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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva stresem a dusevni pohodou pracovnikl na obchodnich oddélenich dvou
odlisnych firem. Cilem prace je zjisténi stresovych faktor(l na obchodnich oddélenich, zda se za-
méstnavatel snazi o eliminaci pficin stresu, zda pracovnici znaji dusevni hygienu a jeji zasady a jak
pecuji o své dusevni zdravi. Vyzkumné metody pouzité v této praci jsou dotaznikové Setieni a polo-
strukturovany rozhovor. Respondenty byli pracovnici obchodnich oddéleni. Dotaznikové Setreni od-
halilo, Ze mezi nejcastéjsi stresové faktory na obchodnim oddéleni patfi zmény a problémy zpUso-
bené dnesni dobou, zakaznici, velké mnozstvi prace a ¢asovy tlak. Hlavnim nastrojem péce o du-
Sevni zdravi je dodrZovani spravné Zivotospravy. Diky analyze celého prizkumu byly shledany urcité
rozdily mezi narodni a nadnarodni firmou. Na zakladé vypovédi z dotazniku a rozhovoru a zjisténi,
Ze zaméstnavatelé se témér vlibec nestaraji o sniZeni stresovych faktor(, jsou v zavéru prace navr-
Zena doporuceni za Ucelem snizeni stresu a zlepseni dusevni pohody pracovnika.

Klicova slova

dusevni hygiena, dusevni pohoda, stres, stresory, Zivotosprava, sebepoznani, sebefizeni

Abstract

The bachelor's thesis deals with the stress and well-being of employees in the sales departments of
two different companies. The aim of the work is to determine the stress factors in the sales depart-
ments, whether the employer is trying to eliminate the causes of stress, whether employees know
mental hygiene and its principles and how they take care of their mental health. The research meth-
ods used in this work are a questionnaire survey and a semi-structured interview. The respondents
were employees of the sales department. The questionnaire survey revealed that the most com-
mon stressors in the sales department include changes and problems caused by today, customers,
a lot of work and time pressure. Maintaining a regime is the main tool for mental health care. An
analysis of the entire survey revealed some differences between the national and multinational
company. Based on the statements from the questionnaire and interviews and the finding that em-
ployers hardly care about reducing stress factors, recommendations are made at the end of the
work in order to reduce stress and improve the mental well-being of employees.
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mental hygiene, well-being, stress, stressors, regime, self-knowledge, self-management
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Uvod

Tématem této bakalarské prace je stres a dusevni pohoda pracovniki. V dnesni moderni a
uspéchané dobé, kterd pfinasi spoustu novych a nezndmych situaci, je mnoho pracovnikd na ob-
chodnich oddélenich vystavena stresu. Nejcastéjsimi faktory, které zpUsobuji pracovni stres jsou
zakaznici, ¢asovy tlak, mnozstvi prace a zmény zplisobené dnesni dobou. Kvili nedostatku ¢asu neni
prostor pro odbourani stresu, coz miZe mit negativni disledky na osobni pohodu zaméstnancl i
na ekonomickou situaci firmy. Proto je dllezité, aby zaméstnavatelé podporovali své zaméstnance
a vytvofili pro né dobré pracovni podminky.

Toto téma bylo vybrano s ohledem na aktualni situaci. Zvoleni tohoto tématu vede na po-
ukazani faktor( stresu vznikajicich na obchodnich oddélenich a ukazani, jak zaméstnanci mohou
pecovat o své dusevni zdravi.

Cilem bakalarské prace je zjistit priciny stresu na obchodnim oddéleni, zda se zaméstnavatel
snazi o eliminaci pficin stresu, zda znaji dusevni hygienu a jeji zasady a jak pecuji o své dusevni
zdravi. Prace je rozdélena na dvé ¢asti: teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti je provedena
reserSe odborné literatury. V prvni kapitole je predstavena problematika dusevni hygieny a pohody.
Ve druhé kapitole je definovan stres, jeho typy a priciny. Posledni kapitola teoretické ¢asti je zamé-
fena na péci o dusevni zdravi. V praktické ¢asti je provedena analyza, ktera povede ke zjisténi pficin
stresu na obchodnich oddélenich, jak zaméstnavatel pfispiva ke snizeni stresu a jak se zaméstnanci
staraji o dusevni zdravi. Hlavnim pfinosem této prace jsou navrzena opatreni, jak eliminovat faktory

stresu na pracovisti a dale jak pfispivat k dusevni pohodé zaméstnanc(.



TEORETICKA CAST



1 DUSEVNI HYGIENA A POHODA

Prvni kapitola teoretické Casti je vénovana predstaveni zakladnich pojmu dusevni hygiena
a dusevni pohoda. V prvni ¢asti je objasnéni pojmu dusevni hygiena, kde se poprvé tento nazev
objevil a ¢im se skutecné zabyva. Druha ¢ast prvni kapitoly seznamuje s pojmem dusevni pohoda.

1.1 Dusevni hygiena

Pro snadnéjsi pochopeni je zapotrebi si nejdfive vymezit pojem hygiena. Tento pojem je
odvozen od fecké bohyné Hygie. Ve spolecnosti je toto pojeti typické pro hygienu télesnou, ktera
je Uzce spojena se zdravim a predchazeni nemocem (Kfivohlavy, 2009, s. 143—144). Zatimco dusevni
hygiena neni ve spolecnosti tolik zndmym terminem na rozdil od hygieny télesné, jeji historie saha
aZ do 18. a 19.stoleti. Vyskytla se zde pod pojmem ,,hygiena duse’ nebo ,,dietetika duse, coz zna-
mena urcitou Zivotospravu. S modernim pojetim to ma nyni pouze spolecny nazev (Micek, 1984,
s.9). V 60.letech 20.stoleti ji vice rozebiral DoleZal a déale v 80.letech Micek. Dalsi podkapitola se
bude zabyvat praveé timto slovnim spojenim.

1.1.1 Pojem dusevni hygieny

Micek (1984, s. 9) definuje dusevni hygienu jako ,,Dusevni hygienou rozumime systém ve-
decky propracovanych pravidel a rad slouZicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskdni dusevniho
zdravi, dusevni rovnovdhy.” Cituje zde také DoleZala z 60.let, ktery povazuje dusevni nebo také
mentalni hygienu jako oddélenou oblast od vSeobecné hygieny. V této samostatné oblasti zahrnuje
védomosti a prevence, které se tykaji dusevniho zdravi ¢lovéka.

Na dusevni hygienu Ize pohliZet i ze dvou pohledid — v Sirsim a uzsim slova smyslu. V SirSim
smyslu Bedrnova (2015, s. 18-19) uvadi zejména hledani efektivniho Zivotniho smyslu a optimalni
Zivotni cesty kazdého z nas. S timto souvisi i biodromalni psychologie, coz je celoZivotni rozvoj a
vyvoj a valeologie, ktera se zaméruje na zhodnoceni individudlniho Zivota a osobniho rozvoje. Kfi-
vohlavy Sirsi smysl vidi podobné jako Bedrnova. Shoduiji se v optimalnim fungovani dusevni ¢innosti,
v dusevnim zdokonalovani a duchovnim ristu (Kfivohlavy, 2009, s. 143-144). Na druhé strané v uz-
Sim slova smyslu Bedrnova (2015, s. 18—-19) pod timto pojmem vidi nejen dusevni, ale i fyzické
zdravi. KdeZto Kfivohlavy (2009, s. 143—-144) ho vnima jako boj proti vyskytu dusevnich nemoci, jako
je napriklad prevence neurdz a tlumeni procesu rozvoje psychoz.

Je zapotiebi vymezit také zakladni pojmy dusevni hygieny, které jsou pro jeji fungovani du-
lezité. ,,Zdkladnim pojmem dusevni hygieny je pojem dusevniho zdravi jako Zddouciho stavu, jezZ je
vysledkem védomého nebo nevédomého dodrZovdni zdsad dusevni hygieny. Dalsim pojmem je
spravnd adaptace (prizpusobeni), kterd je procesem, jimZ se dosahuje dusevniho zdravi. Priibéh
adaptace je nékdy ovliviiovdn stresory” (Micek, 1984, s. 21). Termin stresory bude v této praci poz-
déji vysvétlen.



1.1.2 Cim se zabyva dusevni hygiena?

Do 60.let 20.stoleti tento pojem nebyl tak zndmy. Nejsme si ¢asto ani védomi, Ze samotny
vyznam dusSevni hygieny je pro nas Zivot a zdravi velice dileZity. Davda nam moznost se zdokonalovat
v sebevychové, prichazet na pfriciny nastavajicich onemocnéni a nachazeni dusevniho klidu.
V dnesni dobé se tomu stale nevénuje takova pozornost, pficemz ma velky vliv na pracovni pro-
stfedi a osobni pohodu.

Dusevni hygiena zkouma zejména tfi odlisné skupiny:

o dusevné zdravé jedince: Tito lidé jsou dusevné zdravi, to znamend bez pfiznak(l dusevni ne-
moci, nerovnovahy a poruch adaptace. Pomoci zasad dusevni hygieny upeviuji a posiluji své
dusevni zdravi (Micek, 1984, s. 13);

o nemocné jedince: V opacném pripadé pro nemocné lidi, télesné i dusevné, mlze mit dusevni
hygiena zasadni vliv. Poskytuje jim zasady dusevni hygieny, které je nezbytné dodrzovat, nebot
by vedly k Uspésnému celeni nemoci nebo alespon ke zkraceni doby léceni. U lidi s mimorad-
nym zdravotnim vypétim je jiz nutné vyhledat odbornou pomoc, mezi kterou patfi psychiatr,
neurolog nebo naptiklad klinicky psycholog (Micek, 1984, s. 13). Zde Krivohlavy (2009, s. 144)
zdlraznuje rozdil mezi dusevni hygienou a psychoterapii. Pojem psychoterapie predstavuje
zejména odstranovani poruch, zatimco dusevni hygiena ma za cil upevinovat dobré dusevni
zdravi;

e jedince na hranici mezi dusevnim zdravim a nemaoci: Lidé na hranici zdravi a nemoci jsou ti,
ktefi maji narusenou dusevni rovnovahu. Za predpokladu, Ze znaji zasady dusevni hygieny, tak
maiji velkou pravdépodobnost obnoveni dusevni rovnovahy a posileni jejich dusevniho zdravi.
Pri této cesté poznaji Iépe sami sebe a dokazi si rozebrat pficiny zacinajicich poruch (Micek,
1984, s. 13).

