jaka by to byla?

Mezi navrhovand opatfeni navrhnulo 11 (24,44 %) zaméstnancl jiné prostory, 10
(22,22 %) zaméstnancl dostatek ¢asu na praci, 7 (15,56 %) zaméstnancd jinou dobu
zacatku a konce pracovni doby a 4 (8,89 %) zamé&stnanci zménu osvétleni.

| 45



Tabulka 6 - Navrhy opatreni k predchazeni stresordm v organizaci Sportuj s. r. o.

Ovlivnéna vlastnost, zména v chovani Pocet odpoveédi
Jiné prostory 11 (24,44 %)
Dostatek ¢asu na praci 10(22,22 %)
Jinou dobu zacatku a konce pracovni doby 7 (15,56 %)
Zména osvétlen( 4 (8,89 %)

Zdroj: Autor

5.3 Shrnuti

Urover stresové hladiny pracovnik(

Pocitové se 58 % pracovnik( citi vystresovdno, 20 % z nich pomérné casto. 31 %
zameéstnancl vnima stres neutralng, 29 % negativné, 23 % spise negativné a 17 % spise
pozitivné. Lze si povSimnout, Ze pracovnici vnimaji stres tedy spiSe negativné. Na toto
ma vliv nejspise vlastnosti, které zameéstnanci maji se stresem spojené.

Z PSS testovych otazek vyslo, Zze 55,56 % pracovnikl mé nizkou, 37, 78 % mirnou a 6,67
% vysokou hladinu vnimaného stresu. Jedna se tak o velmi dobry vysledek, kdy vétsina
z pracovnik( neni ve velkém stresu. Pracovnici byli dale tdzdni na akutni a chronické
priznaky stresu. Z odpovédivyslo, Ze respondenti trpi chronickou Unavou a nespavosti.
Tyto dva parametry spolu souvisi, avisak nutné na né nemusi mit vliv pouze stres, ale i
jiné parametry. U pracovnikd se jako nejcastéjsi priznaky akutniho stresu vyskytuji
vyCerpanost, socidlni Unava a nervozita. Témér nikdy nemaji nejisty Zaludek nebo
bolesti hlavy.

PFiciny stresu (stresory)

Z dotaznikového Setfeni a odpovédi respondentl se zjistilo, Zze mezi nejcastéjsi
stresory patfi nevyhovujici zacatek a konec pracovni doby, lokalita vykonu prace, délka
pracovni doby, osvétleni, zodpovédnost a dalsi viz otdzky 23 a 24. Lze si vSimnout, Ze
v&t&inu z t&chto véci mlZe organizace Sportuj s. r. 0. ovlivnit. Zddny z pracovnik({
neuved! dopravni dostupnost jako stresor a nékolik zaméstnancl uvedlo, Ze se
Zadnému stresoru v praci nevystavuji.
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Dopady vzniklého stresu na pracovisti v osobnim i pracovnim zivoté

VétsSina pracovnik( odpovédéla, ze se stresu vystavuji jak v osobnim, tak i pracovnim
zivoté, avsak vétSina se pfikldnéla spise k zivotu pracovnimu. Mezi nejéastéji stresem
ovlivnéné vlastnosti v pracovnim prostfedi uvedli zbrklost, nesoustfedénost a
orientaci na vysledek s motivaci. Neobjevuji se zde tedy jen zdporné vlastnosti, ale i
kladné. Mezi nejcastéji stresem ovlivnéné vlastnosti v osobnim Zivoté uvedli Unavu
(42,22 %), nevrlost a Spatnou zivotospravu. Zajimavé je, Ze v osobnim zivoté previadali
pouze vlastnosti negativni.

76 % respondentl ovliviiuje stres z pracovniho prostfedi v osobnim Zivoté. Stres
z osobniho zZivota ovliviiuje v pracovnim prostredi vSak uz jenom 22 % zaméstnancd.
Stres ziskany z pracovniho prostfedi ovlivituje pracovniky v osobnim Zivoté prevazné
Unavou, nevrlosti a nespavosti. Stres ziskany z osobniho Zivota ovliviiuje zameéstnance
v pracovnim prostredi podrazdénosti, zbrklosti a tfeba i zvladanim vice véci najednou
nebo motivaci. Lze si opét vS§imnout, Ze stres pfeneseny do osobnim zivoté vnimaji
zameéstnanci pouze negativng, zatimco ten preneseny do pracovniho prostfedi i
pozitivné.

Mérfeni, metody a vliv pandemickych opatreni

Vétsina (82,22 %) pracovnikl si zddnym zplsobem neméri Groven stresové hladiny. Ti,
ktefi si meéfi tak bud pomoci hodinek, fitness trackerl anebo prostfednictvim rliznych
online testd. Polovina zaméstnancl (51 %) viak s hladinou stresové hladiny né&jakym
zplsobem pracuje. Lze tedy usoudit, Ze se respondenti fidi spiSe intuici.

VSichni pracovnici znaji dechova cviceni a meditaci. 42 z dotazovanych znd i aerobni
cviceni a 37 jogu. 39 z dotazovanych aplikuje dechova cviceni, 31 meditace a 29
aerobni cviceni. Lze tedy vidét, ze vétSina pracovnikl pouzivd minimalné jednu
metodu ke snizeni, ¢i zvySeni Urovné stresové hladiny a Zze spousta z nich jich vyuziva
i vice nezli jednu metodu.

Na vétsinu (56 %) dotazovanych neméla pandemicka opatfeni vliv. Na 24 % ale velmi
velky. Takovouto rozdilnost Ize vnimat z d0vodu rozdilnosti pozic, kdy napriklad pro
organizatory turnajl a galavecerl byla prace vice stresujici nezli napfiklad na ucetni.

Odpovédi na vyzkumné otazky

VO1: Jaké akutni a chronické pfiznaky stresu se u pracovnik({ vyskytuji?

Mezi nejc¢astéjsi akutni priznaky se u pracovnikd vyskytuji vyCerpanost, nervozita a
socidlni Unava. Mezi nej¢astéjsi chronické pfiznaky stresu, které pracovnici pocitujf
jsou Unava, Spatny spanek, obezita a vysoky krevni tlak.
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VO2: Jaka je stresovéa hladina pracovnik(?
25 pracovnikl vnima nizkou hladinu stresu, 17 mirnou a 3 vysokou.
VO3: Jaké stresory plsobi na pracovniky?

Na pracovniky prevadzné jako stresor pUsobi nevyhovujici zac¢atek a konec pracovni
doby, lokalita vykonu prace, nevyhovujici délka pracovni doby, osvétleni v zamé&stnani
a zodpovédnost.

VO4: Jaké metody ke sniZzeni stresové hladiny pracovnici znaji a pouzivaji?

Vsichni dotazovani pracovnici znaji dechova cvi¢eni a meditaci, 93,33 % zna aerobni
cvicenia 82,22 % jégu, 31,11 % autosugesci, 20 % autogenni tréninka 17,78 % i jiné
metody.

86,67 % pracovnik( pouzivd dechové cviceni, 68, 89 % meditovani, 64, 44 % aerobni
cvi¢eni, 33,33 % jogu a 20 %, Ze pouziva jiné metody.

VO:5 Jak pracovniky ovliviuje stres v pracovnim a osobnim Zivotée?

Pracovniky ovliviiuje stres v pracovnim prostfedi negativné jako tfeba zbrklosti nebo
nesoustrfedénosti, ale i pozitivné, a to tfeba motivaci. V osobnim Zivoté pracovniky
ovliviiuje stres pouze negativnimi vlastnosti, a to predevsim vdnavou a
podrazdénosti.