1.2 Dusevni pohoda

Slezackova (2012, s. 78—-80) se zabyva problematikou dusevni pohody a uvadi: ,,Podle Své-
tové zdravotnické organizace (WHOQOL Group, 1995) je osobni pohoda chdpdna jako vyznamnd
slozka a ukazatel kvality Zivota. V soucasné dobé se pri studiu osobni pohody uplatriuji dva zdkladni
pristupy: eudaimonicky a hédonicky. Zatimco hédonicky pristup je, strucné receno, orientovdn spise
na prijemné a radostné strdanky Zivota, eudaimonicky pristup, nachdzejici své koreny jiz u Aristotela
(2000), vyzdvihuje vyznam osobniho rozvoje, seberealizace a kondni dobrych skutki.” Kazdy autor
definuje pro pozitivni psychologii svlij pojem, pficemz vsechny zrcadli stejnou myslenku. Jedna se o
pojmy, které vyjadruji situaci, kdy je ¢lovéku dobre a jsou to: pohoda, spokojenost, stésti, psycho-
logické bohatstvi, optimalni prospivani nebo vzkvétani.

Uvadi zde Dienera jako klicovou osobnost pozitivni psychologie, ktery se vénuje zkoumani
osobni pohody. Cituje jeho tvahu o osobni pohodé z roku 2002. ,,Pojmem osobni pohoda rozumi E.
Diener vysledek jak raciondlniho, tak emociondlniho zhodnoceni vlastniho Zivota. Negativni afekti-
vita, pozitivni afektivita a Zivotni spokojenost jsou, jak se ukdzalo, na sobé nezdvislé proménné.*
Pozdéji zacal Diener pridavat do své Uvahy o osobni pohodé i pojem Stésti, vzkvétani a dusevni
bohatstvi ¢clovéka. (Slezackova, 2012, s. 81-86).



Slezackova (2012, s. 85-86) uvadi, Ze pod terminem dusevni bohatstvi se skryva podle Dinera:
e Zivotni spokojenost a Stésti;

e spiritualita a smysluplny Zivot;

e pozitivni postoj a kladné emoce;

e |askyplné mezilidské vztahy;

e zapojeni se do aktivit a pracovnich ¢innosti;

e hodnoty a Zivotni cile, které vedou k jejich naplnéni;

e fyzické a mentalni zdravi,

e materialni dostatek pro uspokojeni nasich potreb.

Dusevni nebo také osobni i Zivotni pohodu zkouma Pauknerova (2015, s. 340) a definuje ji
jako ,,Stav uplné fyzické, psychické a socidlni pohody, kterd nesestdva jen z absence nemoci nebo
vady.” Jedna se tedy o stav ¢lovéka, kdy je Uplné zdravy a proziva psychickou a socialni pohodu.

Podle Slezackové (2012, s. 88—98) a Pauknerové (2015, s. 340-341) se psychicka i socialni
pohoda déli na nékolik dimenzi.

Psychicka pohoda

Psychicka pohoda se déli na sest dimenzi, které jsou:

1. Sebepfijimani — clovék ma k sobé pozitivni postoj, je si védom svych dobrych i Spatnych vlast-
nosti, které prijima a je se svou osobou smiten.

2. Osobni rast — ¢lovék je neustdle otevien novym zkuSenostem za Ucelem vlastniho vyvoje a ristu,
vyuziva sv(j potencidl, poucuje se z vlastnich chyb a vnima posun svého chovani k lepSimu.

3. Uéel zivota — ¢lovék si uréuje Zivotni cile, za kterymi si jde, zamysli se nad smyslem svého Zivota
a vnima ho jako rozumny.

4. Zaclenéni do Zivota — Clovék si schopné vybird a vytvafi prostredi kolem sebe, kde vyuziva a zdo-
konaluje své schopnosti a dovednosti za cilem uspokojeni.

5. Samostatnost, autonomie — ¢lovék je samostatny a schopny celit socidlnim tlaklim za Gcelem
zachovani svého zplsobu mysleni a jednani.

6. Vztah k druhym lidem — ¢lovék si vytvari pozitivni vztahy s druhymi lidmi pomoci empatie a zajmu
o druhé.

Socialni pohoda

Socialni pohoda se déli na:

1. Socidlni prijeti — ¢lovék akceptuje druhé lidi jakymi jsou, i pres jejich nedostatecnosti a mda k nim
kladny postoj.

2. Socialni aktualizace — ¢lovék se zajimd a véri v dobrou spolecnost a jejimu kladnému vyvoji.

3. Spoluti¢ast na spolecenském déni — ¢lovék si uvédomuje vlastni hodnotu a véri, Ze pfispivd spo-
le€nosti tim, jak Zije a o co usiluje.

4. Socialni soudrznost — clovék je presvédcéen, Ze veskeré déni ve spolecnosti ma urcitou logiku,
zajima se a pecuje o ni.

5. Socialni integrace — ¢lovék citi podporu, a Ze je soucasti spole¢nosti, ve které s druhymi lidmi sdili
vse spolecné.



Pti zhodnocovani dusevni pohody je zapotrebi si uvédomit, Ze pohodu ovliviiuji momentalni
Zivotni situace a snazit se zaméfit na dlouhodobéjsi a udrzitelnéjsi pocit Zivotni pohody. Pauknerova
(2015, s. 341) uvadi, Ze pokud c¢lovék dokaze ucinné uspokojit své potieby, napliovat své cile, mlze
tim ziskat vétsi miru osobni pohody. NejdllezZitéjsi slozkou je ale samotny postoj ¢lovéka k Zivotu.
Z toho vyplyva, Ze Zivotni pohoda neni pouze o pocitech, ale celkové o vnimani Zivota a postoji k so-

cidlnimu prostredi.
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2 STRES

Pod timto pojmem si lidé predstavi velké mnozstvi Ukoll a s nim spojeny tlak, nedostatek
Casu, rodinné problémy, nejisté nebo Spatné pracovni podminky. Toto je ale mylné predstaveni to-
hoto pojmu, naopak jde o uréeni stresort (Plaminek, 2013, s. 385—389). Proto tato kapitola je vé-
novana zejména vymezenim zakladnich pojmu tykajicich se stresu a seznamuje s moznymi prici-
nami stresu v pracovnim prostredi.

2.1 Definice stresu

Kazdy obor prace definuje stres jinak. Pro jednotlivé pracovni pozice ma stres sv(j specificky
vyznam. Jinak ho popise |ékar, psycholog, inZenyr, pracovnik v managementu nebo laik. Lékafi stres
vidi z hlediska fyziologickych mechanismu, psychologové jako zménu chovani, inzenyfi jako tihu
bfemena, ale berou ho za pfirozeny a dokonce Zadouci. Zatimco manazefi ho vnimaji jako rGzné
organizacni vyzvy a laici jako cokoliv, co je zrovna trapi. At se jedna o finan¢ni situaci nebo naptiklad
vychovu déti (Fontana, 2016, s. 14). Existuje mnoho odbornych definic stresu, tento termin je totiz
dost nejednoznacny. Pro lepsi porozuméni budou uvedeny ty nejvice pfinosné. Stres — slovo, které
nabylo svlj vyznam v nasem jazyce, je pravdépodobné prevzaté z anglictiny (v plvodni podobé
stress). Téchto pét pismen v sobé skryva spoustu vyznamu. V prekladu miZeme tento pojem vyme-
zit jako napéti, pnuti, tlak nebo zatéz. Plaminek (2013, s. 385—389) hovofi o stresu jako o stavu
napéti, kterym lidsky organismus reaguje na konkrétni podnéty (stresory). Uvadi i spojitost mezi
fyzikou a stresem. Z fyziky je zndmo, Ze napéti je sila, ktera plsobi na jednotku plochy. Zjednodu-
Sené feceno — ¢im vétsi je sila, tim vétsi bude napéti a ¢im vétsi plocha, tim mensi napéti. Z této
znalosti se tento zakon o napéti da prevést na stres. Sila predstavuje zatéz, ktera ma vliv na lidsky
organismus a plocha, ktera predstavuje odolnost, ma schopnost tuto zatéz prekonavat. Dostavame
se opét ke primé umeérnosti, tedy ¢im vétsi je zatéz, tim vétsi je stres a ¢im vétsi je odolnost, tim
mensi bude stres.

Stresu se da podle Kfivohlavého (1994, s. 7) rozumét tak, Ze jsme vystaveni nejriznéjsim
tlak@im, a proto si pfipadame jako bychom byli v tisni. Nasledujici obrazek tuto situaci objasni. Clo-
vék je ze vSech stran tlacen rliznymi stresory, a proto se dostava do pocitu tisné.

Obrdzek 1: Clovék ve stresu
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t
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Zdroj: Krivohlavy (1994, s. 8)
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Krivohlavy (1994, s. 10) déle cituje nékolik autord, ktefi definovali stres a usnadni to po-
chopeni tohoto slova. NiZe jsou uvedeny nejvice podstatné definice.

,,Stres je vysledkem interakce (vzdjemné cCinnosti) mezi urcitou silou pusobici na clovéka a schop-
nosti organismu odolat tomuto tlaku.” (Selye)

,,Stres je extrémni neobvykla situace, jejiz hrozba vyvoldva vyznamnou zménu chovadni.” (Miller)
,,Stres vyjadruje situaci ¢loveka v napéti (tenzi) pfi reSeni problému, kdyZ se do cesty reseni tohoto
problému postavi neprekonatelnd prekdzka. (Howard a Scott)

,,Stresem oznacujeme takovou zménu v organismu, kterd v urcitém stavu ohroZeni (napriklad pred
téZkou operaci) mize vyvolat vysoky stupen napéti, rozvrdtit zabéhand schémata kazZdodenniho
zpusobu jedndni, ktera oslabuje mentdlni vykonnost a vyvoldva subjektivné neprijemné stavy afek-
tivniho vycerpani.” (Janis)

,,Stres je ndsledek traumatu (dusevniho urazu) a velice intenzivni frustrace (pocitu neuspokojeni).”
(Funkenstein, King, Drolette)

K definovani nebo také urceni, zda se jedna o stres, pomohou takzvané varovné kontrolky,
kterymi jsou podle Cimického (2015, s. 17):
e chronicky Unavovy syndrom;
e poruchy spanku;
e draZdivost a vznétlivost;
e porucha koncentrace pozornosti;
e chut na sladké a poruchy vyzivy;
e strfevni obtiZe a porucha mobility;
o tiky;
e nekoordinované pohyby a tres;
e télesné projevy;
e psychické projevy.

2.2 Typy stresu

Stres se déli na Ctyfi typy. Prvni dva typy jsou hyperstres a hypostres. Hyperstres je velky a
presahuje hranice schopnosti zvladnuti stresu. Na druhé strané maly stres je oznacovan jako hypo-
stres, ktery neprekracuje tyto hranice. Pfi hromadéni s dlouhodobym vlivem mZze dojit k zdvaznym
disledkim (Krivohlavy, 1994, s. 8).

O stresu se Casto uvaZuje jen v negativnim slova smyslu. Dokaze ale plnit uZitecné nebo
dokonce i Zivotné dulezité funkce. Jak jiZz bylo zminéno vyse, stres symbolizuje napéti. V mnohych
z nds mlzZe napéti vyvolavat jen negativni emoce. Opak je ale pravdou. Napéti nemusi byt pouze
neprijemné, ale i pfijemné. Pokud se zamyslime nad tim, co ndm zplisobuje prijemné napéti, tak se
jednd zejména o sféru, kde poznavame nové véci nebo objevujeme néco, co jesté nezname, radosti
¢i sexuality. Tyto jmenované oblasti jsou pfijemné, ale zaroven provazené stresem, ktery v téchto
pfipadech neni nepfijemny. Nyni jiz vime, Ze mame napéti jak pfijemné, tak i nepfijemné, proto se
stres dale déli na eustres a distres (Plaminek, 2013, s. 398-403).
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Predpony téchto dvou slov jsou odvozené z fectiny. Eustres je pozitivni, jelikoZ predpona
eu- je napriklad ze slovniho spojeni euforicka nalada chapano jako radostna i veseld nalada. Oproti
tomu predpona dis- u terminu distres znamena naladu dysforickou, cozZ je ndlada smutna, depre-
sivni nebo stisnéna (Krivohlavy, 1994, s. 12).

Eustres

Eustres je pro clovéka stres, ktery ho kladné ovliviiuje (Kfivohlavy, 1994, s. 12). Tento ter-
min vyznacuje stav, kdy nadstandardni podnéty pUsobi spiSe jako vyzva, kterd vytvari urcity tlak.
Pro lepsi pochopeni Ize jako priklad uvést, kdy ,,lidé radi pracuji pod tlakem*. Tlak je v tomto smyslu
vniman jako nedostatek casu, jelikozZ pInéni riznych tkoll nechavaji na posledni chvili nebo situace,
ktera vyZzaduje vyssi fyzickou nebo psychickou narocnost. Lidé pod takovym tlakem vidi adrenalin,
nutnost vyssiho vykonu nebo také urcitou miru rizika spojitou s nezndmou situaci. Veskeré tyto po-
city jim umoZnuji vnimat takové situace jako stimulujici (Bedrnova a Pauknerova, 2015, s. 261-262).

Distres

Pro neprijemné stresové situace je vymezen pojem distres. Tento stres pusobi na ¢lovéka
negativné (Krivohlavy, 1994, s. 12). Je vyznacovan jako pustosivy, vyCerpavajici az nicici, pfi némz
se do naseho téla uvolnuji latky, které jsou nespotfebovany a mohou byt skodlivé (Plaminek, 2013,
s. 398-403). Situace, ve které predstavuji nestandardni podnéty jiz néco $patného. Clovék za tako-
vych okolnosti ztraci motivaci, roz¢arovani, dochazi u néj ke zklamani nebo az zhrouceni. Mohou se
projevit jednak psychické, ale i zdravotni problémy, jelikoZ ¢lovék v distresu neni schopen celit pG-
sobicim stresoriim. Hlavnim divodem, proc k takové situaci viibec dochazi je, Ze ¢lovék na nejriz-
néjsi situace nahlizi jako na narocné, komplikované nebo dokonce nezvladatelné. Pfitom za nepfi-
jemné stresory je mozno povaZzovat opravdu objektivné nepfiznivé faktory, jimiz jsou napfriklad
umrti, vlastni onemocnéni, nehoda, ztrata zaméstnani nebo finan¢ni problémy (Bedrnova a Pauk-
nerova, 2015, s. 262).

Situace, kdy rlzni lidé prozZivaji stejnou uddalost, mohou mit za nasledek jiny typ stresu.
Kazda osoba na to pohliZi a proZiva jinak, a proto se mlze stat, Ze v urcitych situacich bude jeden
Clovék v eustresu, zatimco druhy v distresu. Néktefri lidé povaZuji napriklad svatbu, narozeni ditéte
nebo stéhovani do nového domu jako nepfijemné, zatimco pro nékoho jiného mohou byt tyto uda-
losti relativné priznivé. Nékdo tyto pripady bere jako vyzvu, radost, na druhé strané to vidi nékdo
jako nepfijemnou situaci, kterd zplsobuje negativni stres. Na téchto prikladech je zfejmé, ktery
Clovék je v eustresu a ktery v distresu (Bedrnova a Pauknerova, 2015, s. 262).

Zda se jedna o eustres Ci distres vysvétluje Obrazek 2. ZalezZi na tom, jak ¢lovék vnima a
zpracuje stresujici podnét. Pokud by se jednalo o eustres dojde k nému pfi proziti pozitivnich pod-
nétd. Naopak pokud se do vnimani a prozZivani stresového podnétu postavi psychologicky blok, ¢lo-
vék na to reaguje jinak a je tam vice rozvétveni, jak je vidét na obrazku nize (Plaminek, 2013, s. 398—
403).
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Obrdzek 2: Rozhodovadni o povaze stresu

distres D eustres
.
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(popreni)
A .
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/ |
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jako negativni jako pozitivni
zpracovani
podnétu ]
vnimani
podnétu

podnét
(stresor)

Zdroj: Plaminek (2013, s. 404)
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2.3 Priciny stresu

Co vlbec zpUsobuje stres? Co stoji zatim, Ze jsme ve stresu? Odpovéd na tyto otazky cha-
rakterizuje jedno slovo, a tim je stresor. Stresor Ize chapat jako rlizné negativné pUlsobici faktory
na ¢lovéka nebo zatézujici vlivy, které vedou k tizivé osobni situaci a vyvolavaji stresovy stav. M-
Zeme hovotit i o pozitivnich faktorech, které jsou podle Kfivohlavého (2009, s. 170) nazvané salu-
tory, které dodavaji odvahu k pokracovani v souboji se stresorem. Termin salutor zahrnuje faktory,
které clovéka na rozdil od stresort posiluji, povzbuzuji a dodavaji silu.

Krivohlavy (1994, s. 12) uvadi rozdéleni stresorl podle Selyeho na fyzikalni a emocionalni.
Fyzikalni stresory zahrnuiji jedy a skoro-jedy. Jedy jsou v tomto vyznamu napfiklad znecisténi vzdu-
chu, nedostatek kysliku ve vzduchu, ultrafialové a infracervené paprsky, vibrace, elektrosoky, viry,
bakterie, pfirodni katastrofy, zmény tlaku vzduchu, dokonce i nechtény sexudlni styk a téhotenstvi.
Mezi skoro-jedy se radi alkohol, kofein, nikotin a jiné omamné latky. Naproti tomu emocionalni
stresory pod sebou skryvaji Uzkostnost, anticipaci (o¢ekavani, Ze se néco Spatného stane), obavy,
strach, nenavist, nepratelstvi, zlobu a dalSi obdobné stresory, které popuzuji organismus, aby zacal
bojovat.

Vyse bylo zminéno, Ze stres muze byt pozitivni a negativni neboli eustres a distres. U stre-
sorl je to podobné. Jde o rozdéleni na malé a velké stresory, jinak feCeno ministresory nebo
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mikrostresory a makrostresory. Je zfejmé, Ze zde jsou také predpony, jako tomu bylo u eustresu a
distresu. Zde je predpona mini- ¢i mikro- ve vyznamu maly stresor a makro- jako velky stresor. Mi-
nistresory nebo mikrostresory zpUsobuji mirné, az velmi mirné skutecnosti, které vyvolaji stres.
Ukazkovym pfikladem je dlouhodoby pocit nedostateéné lasky. Clovék, ktery pocituje nedostateé-
nou lasku, tak se v ném v dlouhodobém hledisku tento pocit neustale hromadi, a7z dojde na prah
stresu. Vysledkem bude, Ze takového jedince to pfivede do pocitu tisné. Na druhé strané makrostre-
sory jsou ohromné a intenzivni okolnosti a na rozdil od mikrostresor( vznikaji kratkodobé, ale na-
sledky si ¢lovék mUiZe nést cely Zivot. Jedna se napfiklad o autonehodu nebo ptirodni katastrofy
(Kfivohlavy, 1994, s. 12-13).