Zaroven vétsinu pracovnikd (75,56 %) ovliviiuje stres z pracovniho prostfedi v osobnim
Zivoté. Stres z osobniho zivota uz ovliviiuje v pracovnim prostfedi jen 22,22 %
pracovnikld. | zde lze vidét, Ze vlastnosti ovlivnéné v pracovnim prostfedim jsou
pozitivnii negativni a v osobnim Zivoté pouze negativni.
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6 Navrhy opatieni k prevenci stresu

Cilem dotaznikového feseni bylo ziskat aktudlni prfehled ohledné& hladiny stresové
Grovné pracovnik(, zjisténi stresor(, zjisténi, zda zaméstnanci pracuji se stresem,
vyuzivaji nékteré metody kjeho snizeni ¢i zvyseni, zda se u pracovnik( vyskytujf
nékteré z priznakl akutniho ¢i chronického stresu a zda tento stres pochazi predevsim
z pracovniho prostfedi nebo osobniho Zivota. Ztohoto ziskaného prehledu lze
navrhnout opatreni a feseni, kterd by zlepsila pracovni vykon zaméstnancd.

Navrh 1 — Flexibilni pracovni doba (zacatek a konec pracovni doby)

Pracovnici organizace Sportuj s. r. 0. zmiflovali jako nej¢astéjsi stresor zacatek a konec
pracovni doby. Vhodnym feSenim pro tento problém by mohla byt flexibilni pracovni
doba. Ta by se nijak nedotknula zaméstnancd, ktefi jsou spokojeni s nyn&jsim
zacatkem a koncem pracovni doby. Zaroven by snizila, v lepsim pfipadé i eliminovala
stres zaméstnancd, ktefi uvedli pravé tento stresor. Pouhd zména zacatku a konce
pracovni doby by mohla vadit zaméstnancdm, kterym doposud nevadila.

Navrh 2 — Zakoupeni nového pfislusenstvi (osvétleni, klimatizace atd.)

Dalsim pomérné Casto zminovanym stresorem uvadénym pracovniky bylo osvétleni,
klimatizace a dalsi pfislusenstvi. Vhodnym feSenim by bylo zakoupeni pfislusenstvi
nového. V pfipadé osvétleni by bylo vhodné koupit napfiklad smart Zarovky. Diky nim
by se dala nastavovat Setrnéjsi barva a intenzita svétla dle pocasi a denni doby.
Nedochézelo by tak k pfipaddm, kdy je noc a zadrovky zaméstnance ostfe oslInuji, coz
muZe ive vysledku narusovat jejich spacirezim pripadné cirkadidlni rytmus. Lze koupit
i Setrnéjsi klimatizace, ktera by se opét nastavovala dle pocasi a venkovni teploty.
Predeslo by se pak tomu, Ze v [été zaméstnanec pfijde z tepla do vychlazené mistnosti
a tim se i eliminovali nékteré z akutnich pfiznakl stresu jako napfiklad bolest hlavy.

Navrh 3 — Nové prostory a home office (lokalita vykonu préce)

Nemald skupina zaméstnancd uvedla i lokalitu vykonu prace za stresovou. Jednim
z vhodnych feSeni by mohlo byt nalezeni novych prostor. Tento problém vsak vyzaduje
mnohem vétsi spektrum faktord, které je potreba brat v potaz. Pfi hledani novych
prostor by se museli zohlednit zaméstnanci, ktefi jsou s aktudIni lokalitou spokojeni,
aby se pak pro né nova lokalita nestala stresorem. Zaroven by se presidlenim firmy
dalo zbavit ostatnich stresorl napfriklad by v misté jiz bylo Setrnéjsi osvétlent,
klimatizace a tak podobné. Jinym moZnym feSenim na tento stresor by mohlo byt
vybudovani zaméstnanecké ubytovny, pfipadné ziskani néjaké spoluprace
s ubytovnou blizko pracovni lokality. Tim by se firma zaméfila pouze na pracovniky,
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které lokalita vykonu prace stresuje. Zaroven by se jeSté nabizela varianta home-office,
kdy zaméstnancim, kterym nevyhovuje pracovni lokalita mohli pracovat z domova.
Toto ma vsak obrovskou nevyhodu a to tu, Ze vétsinu profesi nelze z domova délat.