2.4 Stres v praci

Velkou ¢ast naseho Zivota stravime praci. V pracovnim prostiedi je spousta stresord, které
narusuji i nas osobni Zivot. Tato kapitola je vénovana stresu v praci, ve které jsou predstavené pod-
statné stresory plsobici v pracovnim prostredi. Fontana (2016, s. 52—74) rozdélil stresory v praci na
obecné, konkrétni a stresory souvisejici s plnénim pracovnich ukol(.

Obecné priciny stresu v praci

Mezi obecné a Casté pfriciny stresu v praci se podle Fontany (2016, s. 52-57) fadi organizacni
problémy, pracovni doba, finan¢ni ohodnoceni a nejistota.

Pod organizacnimi problémy se skryva zejména nedostatek personalu. V takovém pripadé
pracovnici vykonavaji praci nad ramec svych kvalifikacnich i kompetenénich moznosti. Vénuiji svj
Cas podradnym ukol(im, coZ se nasledné stava velmi neefektivni. MlzZe to vyvolat u nékterych je-
dincl pocit ménécennosti, frustraci a vztek, jelikoz si jejich zaméstnavatel ¢asto ani neuvédomuje,
kolik toho dany pracovnik vykonava nad rdmec svych pracovnich povinnosti. S témito organizacnimi
problémy je spojeno i pretizeni mnozZstvim prace, coz je dle slov Kfivohlavého (2009, s. 175-176)
velkym stresorem. Je to situace, kdy mnozstvi prace, které je potieba uskutecnit za dany cas prevy-
Suje schopnost ¢lovéka to v daném case splnit. Je potfeba zvaZit individualné toto pretizeni, jelikoz
pro nékoho, co je nadmérné a zpUsobuje to pretizeni, mize byt pro jiného standard. Zaroven s pfi-
hlédnutim na cas je také nutné si uvédomit, Ze to, co je pro nékoho nadmérné dnes, v jinou dobu
bude povaZovat také za standard.

Dalsimi velkymi a velmi zdvazinymi stresory je delsi pracovni doba. Tyto stresory jsou
zejména nepredvidatelné a také maji znacny vliv na osobni Zivot pracovnika. Tyka se to predevsim
rozvijeni osobnich vztah(l a vénovani se volnocasovym aktivitam, pfi kterych pracovnik mize stres
zpUsobeny v praci zmirnit. Nase télo pracuje 24 hodin a mohou jeho pravidelny rytmus ovlivnit ne-
ocCekavané posuny. Napfiklad povolani (lékafi, policie apod.), kterd vyzaduji nepretrzitou ¢innost a
pracovnici musi do sluzby nastoupit ihned, co nastane nenadald komplikace, jsou pro jejich télo
znacné psychiky i fyzicky naro¢na. Dalsi ovlivnénou skupinou jsou lidé pracujici na smény. Takovy
rezim ma na jejich zdravi velky vliv, at uz se jedna o poruchy spanku, ztraty motivace nebo rodinné
rozpory.

Stres mlzZe na ¢lovéka doléhat i v souvislosti s jeho nedocenénou praci, ktera se mize mno-
hym zdat jako nepodstatnd, nenarocna, bez potieby kvalifikace a speciadlnich schopnosti. V zapadni
spolecnosti je znamy fakt, Ze lidé s nejzodpovédné;jsi praci jsou malo oceriovani hlavné z hlediska
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financi a dobrych podminek. Plat i dobré pracovni podminky jsou pro takové osoby velkou moti-
vacni slozkou, které mohou zvysit nejen efektivitu jejich prace, ale i oprosténi se od stresu zpUso-
benym finan¢nimi problémy.

Poslednim zminénym stresorem je nejistota. Je jednim z nejvySe postavenych stresorl
u mnohych zaméstnanc(. Patfi sem stalé zmény strategie firmy, strach o praci a preloZeni na jinou
pozici. Casté zmény strategie zhorsuji planovani a v okamziku, kdy si zaméstnanci zvyknou na novou
zménu, prijde dalsi, které se musi prizplsobit. Nejistota zplsobena obavou o préci vyvolava snizeni
pracovni moralky. Jednou se pracovnik domniva, Ze ho propusti, po druhé ne, poté opét ano a on
se stale snaZi o prizplsobeni se aktualni fazi v etapé deprese-spasa-deprese. Méné zavaznou nejis-
totou je preloZeni na méné vyznamnou pozici nebo byt podfizeny nékomu, kdo byl dfive na mno-
hem nizsi pozici, nez je pravé on. Je dulezité pro kazdého pracovnika, aby se citil v bezpedi.

Konkrétni pri€iny stresu v praci

Do konkrétnich pricin stresu v praci Fontana (2016, s. 63—69) zaclenuje stfety s nadfizenym,
konflikty s kolegy, malou pestrost ukol( nebo také nedostatecné vedeni ze strany nadfizeného.
Nadfizeny ma nad svymi podfizenymi velkou moc. MUzZe ovliviiovat jejich pracovni povinnosti a
podminky, povysit je ¢i zabranit povyseni, zvysit Ci sniZit jejich postaveni pred kolegy nebo také
udélit kladné ¢i zaporné hodnoceni, které by mélo vliv v potencionalnim novém zaméstnani. Nejde
pouze o jeho moc, ale o jeho chovani viici podfizenym. Jedna se o nedocenéné pracovniky, ktefi by
mohli byt pochvaleni. Negativnim stfetem s nadfizenym je i neustala kritika a nemyslitelnost svo-
body v rozhodovani. Nékteré pracovni pozice nepfichazi tolik do styku se svymi kolegy, ¢imz ztraci
jejich zpétnou vazbu, moznost pochopeni a utéseni diky védomi, Ze prozivaji stejné situace. Kole-
gové totiZ neznaji detaily jejich pracovni naplné stejné dobre jako samotni pracovnici. V takové po-
zici pracovnici pfichazeji do vétsiho stresu kvuli izolaci od svych kolegU. Tito pracovnici se diky tomu
v kratkém obdobi nemoci stavaji nezastupitelnymi, jelikoz si nechtéji brat volno, které by potiebo-
vali. Nechtéji totiz nevyhovét svym zdkaznik(im a zatéZovat své kolegy.

V mnoha firmach se da vyhledat spousta divodi ke vzniku konfliktd mezi kolegy. At uzZ se
jednd o Spatné vedeni ze strany nadfizeného, které jiz bylo zminéno, nebo také nejasné vymezené
role a prescasy. Kazdy pracovnik si chce vybudovat své postaveni, a tim mohou vznikat dalsi rozpory
mezi spolupracovniky. Pokud jiz vznikne néjaky konflikt, zejména u pracovnik(, u kterych je dobra
spoluprace Zadouci, je to pocatek velkého problému na pracovisti. M(Ze to vést ke Spatnym vysled-
klim a Spatnému vykonu pracovnik(.

Malda pestrost Ukoll souvisi zejména s administrativnimi pracovniky, kteri délaji neustale
stejnou c¢innost. Stejny scénar kazdy den, za rok, za dva a dalsi budouci roky. Jedna se ale i o jiné
pracovni pozice, které zahrnuji pouze monoténni praci. Pracovnici na téchto pozicich mohou zazivat
pocity paniky, jelikozZ si vice uvédomuiji, jak ¢as rychle utika. Zatimco prace napfriklad se zakazniky,
pacienty nebo Zaky neni nikdy stejna a je naopak velmi pestra.

Posledni uvedenou konkrétni p¥i¢inou stresu v praci je nedostate¢né vedeni. Ukolem nad-
fizeného je vedeni svého tymu. Kazdy oceni vedeni v jiném rozsahu, ale pokud nedochazi k zad-
nému nebo alespon malému fizeni, mizZe dojit k velkym problémim. Néktefi pracovnici mohou
zneuzivat své pravomoci. Diky nechténym podnétlim ze strany zaméstnancl se vedeni nadfize-
nému vymkne z rukou. Jeho funkce je spojena také se Skolenim novych pracovnikd. Pokud neni
vudci typ, novy kolega muze citit nedostate¢nou pomoc v jeho zacatcich.
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PriCiny stresu souvisejici s pracovnimi ukoly

Vyse byly uvedeny mozné stresory, které vznikaji vlivem pracovnich podminek. Odlisnymi
pri¢inami stresu jsou ty, které vznikaji pti plnéni kazdodennich ukold, jelikoz vyplyvaji z pracovni
naplné. ZaleZi na pracovni pozici, ale nejvice shodnymi stresory u rliznorodych pozic jsou zejména
komunikace s naro¢nymi zdkazniky nebo zodpovédnost za dilezita rozhodnuti.

Pracovni pozice, které vyZaduji izkou komunikaci se zakazniky, vykazuji spoustu stresu. Nej-
vice zranitelny stresor je pro pracovniky necekany, nespravedlivy, a neopravnény konflikt se zakaz-
niky. Néktefi lidé si neberou servitky a ac je na viné systém nebo néco jiného, za co dany jedinec
nemuze, vyliji si vztek na pracovnika, pficemz muze jit pouze o nedorozuméni. | presto, Ze se pra-
covnik snazi pro svého zakaznika udélat vse, co je v jeho silach, Celi veskerym verbalnim utokim
ze strany klienta pouze tento pracovnik. Nasledné to vyvolava pocity nelspéchu, neuznani a
nestésti. Na druhé strané jsou i taci pracovnici, ktefi si konflikt se zakazniky uZivaji, neboft je to udr-
Zuje stale v pozoru. V pozici manaZera je nezbytné délat stale néjaka rozhodnuti, za ktera nesou
plnou zodpovédnost. Takova rozhodnuti mohou mit vliv na cely chod i jméno firmy. U nékterych to
miiZe opét zpUsobit stres (Fontana, 2016, s. 69-71, 73-74).
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3 PECE O DUSEVNI ZDRAVI

3.1 Efektivni Zivotni styl z hlediska dusevni hygieny

Soucasti efektivniho a zdravého Zivotniho stylu je bezesporu spravna Zivotosprava.
Do spravné Zivotospravy patfi dostatek spanku, spravna vyziva, spravné dychani, odpocinek, dosta-
tek pohybu, uméni hospodafrit se svym ¢asem a zbavovani svych zlozvykU.

Spanek

Primérna a doporucena doba spanku je 8 hodin. S timto tvrzenim se setkdvame denné,
pricemzZ to nemusi byt ovéreny fakt. Joshi (2007, s. 25) uvadi, Ze nutnost spanku se lisi u kazdého
jedince. Jednd se 0 4 a7 10 hodin denné. Zatimco pro jednoho muze byt 10 hodin dlouhou dobou a
dokaze mu skodit, pro druhého je to doba odpocinku a regenerace. Podle vyzkumu v USA bylo doka-
zano, ze lidé, ktefi priimérné spali déle nez 10 hodin méli vice zdravotnich probléma a umirali drive
neZ lidé, ktefi spali kratsi dobu. Nejvydatnéjsi a nejhlubsi spanek se uvadi v prvnich dvou az tfech
hodinach po usnuti a v nasledujicich hodinach hloubka postupné klesa. V zavislosti na hloubce ma
spanek své faze. Jakmile se ¢lovék dostane ve spanku do faze REM (rapied eye movements), tak
v tomto okamzZiku se jedna o fazi, pti niz probihaji sny. V poloviné 20.stoleti byly pozorovany na ma-
lych détech rychlé zaskuby ocnich bulv. Bylo to pravé ve fazi, kdy se jim zdaly sny. Ve fazi REM c¢lovék
spi velmi tvrdé a nejcastéji se toto stadium objevuje az 5x béhem spanku. Dalsimi fazemi jsou sou-
hrnné non-REM faze, které trvaji na zacatku spanku 90 minut a po nich se prechazi do REM faze.
Tento cyklus se opakuje nékolikrat dokola. Jak jiz bylo zminéno, ve fazi REM probihaji sny. Sny jsou
podle Laughlinovy hypotézy podminkou dusevniho zdravi a pfispivaji k emocni stabilité. Spousta lidi
ma svUj spanek naruseny, a tudiz pokud chceme mit klidny a kvalitni spanek, tak je tfeba eliminovat
stresory. Béhem celého dne si v sobé clovék nastfada ucinky stresoru, které ovlivni spanek. Micek
(1984, s. 42) cituje Jacobsona ,,Kvalita nocniho spdnku je pfipravovdna celym predchdzejicim dnem.
Neklidny den md své pokracovdni v neklidné noci. Spanek nemizZe nastoupit, dokud nebylo dosaZzeno
urcitého stupné uvolnéni tenze.” A pravé uvolnéni tenze neboli napéti je zapotiebi k dosazeni kva-
litniho spanku. Vyznamnou podminkou je zprosténi se od vSech starosti, aby se organismus mohl
pripravit na klidny spanek. Navazujici podminkou kvalitniho spanku je zvoleni prostredi ke spanku.
Vhodnym prostredim pro kvalitni spanek je ticha a temna mistnost s pfivodem cerstvého vzduchu
o teploté mezi 16 az 18 stupni Celsia (Micek, 1984, s. 41-44).

Pti spravné zvolené délce spanku, umeéni se oprostit od Ucinkd stresorl a prislusné zvole-
nému prostredi, |Ize predejit riznym nemocem, porucham spanku a unavovym syndromam, které
mohou upozornit na to, Ze se s télem néco déje. Unava je ,,stav vycerpanosti, ztrdty chuti a moti-
vace, ba i energie proZivat cokoli, véetné radosti ze Zivota® (Joshi, 2007, s. 17). Dochazi k totalnimu
vyCerpani a Ubytku Zivotnich sil. Nejde pouze o Unavovy syndrom, ale i o poruchy spanku a dalsi
nemoci, které dokaze nekvalitni spanek privolat. Je proto dllezZité se spanku nevyhybat a nechat
svému télu dobit baterky.
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VyZiva

VyZiva — bez vyZivy by nemohl Zadny organismus fungovat a je zakladnim kamenem spravné
Zivotospravy. Spravna vyZziva ma mnoho vyhod, nejenze ma pozitivni vliv na fyzicky a psychicky stav
¢lovéka, ¢imz upevinuje dusevni rovnovahu. Mezi jeji dalsi prednosti dale patfi zvySend odolnost
proti infekcim, zlepseni pracovni vykonnosti, a dokonce i prodlouZeni Zivota. A proto je zfejmé proc
se fadi do zasad spravné Zivotospravy (Micek, 1984, s 44). Spousta nazorli vyznamnych odborniku
se zcela lisi ve specifikaci zdravé vyZivy. | presto je mozné stanovit konkrétni pravidla, na které je
potieba dbat. Nezbytné je ale myslet na to, Ze kazdy ¢lovék ma jiny metabolismus, a proto kazdému
bude vyhovovat néco jiného pfi stanoveni urcitého rezimu stravovani (Bedrnova, 1999, s. 42—43).

Mezi zasady, které je radno dodrZovat, patti napfiklad velikost porci, ¢etnost, prostor,
ve kterém se Clovék stravuje a preferovani urcitych Zivin pred jinymi. Mnozstvi jidla by nemélo byt
velké, doporucuji se mensi porce castéji béhem dne. Strava by méla byt rozdélena vhodné v pri-
béhu celého dne. Nejvétsi porce by se méla prijmout béhem obéda a tvofit 40 % denniho pfijmu.
Clovék by se nemél prejidat, a tim zatéZovat svdj travici systém. Optimalni éetnost byva 5x za den.
Spatny vliv na zdravi mGze mit rychlost a misto, ve kterém se ¢lovék stravuje. Mélo by se jist v klidu
av prilemném prostredi, aby se predeslo vaznym zdravotnim potizim, jako je napfiklad onemocnéni
zazZivaciho traktu. PoZité Ziviny je vhodné si hlidat a zahrnout do stravovani spise bilkoviny a vita-
miny pred sacharidy a tuky. Rovnéz je potfeba dbat na to, aby potrava byla bohata na vlakninu
(Bedrnova, 1999, s. 42-43).

Odpocinek a spravné dychani

Schopnost umét odpocivat je velmi dilezZita pro nase télo. Slouzi k obnové a nabrani sil.
V pribéhu celého tydne by mél byt jeden den vyhrazeny pouze pro odpocinek, jinak vznika riziko
chronické unavy. Diky tomu bude mit pracovnik i vys$si pracovni vykon, nez kdyby pracoval celych
7 dni v tydnu. Podle Micka (1984, s. 53-56) plati pro odpocinek nékolik zasad, aby byl kvalitni. Pra-
covnici by neméli pfi odpocinku myslet na to, co vSechno je jesté ¢ekad, co nestihli udélat a podobné.
Nijak vyrazné si také neodpocinou v pracovnim prostiedi, proto je vhodna i zména prostiedi. Od-
pocinek neznamena nicnedélani, to mizZe naopak ¢lovéka jesté vice unavit aZ dokonce poskodit
organy. V prvni fazi odpocinku se nic zavazného nestane. Télo si doplni spotfebované latky a rege-
neruje. Poté to prechazijiz do druhé faze, ktera je pomyslnou hranici mezi dobrym vlivem a Spatnym
vlivem odpocinku. V této fazi misto regenerace dochazi k odumirani, zejména svall. Proto se
pro efektivni zotaveni doporucuje aktivni odpocinek, jelikoz je ucinnéjsi nez necinnost. Dusevni a
manualni pracovnici by si méli v prestavkach odpocinout tak, Ze budou délat jiné aktivity, neZ je pro
né pri vykonu prace bézné. Predevsim u dusevnich pracovnikd je dllezity sport nebo manualni
prace, diky které se rychleji zotavi po pracovnim vypéti. Manudlni pracovnici si zase vice odpocinou
u dusevni prace. Posledni zasadou je rozdéleni si prestavek v praci. Lidé, ktefi pracuji hodné psy-
chicky by méli zaradit kratkou prestavku idealné po kazdé hodiné dusevni prace. Tuto kratkou pauzu
by méli vénovat dechovému cviceni, které by vedlo k dusevnimu uvolnéni.

Joshi (2007, s. 133) uvadi, Ze spravné dychani pomuze k navratu ztracené rovnovahy a
k uklidnéni. Seznamuje také s ucinnym relaxa¢nim dychanim, které pomaha pfi zvladani stresu.
,,Zhluboka se nadechnéte, vice neZ normadlné, a zadrzte dech tak dlouho, aZ vam to zacne byt mirné
neprijemné. Ve stejné chvili stisknéte proti sobé palec a ukazovdcek (jako byste chtéli naznacit OK)
a pét nebo sedm vterin podrZte. Pak pomalu vydechujte usty, uvolnéte tlak v prstech a predstavte
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si, Ze z vds vsechno napéti vyprchava. Hluboké nadechy zopakujte trikrat, abyste relaxaci prodlouZili.
S kazdym vydechem nechte klesnout ramena, spustte Celist a povolte télo.”