Navrh 4 — Zodpovédnost manazerd, anonymni schranka (pracovni vztahy)

Dalsim stresorem, ktefi pracovnici zminovali byly pracovni vztahy. U nich by bylo
potfeba nejprve zjistit, které situace jsou pro pracovniky stresujici. Dle toho by
nasledné slo vymyslet fesSeni. Bylo by vhodné, aby se manazerdm pridala povinnost,
kdy by se snazili komunikovat se zaméstnanci, zjisStovat tyto problémy a nasledné je
adekvatnim zpldsobem fesit. Zaroven stimto by bylo vhodné vytvofit na kazdém
pracovisti anonymni schranku — zde by zamé&stnanci mohli anonymné psat stiznosti
k pracovnim vztahdm, kolektivu a tak podobné. Ktémto schrankdm by mél pristup
pouze generalni feditel firmy a ten by nasledné diky tomuto kontroloval praci
manazerd, pfipadné je i informoval o situaci na pracovistich.

Navrh 5 — Rozdéleni GkolG, vytvoreni tymU (zodpovédnost)

Poslednim z ¢asto zminovanych stresorl pracovniky byla zodpovédnost. Vhodnym
navrhem pro vyreseni tohoto problém0 by bylo rozdéleni zodpovédnosti mezi vice
pracovnikl. Jednd se o jednoduché efektivni organizacni fesSeni, kdy by se Ukoly
zadavali vice lidem nebo by pracovnici byli pridélovani do tymd, ve kterych by
pracovali na projektech.V obou pfipadech by se tak zodpovédnost za odvedenou praci
rozdélila mezi vétsi mnozstvi osob a nikdo by tedy nenesl tak tézké bfemeno jako kdyz
by byl sdm. Timto by se tento stresor eliminoval nebo aspon stres z néj pocitovany
snizil.

Navrh 6 — Vzdélavani pracovnikd (Negativni vnimani stresu)

V rdmci dotaznikového Setfeni vétsina pracovnikl néjakym zplsobem pracuje se svou
stresovou hladinou, cozZ je velmi dobré a organizace by vtom méla zameéstnance do
budoucna podporovat a udrzet tak takovyto proaktivni pfistup. Zaméstnanci vsak stres
vnimaji spiSe negativné a vétSina z nich nevi, jak ho vyuzit pozitivné a pracovat s nim
jinak nez jeho pouhym snizovanim. Organizace by tak mohla porfadat vzdélavaci
seminare na téma stres, metody k praci se stresem, pozitivni a negativni stres a tak
podobné. Jako dalsi vhodné feseni, mimo organizovani vzdélavacich seminard, se jevi
proplaceni rlznych predndsky a vzdélavani tak pracovnik( ohledné stresu a témat
jeho tykajici se.
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Navrh 7 — Pravidelné online testovani (nemé&feni stresové Urovné)

Z dotaznikové Setfenfi se zjistilo, Ze vétsina zaméstnanc( si Zddnym zplsobem neméfi
hladinu stresové hladiny. Tento problém lze vyfesit mnoha zpUsoby, ty se odviji podle
ochoty firmy investovat. Nejlevnéjsim resenim by mohlo byt pravidelné testovani
zaméstnancl 1x mési¢né pomoci online testl pomoci napriklad PSS.

Navrh 8 — Bonusy (neméreni stresové Grovné)

Dalsim, avsak financné naro¢néjsim feSenim, pro zvySeni méreni stresu pracovniky, by
bylo formou odménovani pfipadné rozdavanim bonusl, které by zaméstnanci
ziskdvali. Vtomto pfipadé by dostali pfispévek na hodinky, fitness trackery a dalsi,
které pomoci modernich technologii méri Uroven aktudlniho stresu.

Navrh 9 — Lékarské prohlidky (neméreni stresové Grovné)

Poslednim fesenim pro problém, kdy si pracovnici nedostatec¢né meri svoji stresovou
hladinu, by mohli byt pravidelné Iékarské prohlidky. Zde by se pracovnikdm délali
krevni testy, ze kterych by se urcila hladina kortizolu. Mimo jiné by se v tomto pfipadé
zjistil kompletni zdravotni stav zaméstnancy, diky kterému by se dalo predchézet
zavaznym onemocnénim a tak podobné.
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Zaveér

Bakaldrskd prace se zabyvala stresem na pracoviSti organizace Sportuj s. r. o,
predevsim zjistovala stresory pUsobici na zaméstnance, vliv stresu na zaméstnance,
dopady stresu na jejich pracovni a osobni Zivoty, povédomi o metodach korigujici
Uroven stresové hladiny, akutni a chronické pfiznaky stresu a Uroven stresové hladiny

Vv

zaméstnancl. Cilem prace bylo prozkoumat mozné pfic¢iny a dopady stresu na
vybraném pracovisti, posoudit stavajici stav, urcit mozné pfileZitosti pro zlepsSeni a

navrhnout vhodné reseni.