Pohyb

Jakakoliv forma pohybu je nesmirné dullezZita pro nase celkové zdravi. Odlisné profese maji
pfi vykonu prace specifické pohyby. Bud' je zatéZ prenasena na urcitou cast téla, napriklad prace
délnikd, nebo tam neni zatéz zadna. Jedna se o dusevni pracovniky, ktefi znacnou cast pracovni
doby pracuji vsedé. Sedava prace je z hlediska fyziologie nadmiru nevyhodna. Dlouhodobé sezeni
ma vliv na pater a dochazi k odkrveni znacnych ploch kiiZze. Nedostatek pohybu také pfispiva k ne-
gativnim dlsledklim, kterymi mohou byt psychosomaticka onemocnéni, zvysené emocni vypéti a
naruseni dusevni rovnovahy. Pohyb tyto problémy m(zZe zneskodnit a ovlivnit vyrazné nase psy-
chické i fyzické zdravi. Existuji rizné formy pohybu, sportem pocinaje a pfedstavou cvi¢eni konce.
Sport buduje dobrou fyzickou vykonnost, ktera ma za disledek dobré emocionalni zdravi, zbaveni
se napéti a zlepseni dusevni i télesné energie. Dalsi formou jsou izometricka cviceni. Pfi tomto cvi-
¢eni se svaly napinaji bez potfeby pohybu. Fyziologické vyzkumy potvrzuji, Ze pokud je po dobu
4— 6 vterin denné sval v klidu usilovné napinan, ma to velky efekt na vyssi vykon. Pfikladem izome-
trického cviceni mlze byt posileni rukou. Toto cviceni spociva v tom, Ze se tlaci pést jedné ruky proti
pésti druhé ruky. Pri posileni kréniho svalstva se da toto cviceni také vyuZit a to tak, Ze se v sedu
daji ruce v tyl a tla¢i smérem dopredu, zatimco hlava tlac¢i dozadu. Jinou moznosti pohybu je stre-
¢ink, coz je statické natahovani svalQ. Protahovani by mélo trvat v rozmezi 10-30 vtefin a mélo by
byt provedené pfriblizné 6x. Musi se jednat o pfijemny a vytrvaly tah za normalniho dychani, aby se
protahly vSechny svaly, které jsou uvedené v Cinnost. Zvysit fyzickou vykonnost, a tim zlepsit zdravi
je mozné i pomoci staré indické metody pro vyvoj svalstva. Jedna se o méné namahavé cviceni,
které je provadéno pomalymi pohyby. Hlavnimi pravidly je byt koncentrovany a veskeré pohyby
predvadét velmi pomalu a prociténé. Tyto pohyby mohou predstavovat naptiklad box, vrh kouli
nebo strelbu z luku. Posledni zminénou formou je cviceni na zdkladé pouhych predstav. Vyzkumy,
které zkoumaly proZivani pohybovych predstav, uvadéji slabé stahovani urcitych svall, zlepseni pro-
krveni a vyZivy na zakladé téchto myslenek. Clovék mize cvicit pouze pomoci svych predstav, a tim
mZe opravdu zlepsit svou télesnou zdatnost (Micek, 1984, s. 55-59).

Hospodareni s casem

Cas pfinasi zptisob, jak uspét. Neni ho mnoho, a proto by se s nim nemélo plytvat. Kazdy ho
dostane ve stejné mife a zalezi na kazdém, jak s nim naloZi. Dnesni doba si pro planovani vlastniho
Casu vytvorila pojem time management. Podstatnou ¢ast dne travi lidé v praci, a je tedy dualezité si
nastavit rezim prace a odpocinku. Zakladnim vychodiskem pfi spravném hospodareni s vlastnim ¢a-
sem je, Ze si clovék umi stanovit své Zivotni cile. Sv{j volny cas je dlleZité racionalné vyuzit. Kroky,
které k tomu jisté pomohou uvadi Bedrnova (1999, s. 48-51) a Melgosa (1999, s. 125) a jsou jimi:
udélat si poradek a vice se soustredit, odhadnout své Casové moznosti a nedavat si nerealné ukoly
v daném case, rozumné si rozvrhnout svou praci a povinnosti do jednotlivych dni v tydnu. Pokud je
na seznamu ukoll néjaka aktivita, ktera by mohla zpUsobit stres, tak v ramci zachovani dusevniho
a télesného zdravi, je mozné tento ukol vypustit. Dalsim krokem je zhodnotit a sefadit si dlleZitost
ukold. S tim souvisi vybrani si pouze téch nejdllezitéjsich a neodkladnych povinnosti, které je
mozné v omezeném case stihnout. Je nutné pocitat ale s tim, Ze mohou v pribéhu tydne pfijit
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mimoradné a necekané situace, které bude potreba vyresit. Poslednim krokem pro lepsi vyuziti ¢asu
je omezit zbytecné aktivity, které jsou povazované za takzvané ,,Zrouty casu“. Tento cas by se dal
vyuzit i kazdodennimi ¢innostmi, které prinaseji radost a uvolnéni, jako je napfiklad sport, pro-
chazka nebo rozhovor s partnerem ¢i blizkym pfitelem. Hlavni zdsadou time managementu je be-
zesporu vytvoreni si kazdodenni rutiny, aby se predeslo rliznym problémUim a starostem.

Work-life balance

Moderni doba s sebou pfinasi nové pojmy a pfistupy. Jednim z nich je takzvany work-life
balance, co? je sladéni pracovniho a rodinného Zivota. V odborné literature je tento pojem chapan
jako konflikt mezi pracovnim a osobnim Zivotem. Vzhledem k ¢asu stravenému v praci, pracovnikiim
poté nezbyva Cas na rodinu. Dotyka se to hlavné pracujicich Zen, které jsou kv(li spolecnosti v neu-
stalém konfliktu s rolemi Zenskymi, rodinnymi a pracovnimi. Dnesni ¢eska rodina je sice zaloZena
na tom, Ze pracovni uplatnéni a financni pfinos je ze strany obou partner(, ale Zena ma stale hlavni
odpovédnost za domacnost. V porovnani s ostatnimi zemémi Evropské unie, kde se zaméstnanost
Zen resi flexibilnéjsimi cestami pro zapojeni do pracovniho procesu, u nds se zaméstnanost Zen resi
pomoci ¢astecnych pracovnich Uvazku. Ze ziskanych dat ze Setfeni vefejného minéni je zfejmé, ze
Zeny stdle pracuji méné Casu neZz muZi a jsou i hire finanéné odménény. Jedna se v priméru
0 43 hodin tydné, zatimco muzi pracuji 48 hodin tydné. Na druhé strané se v nasi zemi rodina pod-
poruje prostrednictvim rodicovské dovolené a pecovani o nemocného clena rodiny. Tyto praktiky
ale stale podporuji tradi¢ni rozdéleni, které nedavd moznost Zzendm k optimalnimu pracovnimu
uplatnéni. Nékteré firmy v Ceské republice, zejména nadnarodni, se snaZi vyrovnat béznym prakti-
kam uplatfiovanych ve vyspélych zemich Evropské unie, které podporuji harmonicky work-life ba-
lance. Zavadéji nové a moderni pracovni rezimy, kterymi jsou napfiklad prace z domova, sdileni
pracovniho mista, pruzna pracovni doba, vytvareji podnikové materské Skoly a zprostifedkovavaji
matkam kojeni na pracovisti (Bedrnova a Pauknerova, 2015, s. 338—339). Toto sladéni se ale netyka
pouze matek, ale i ostatnich zaméstnancl bez rozdilu. Vyhody, vyplyvajici z firemni podpory vyva-
Zeni osobniho a pracovniho Zivota, jsou pro pracovniky predevsim sniZzeni stresu, zkvalitnéni pod-
minek vykonu prace, vétsi spokojenost zaméstnancl a vyssi kvalita jejich osobniho Zivota. Pro firmu
to z dlouhodobého hlediska mlze prinést také fadu vyhod. Nejen, Ze se snizi naklady, plynouci z na-
borl novych pracovnikll nebo zaskolovani, ale dochazi k udrZeni si stalych zaméstnanc(. Také
v oCich zakazniku a Siroké verejnosti si firma zlepsi pozici na trhu prace. Pozitivni vlivto mize mit i
na motivaci pracovnik(, kterd prinese kvalitnéjsi pracovni vykony, a tim efektivnéjsi pracovni proces
(KaSparova a Kunz, 2013, s. 295-304).

Zlozvyky

Kazdy Clovék ma své zlozvyky, kterych by se rad zbavil, aby si zachoval dusevni rovnovahu.
Oprosténi se od téchto navyk( ma vliv na dusevni rovnovahu. Micek (1984, s. 63—65) uvadi Ctyri
typy zlozvykl. MZe se jednat o zlozvyky v Zivotosprave, jako je napriklad koureni, piti alkoholu
nebo kavy, prokrastinace, Spatny rezim spanku, sledovani televize nebo prejidani se). Druhym ty-
pem Spatnych navykud je mysleni a poznavaci procesy. Pfikladem je Spatna koncentrace nebo nedo-
cenéni sebe sama. Treti typ zlozvykdl je v citech. Mohou to byt tfeba nepfimérené a razné reakce,
zatéZovani se malickostmi, které dokazi vyvolat vztek nebo také strach jako zlozvyk. Poslednim ty-
pem je Spatny zvyk v moralnim chovani, kdy mze jit o neplnéni slibd, ubliZovani nebo pomlouvani
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dalsich osob. Dulezitymi kroky pfi zbavovani se zlozvyk( patfi predevsim: uvédoméni si Spatného
znamné veétsi nez prozatimni uspokojeni, uvédoméni si vSech nevyhod zlozvyk( a docileni rozhod-
nuti o odstranéni.

3.2 Sebepoznani a seberizeni

Sebepoznani

Micek (1976, s. 14—37; Micek, 1984, s. 142—-143) povazuje za velkou zasadu dusevni hygieny
sebepoznani, které nam dava odpovédi na otazky: kdo jsem, jaké jsou moje hodnoty, jak se vnimam,
chovam se spravné a podobné. Diky sebepoznani, kdy vtomto procesu Clovék poznava sam sebe,
znani jako dulezity fakt pro vyvoj spole¢nosti. Spolecnost se neposune dal, pokud kazdy jedinec
nebude sam vzrlistat pomoci sebepoznani a sebevychovy. Je to jednim z krokd k lepsSimu dusevnimu
zdravi, jelikozZ se ¢lovék nevidi jen zjednodusené, ale zachazi vice do hloubky své osobnosti. Lidé,
ktefi kladou velky dliraz na sebepoznani, maji poté vétsi sklony k autoregulaci, a diky tomu maji
méné osobnich problém. Nejenze to je velkou vyhodou pro né samotné, ale vyhoda se nachazi i
v socidlnim prostredi. Lidé, ktefi znaji dobfe sebe, dokazi byt poté vice objektivnéjsi v poznavani
druhych osob. Existuje fada metod pro sebepoznani. Pfikladem mohou byt:
e pravidelna registrace vlastniho jednani a chovani;
o reflexe;
e denik;
e soucasné pozorovani vlastnich emoci a afekt(;
e soucasné sebepozorovani zamérené na nékteré fyziologické procesy;
e pratelé.

Sebefizeni

Pojem sebefizeni, jinak feceno fizeni sebe sama, je schopnost, jak organizovat svou prdci,
jak vyuZivat sv(j Cas, a jak ucinné spolupracovat s druhymi. Cesta k Uspésnému sebefizeni vede
v prvni fadé pres urceni si bilance radosti a strasti, bilance vykon, analyzy silnych a slabych stranek
a v neposledni fadé posouzeni kompetenci. Prvnim krokem je vyhodnoceni aktudlni pracovni situ-
ace. Bilance radosti a strasti predstavuje faktory, které pfinasi ¢clovéku radost a ty, které jsou naopak
frustrujici. Dalsim krokem je bilance vykon(, ktera obsahuje Uspéchy a neuspéchy. Ukazuje vykony,
kterych je ¢lovék schopny, a ve kterych je potfebné zlepseni. Nasledujici krok je analyza silnych a
slabych stranek. Je zapotfebi si zhodnotit své prednosti a slabiny, protoZe to povede k jejich preko-
nani nebo lepSimu zachazeni. Poslednim krokem pro Uspésny zacCatek sebefizeni je rozpoznani a
posouzeni kompetenci. U¢elem je zjistit, ve kterych oblastech, napftiklad odbornych znalosti, soci-
alnich nebo manazerskych kompetenci, jedinec vynika (Bischof, 2003, s. 18-27).

Ve druhé radé vede cesta k Uspésnému sebefizeni pres hledani, formulovani a uskutecrio-
vani cild. Mit cile umoznuje dosaZeni svych predsevzeti a moznost posoudit spravné své vykony.
Pti jejich hledani se zjisti, ceho se chce opravdu dosdahnout a jak moc je to dalezZité. Podstatnym
krokem pti vytvoreni cild je zohlednéni casového Useku, ve kterém se cil bude plnit. Pfi formulovani
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cild je dllezité dbat na konkrétnost a jasnost, protozZe to povede k jednodussimu naplnéni. Do po-
pisu cili by se mél zakomponovat zamér, Gcel zmény, opatreni pro uskutecnéni cile, které fikaji, co
udélat, aby se dosahlo danych cill. Taktéz by mél obsahovat vysledek, kterého ma byt dosazeno a
termin, dokdy bude zména uskutec¢néna. Konecnou akci vedouci ke zdarnému sebefizeni je usku-
tec¢néni cile. K tomu muZe pomoci seznam aktivit, ktery zahrnuje veskeré aktivity potfebné k dosa-
feni cile. Uzce s tim souvisi time management, ktery je podstatnou schopnosti sebefizeni. Ujasnéni
si vSech c¢innosti, definovanych pfi formulovani cile a jejich sefazeni podle priorit vdaném ¢asovém
horizontu, vede k nabyti cile. V prlibéhu Ize provadét kontrolu a seznam pribézné aktualizovat
(Bischof, 2003, s. 33-45).

Samotny proces zmény probiha v jednotlivych fazich, které postupné vedou k preméné ¢lo-
véka. Na obrazku niZe je cely proces znazornén. Pfechazi se pres pocatecni nadseni, pres fazi od-
poru, zklamani a zpochybrovani, nasledné dochazi k samotnému uceni, az v konecné fazi dochazi
k osvojeni a aplikaci novych znalosti v praxi. V kazdé etapé je dllezZité vytrvat a odnést si z toho to
nejlepsi. Bischof (2003, s. 46—47) tyto faze nazyva:

e faze euforie — oCekavani a radost, Ze se néco zméni a bude to jednodussi;
e faze deziluze — uvédomeéni a zklamani, Ze to nejde tak rychle a lehce, jak se zpocatku zdalo;
e faze uceni— ovladnuti a uceni se novych nastrojt;

e faze vykonu — uplatnéni nové ziskanych znalosti a dovednosti.

Obrdzek 3: Pribéh procesu zmény

faze euforie

/ faze vykonu

odpor - faze uceni

faze deziluze
slzavé udoli

Zdroj: Bischof (2003, s. 47)
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3.3 Predchazeni a zvladani stresu

Je spousta mozZnosti, jak pfedchazet stresu a jak se s nim vyrovnat. Nevyhnutelnym fakto-
rem, ktery byl jiz zminén a zabranuje vzniku stresu, je dodrZzovani spravné Zivotospravy. Pokud jiz
ale tento stav propukne, existuji techniky, které k jeho zvladnuti pomohou. V akutnim stresu do-
chazi k nepravidelnému dychani, proto prvni pomoci v této situaci je protistresové dychani. Clovék
musi tento proces opakovat nékolikrat za sebou, aZz dojde ke zklidnéni. Je tfeba soustredit se pouze
na svUj vlastni dech, pomalu se nadechnout a co nejhloubéji a volné vydechnout. Stres také dopro-
vazi napéti svall v celém téle, zejména na obliceji. Pomoci muze chvilkova télesna relaxace, pfi
které je na misté uvolnit Usta a koutky, zvlh(it si rty, uvolnit obli¢ejové svalstvo a ptidat protistre-
sové dychani. Dalsimi doporucenymi technikami pro protistresovou prvni pomoc jsou: odejit a z0-
stat chvili sdm, zménit Cinnost a aktivné se hybat, protoze dojde k odbourani adrenalinu v téle, po-
slech relaxacni hudby nebo rozhovor s nezavislym ¢lovékem, ktery nema s danym stresem nic spo-
le¢ného. Déle také pocitani, které odvede pozornost nékam jinam. U¢innym pfistupem k vlastnimu
zdravi také mohou pomoci relaxac¢ni a autoregulacni techniky. Tyto zplsoby mohou byt jistou pre-
venci proti nemocem zpusobenych kvili nahromadéni stresovych situaci. Mezi nejznamé;jsi praktiky
relaxacnich a autoregulacnich praktik patfi v dnesni dobé jéga, couéismus, Jacobsonova progresivni
relaxace, Schulz(iv autogenni trénink a Machacova relaxacné aktivacni metoda (Frankova in Bedr-
nova a Pauknerova, 2015, s. 289-296).

Samotné zvladani definuje Lazarus jako ,,Zvidddnim se rozumi proces rizeni vnéjsich i vnitr-
nich faktoru, které jsou clovékem ve stresu hodnoceny jako ohroZujici jeho zdroje’ (Lazarus in Ki-
vohlavy, 2009, s. 69). Pricemz zvladani ma svij charakteristicky pojem, a tim je coping.

Coping

Jedna se o zplisob vyrovnani se se zatézi. Pauknerova (2015, s. 263-267) rozliSuje proces
zvladani stresu na pét fazi, ve kterych se uplatiuji riizné zplsoby prekonavani tézkych situaci.

Prvni z fazi je takzvana poplachova reakce. Jde o stav ¢lovéka, ktery si uvédomuje danou
stresovou situaci. Diky tomuto stavu dochazi k mobilizaci psychickych sil a postupné prechazi
do stavu boje a pfipravenosti zvladnuti této nelehké situace. Zasahne to nejen stranku psychickou
varovnymi signaly jako je pocit napéti, pocit chaosu a podobné, ale i stranku fyzickou, ktera se pro-
jevi busenim srdce, bolesti hlavy a dalSimi signaly. Nékteré tyto signaly jsou Zadouci, pokud se ale
mira téchto Zadoucich signall prekroci, ¢lovék miizZe selhat a zkolabovat.

Druhou fazi je vyvaZovani emoci a hledani raciondlniho pfistupu k zatézi. Tato etapa nabada
k racionalnimu feseni. K rozumnému vychodisku dojdou spiSe rezistentni lidé, ktefi nachazi rovno-
vahu mezi prozivanim zatéze a rozumem. Takovi jedinci jsou sdilni a schopni o svém problému mlu-
vit s druhymi lidmi, ktefi jim s feSenim dokazi poradit.