V Uvodu je zminéno, Ze stres na pracovisti je dlleZitym aspektem, ktery by se nemél
prehlizet a ktery ovliviiuje mnoho véci. Béhem zpracovavani bakalafské prace bylo
zjisténo, Ze zaméstnanci zkoumané organizace Sportuj s. r. 0. znaji spoustu metod,
které snizuji stresovou hladinu a relaxuji ¢lovéka a zaroven nékolik z nich provozuji.
Z Cehoz lze odvoditi prfevazné nizkou hladinu stresové hladiny. Nejspise je to z dlvodu
osobniho zdjmu zaméstnancl o zdravi zivotni styl, jelikoz se firma zabyva Gpolovymi

sporty.

Organizace samotnd vsak nijak nedbd na stres na pracovisti. Od tohoto se odviji i
vysledky dotaznikového Feseni, kdy zaméstnanci vnimaji stres spiSe negativng,
vystavuji se nékolika stresordm v pracovnim prostredi, kdyZ jsou vystaveni stresu, tak

prevazné v praci nez v osobnim Zivoté a nékolik dalsich vysledkd.

Firma Sportuj s. r. 0. zamé&stnance nepoucuje o stresu na pracovisti, o jeho aspektech
a vlivech na pracovni vykon, vztahy nebo osobni Zivot. Zaroven své zaméstnance nijak
pravidelné nekontroluje praveé v ramci stresu na pracovisti. To pak mdze vyustit ve

Spatné vztahy na pracovistich, Spatné vysledky, onemocnéni a dalsi negativni jevy.

Organizace tedy zanedbdava stres na pracovisti a spiSe zaméstnanci samotni dbaji o
svou stresovou hladinu a pomoci rlznych metod sni i pracuji. V posledni kapitole
proto je firmé navrzeno nékolik moZnych feseni na problémy, které se u odpovédi
zaméstnancl vyskytovali nejfrekventovanéji. Jsou zde ndavrhy na rlzné stresory
plsobicina zaméstnance jako tfeba prislusenstvi, lokalita, pracovnivztahy a podobné.
Zaroven jsou firmé navrzena mozna feseni, jak se stresem na pracovisti zachazet a
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upozornovat zaméstnance na néj. To zahrnuje i napfiklad pozitivni vnimani stresu, kdy
by pracovnici mohli vyuzivat pozitivni vlastnosti stresu k podani lepsiho vykonu a
eventuelné se tak zvysila i produktivita a efektivita organizace. Mimo jiné je zde
navrzeno i preventivni testovani, které by upozornilo zaméstnance na vysokou hladinu
stresu a oni tak mohli reagovat a zamezit pfipadnym negativnhim dopadlm v jejich

pracovnim i osobnim Zivoté.

VSechny tyto navrhy ke zlepSeni stresu na pracovisti jsou pouhymi doporucenimi pro
organizaci Sportuj s. r. 0. Pokud se firma nékterymi z nich inspiruje, zalezi na ni. Ve
zkratce ma firma mladé zaméstnance, ktefi dbaji o svoji stresovou hladinu. Organizace
samotnd by vSak meéla zvazit moznost vylepsit stres na pracovisti, diky ¢emuz by
nasledné mohla zvysit vykon a spokojenost jejich zaméstnancl a potazmo tak i celé

organizace.
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Priloha

Dotaznik

Dobry den,

réd bych Vas pozadal o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery se zaméruje a resi stres na

pracovisti i mimo néj. Dotaznik je anonymni a jeho vyplnéni zabere pfibliZné 5 minut.

Vysledky pozdéji pouziji jako podklady k mé bakalarské praci. Odpovidejte prosim

pfesné a pravdivé. Dékuji Vam za Vas cas.

1. Jaké je Vase pohlavi?
a) Muz
b) Zena

2. Kolik Vam je let?

a) 18améné

b) 18 - 25
c) 26-35
d) 36-45
e) 46 —55
f) 56 a vice

3. Jak ¢asto mate pocit, Ze jste ve stresu?
a) Nikdy
b) Témér nikdy
c) Obcas
d) Pomérné asto
e) VelmicCasto
4. Jak vnimate stres?
a) Pozitivhé
b) Spise pozitivné

c) Neutrédlné
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10.

11.

12.

d) Spide negativné

e) Negativné

Pokud vnimate stres pozitivng, jaké vliastnosti VAm zlepsuje?
a)

Vniméate stres v praci/osobnim Zivoté? Pokud ano, co ho zplsobuje?

a) Nevnimam

b) Pouze z prace

c) Prevéziné z préce

d) Zpraceiz osobniho zivota
e) Prevédzné z osobniho Zivota
f) Pouze z osobniho Zivota

Jak Vés ovliviiuje stres v praci? (napf. zbrklost, kousani nehtd nebo
nesoustfedénost)

a)

Jak Vas ovliviiuje stres v osobnim Zivoté? (napf. podrazdénost, inava nebo $patna

Zivotosprava)
a)

OvlivAiuje Vas stres z pracovniho prostfedi v osobnim zivoté? *

a) Ano
b) Ne

Pokud jste na predeslou otdzku odpoveédéli ano, uvedte, jakym zplsobem Vas
stres z pracovniho prostredi ovliviiuje v osobnim zivoté. (napf. podrazdénost,
Unava nebo nervozita)

a)

Ovliviuje Vas stres z osobniho Zivota v zaméstnani a béhem pracovniho vykonu?

a) Ano
b) Ne

Pokud jste na predeslou otdzku odpovédéli ano, uvedte, jakym zplsobem Vas
stres z osobniho Zivota ovliviiuje ve Vasem zaméstnani. (napt. zbrklost, kousani
nehtd nebo nesoustiedénost)

a)
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13. Méfite si stres néjakym zpldsobem? Pokud ano jakym?
a) Neméfim
b) Hodinky, fitness trackery atp.
c) Krevnitesty
d) RGzné online testy (PSS a podobné)

e) Jiné:

14. Pracujete s Urovni Vasi stresové hladiny?
a) Ano
b) Ne
15. Které metody ke snizovani/zvysovani Urovné stresové hladiny znate?
a) Z&dné nezndm
b) Autogenni trénink
c) Dechova cviceni
d) Autosugesce
e) Meditace
f) Jéga
g) Aerobni cviceni

h) Jiné:

16. Které metody ke snizovani/zvySovani Urovné stresové hladiny pouzivate?
a) Z&dné nezndm
b) Autogenni trénink
c) Dechova cvic¢eni
d) Autosugesce
e) Meditace
f) Joga
g) Aerobni cvi¢eni

h) Jiné:

17. Jak ¢asto Vas boli hlava

a) Nikdy
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b) Témér nikdy
c) Obcdas
d) Pomérné ¢asto

e) Velmi c¢asto

18. Jak ¢asto se citite vylerpani?

a) Nikdy

b) Témér nikdy
c) Obcas

d) Pomérné casto

e) Velmi c¢asto

19. Jak ¢asto se citite nervdzni?

a) Nikdy

b) Témér nikdy
c) Obcas

d) Pomérné casto

e) Velmi c¢asto

20. Jak ¢asto mate nejisty Zaludek?

21.

a) Nikdy

b) Témér nikdy

c) Obcas

d) Pomérné casto

e) Velmi c¢asto

Jak Casto se citite socialné unaveni?
a) Nikdy

b) Témér nikdy

c) Obcdas

d) Pomérné asto

e) Velmi ¢asto

22. Pocitujete dlouhodobé néktery z téchto problémd? Ktery?
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a) Obezita
b) Unava
c) Spatny spanek
d) Vysoky krevni tlak
e) Spatnd zivotospréava
f) Zadny z vy$e uvedenych
23. Stresuje Vé&s v praci nékterd z téchto véci?
a) Lokalita vykonu prace
b) Dopravni dostupnost
c) Prostory vykonu prace
d) Osvétleniv zaméstnani
e) Klimatizace, vétrani, tepelné podminky
f)  Nevyhovujici délka pracovni doby
g) Nevyhovujici za¢atek a konec pracovni doby
h) Spatné pracovni vztahy (8ikana, asovy natlak atp.)
i) Z&dna z vyse uvedenych

24. Pokud jste v predes|é otdzce nenasli zadnou situaci, véc atp., kterd Vas stresuje.
Jaka to tedy je?

a)

25. Jak Casto jste za posledni mésic byl/a znepokojeny kvili néemu, co se stalo
necekané?

a) Nikdy

b) Témér nikdy
c) Obcas

d) Pomérné asto
e) Velmi ¢asto

26. Jak Casto jste se za posledni mésic citil/a neschopny/a mit dllezité véci ve vasem
Zivoté pod kontrolou?

a) Nikdy

b) Témér nikdy
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27.

28.

29.

30.

c) Obcdas

d) Pomérné ¢asto

e) Velmi c¢asto

Jak ¢asto jste se za posledni mésic citil/a nervézni a ,vystresovany/a"?
a) Nikdy

b) Témér nikdy

c) Obcas

d) Pomérné ¢asto

e) Velmi c¢asto

Jak Casto jste se za posledni mésic citil/a sebevédomé, ze jste schopny/a
zvlddnout Vase osobni problémy?

a) Nikdy

b) Témér nikdy
c) Obcas

d) Pomérné casto
e) Velmi c¢asto
Jak ¢asto jste se za posledni mésic citil/a, Zze se Vam dafi?
a) Nikdy

b) Témér nikdy
c) Obcas

d) Pomérné casto
e) Velmi c¢asto

Jak ¢asto jste za posledni mésic prisel/la na to, Ze nemU(zZete zvlddnout vsechny
véci, které jste musel/a udélat?

a) Nikdy

b) Témér nikdy
c) Obcas

d) Pomérné asto

e) Velmi c¢asto
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31. Jak ¢asto jste za posledni mésic byl/a schopen/na mit pod kontrolou

nepfijemnosti ve Vasem Zivoté?
a) Nikdy

b) Témér nikdy

c) Obcas

d) Pomérné casto

e) Velmi c¢asto

32. Jak ¢asto jste se za posledni mésic citil/a, Ze jste nad véci?

a) Nikdy

b) Témér nikdy
c) Obcas

d) Pomérné casto

e) Velmi c¢asto

33. Jak ¢asto jste za posledni mésic byl/a nastvany/a, protoZe jste véci nemél/a pod

kontrolou?

a) Nikdy

b) Témér nikdy
c) Obcas

d) Pomérné casto

e) Velmi ¢asto

34. Jak Casto jste se za posledni mésic citil/a, ze se Vam problémy nahromadily tak

35.

moc, Ze jste nebyl/a schopny/a je prekonat?
a) Nikdy

b) Témér nikdy

c) Obcas

d) Pomérné casto

e) Velmi ¢asto

Stresovala Vas pandemicka opatfeni, ktera ¢asto znemoznila vykondavat Vasi praci,
pfipadné ji do znacné miry ztizila?

a) Velmihodné
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36.

b) Hodné

c) Docela ano
d) Témér vibec
e) Vlbec

Kdybyste mohli navrhnout néjaka opatfeni, diky kterym byste se v praci citil/a
méné vystresovany/4, jakd by to byla?

a)
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Evidence vyplujcek

Prohlasent:

Davam svoleni k pdjéovani této bakalarské prace. Uzivatel potvrzuje svym podpisem,

Ze bude tuto praci fadné citovat v seznamu pouZzité literatury.

Jméno a pfijmeni: Vase jméno ...

V Praze dne: Kliknéte nebo klepnéte sem aPodpis:

zadejte datum.

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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