Treti fazi je analyza zatézové situace. V tomto stadiu jedinec zkouma a zjistuje, co tyto
zmény znamenaji, co je zplsobuje a jak si s nimi poradi. K témto informacim muUZe vyhledat pomoc
svych blizkych, odbornikl nebo zapatrat v odborné literature. Jak jiz pravi znamé rceni ,,Sdilena

o
I

radost je dvojnasobna radost a sdilend starost je starosti polovicni.” Pokud clovék své radosti a
starosti sdili se svym okolim dostane nejen porozumeéni, ale i rizné pohledy lidi, ktefi danou situaci

jiz zazili a mohou ho inspirovat.
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Ctvrta faze je ziskani motivace k Fedeni dané situace &i problému. V této etapé je nutné roz-
poznat problém a nasledné ho zadit resit. Jak jiz vypovida nazev této faze, Clovék ziska motivaci a
uvédomuje si, Ze je schopny to zvladnout. Zasluhou opakovanych zdolavani narocnych situaci si
¢lovék navykne na svij zplsob feSeni zatéze, coz mu mlzZe pozdéji ulehdit kazdé dalsi zvladani ta-
kovych moment.

Posledni fazi je vlastni reSeni zatéZzové situace. Zalezi na kazdém clovéku nebo na povaze
situace, zda se zvoli trpélivé odolavani nebo aktivni jednani smérujici k jejimu vyreseni. Trpélivé
odolavani nebo jinak pasivni resistence nelze vlastni silou zménit. Odolavani je jedinou moznosti,
jak nepfijemnou situaci vyresit, jelikoZ po ¢ase sama odezni. Pro lepsi predstavu jde o znamé a casté
problémy, kterymi jsou napfiklad puberta déti, nepfijemny kolega nebo soufZiti ve vicegeneracni
rodiné. Pokud jde o aktivni jednani, které sméfuje k vyreseni situace, tak je zapotrebi vétsi snahy.
Hledaji se riizné moznosti, jak situace vyresit. V porovnani s odolavanim tyto problémy lze vlastni
silou vyresit. Prikladem je odnauceni koureni, prekonani neuspésného vysledku nebo také vyreseni
obtiZzného pracovniho problému optimalnim zptisobem. Vysledkem této posledni faze mohou byt
jen dvé situace. Bud'zvladnuti zatéZe nebo selhani. Pokud ¢lovék zvladne zatéz, dochazi u néj k po-
zitivnim zménam, at uz se jedna o vétsi sebejistotu, uspokojeni, zvladnuti situace, ¢imz se zlepsi
jeho psychicka stranka. Na druhé strané selhani v zatézi mize u jedince vyvolat zménu spisSe v ne-
gativnim slova smyslu. Citi prohru, neuspokojeni, nezvladnuti situace a jeho psychika se zhorsuje.
Ackoliv nékdo mize selhani brat vice pozitivné, tak ¢i tak to velmi ovlivni jeho dalsi jednani a prozi-
vani téchto situaci.

Prevence a zvladani stresu ze strany zaméstnavatele

Stres se stal vaznym problémem v oblasti bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci a pasobi
na firmy ve vSech rovinach. Zabyva se jim celoevropska rémcova dohoda, konkrétné Ramcova smér-
nice 89/391/EHS, kterda odhaduje rizika stresu vyplyvajici z vykonu prace. Neovladatelny stres
na pracovisti ma za dasledek nezadouci vlivy nejen na poskytované sluzby zdkazniklm, kvalitu a
produktivitu, ale i na vykonnost zaméstnanci. Tyto skutecnosti maji pozdéji vliv i na ekonomickou
situaci firmy. V ramci sniZovani a eliminace stresu je nutna aktivni spoluprace managementu firem
a jejich zaméstnancu. K identifikaci stresu na pracovisti slouzi kontrolni seznam, ktery reflektuje
mozné stresové faktory a na zakladé téchto vypovédi identifikuje pracovni stres. Obsahuje napfi-
klad: prace prescas, prace pod ¢asovym tlakem, nizky plat, monotdnni prace, prace s PC — zrakova
zatéz, Casta fluktuace zaméstnancl nebo vybér zaméstnancl podle kvalifikace. Projekt, ktery se
zabyva moZnostmi prevence stresu uvadi seznam protistresovych opatreni, ktera by zaméstnavateli
mohla pomoct se zvladanim stresu na pracovisti (Svobodova, 2009, s. 19-22). V nasledujici tabulce
jich je hned nékolik.
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Tabulka 1: Protistresovd opatreni pro zaméstnavatele

I. Prevence stresu v fizeni | zfizeni call linky pro stres
managementu preventivni zjisténi vnimani stresu zaméstnanci — dotaznikova
akce

informovanost vyskytu rizik pfi jejich praci

identifikace stresovych faktor( plisobicich na pracovisti

analyza rizika pracovniho stresu na konkrétnich pracovistich

prijeti dllezitych opatreni ke zvladani stresu

realizace redukce nebo eliminace stresu
pracovni setkani — zapojeni zaméstnancl do opatfeni proti
stresu

efektivni obousmérna komunikace
plany pro postupy zvladani stresu

plany pro postupy feseni konfliktQ, Sikany a nasili v praci

kontrola realizace pfijatych opatreni
urceni osobni zodpovédnosti

existence rehabilitacnich a relaxac¢nich moznosti

zajisténi prostoru pro meénici se pracovni podminky

Il. Vzdélavani rozvijeni znalosti a dovednosti tymu

osvéta — zvladani protistresovych technik
osvéta — zdravy Zivotni styl

tréninky ke zvladani stresovych situaci

tréninky ke zvladani konfliktnich situaci

programy prevence stresu na pracovisti
fizeni znalosti zaméstnanc(

Zdroj: Svobodova (2009, s. 21-22)

Kohutova (2018, s. 18-20) ve své bakalarské praci uvadi, Ze mezi opatreni, ktera slouzi
k prevenci stresu, jsou konkrétné vymezena pracovni napln, lepsi komunikace mezi zaméstnancem
a nadfizenym, upraveni pracovniho prostredi a upraveni pracovni doby, které bude podporovat vy-
vazenost pracovniho a osobniho Zivota.

SniZit stres mohou také rizné seminare se zamérenim na komunikaci nebo fizeni sebe
sama. Dale by mohl zaméstnavatel predchazet stresu u svych zaméstnancli pomoci intervencnich
program(l. Jsou to programy, které se snazi o nalezeni stresovanych pracovnik(i a zménu jejich pfi-
stupu k pracovnimu a Zivotnimu stylu, ¢imz posiluji odolnost vici zatézi.

Dalsim protistresovym opatfenim je poskytovani benefitll. Mezi benefity se fadi dovolena
navic nebo ,,sick days“, které umoznuji vybrani si nékolik dni volna béhem roku, za ucelem vyléceni
kratkodobé nemoci. Dalsimi jsou napfiklad pFispévky na penzijni pripojisténi, na dovolenou, stravo-
vani nebo proplaceni tfinactych platd. Pro odreagovani miiZze nabidnout i poukazy na sportovni ak-
tivity nebo poradani teambuilding(i. Tyto akce mohou otuzit i dobré vztahy na pracovisti, a tim za-
mezit stresu.
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Nedilnou soucasti snizovani stresu je bezesporu motivace, ktera podnécuje vyssi vykonnost
a spokojenost zaméstnanc(. Patfi mezi né odména, pochvala, neformalni hodnoceni nebo také
vztahy na pracovisti. Posledni mozné snizeni stresu uvadi ve Skoleni zaméstnanc(. Pomaha to
zejména dusevni pohodé pracovnik(, jelikoZz nabydou nové znalosti, a tim zrychli a zkvalitni svou
praci a jsou si vice jistéjsi. Vysledkem je, Ze nemaiji pottebu se pfi vykonu préce stresovat, protoze
jiz védi, jak v urcitych situacich reagovat.

127



PRAKTICKA CAST
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4 CHARAKTERISTIKA FIREM

V této kapitole budou predstaveny dvé vybrané zkoumané firmy. Vzhledem k Zadosti obou
firem byla zachovana anonymita, proto jejich nazev ani identifikace nejsou v praci uvedeny. Uve-
dena charakteristika je pouze k predstaveni dllezitych udajd, které jsou podstatné pro tuto praci.
Veskera data byla ¢erpana z rozhovord s obchodnimi fediteli a z webovych stranek zkoumanych
firem.

Vybrané firmy maji odlisSnou ¢innost podnikani, stejné tak institucionalni sektor. Vice po-
tfebnych informacich je uvedeno u jednotlivych charakteristik firem A i B.

4.1 Firma A

Firma A se specializuje na vyrobu a prodej vyrobk( se zdravou vyZivou. Jeji institucionarni
sektor je narodni soukromy nefinanéni podnik a byla zaloZena jako rodinna spole¢nost. Radi se
do velikostni kategorie podle poc¢tu zaméstnancl do velkych podnikl. Zaméstnava vice nez 250 za-
méstnancu.

4.2 FirmaB

Firma B se zabyva zprostredkovanim velkoobchodu. Na rozdil od firmy A ma své zastoupeni
v zahranici. Podle institucionarniho sektoru se jedna nefinancni podnik pod zahrani¢ni kontrolou.
Jeji Ceska pobocka se radi do velikostni kategorie podle poctu zaméstnancl do stfednich podnikd,
jelikoz zaméstnava méné nez 250 zaméstnancu.
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5 SAMOTNY PRUZKUM

Tato kapitola predstavuje cil prace, vyzkumné otazky a pouZité metody. V zavéru je také
predstaven zkoumany vzorek respondent(.

5.1 Cil a vyzkumné otazky

V praktické casti této prace bylo vyuZito smiSeného vyzkumu, ktery mél prvni ¢ast kvantita-
tivni a nasledné kvalitativni. Nejdrive byl zvolen cil a vyzkumné otazky, na které byly pomoci dotaz-
niku a rozhovorl ziskany potifebné odpovédi k této praci. Dale byla nasbirana data analyzovéana a
v posledni fazi byla navrhnuta reseni.

Cilem prace je zjistit, jaké faktory narusuji dusevni pohodu pracovnik{ na pracovisti a v sou-
kromi. Zda jejich zaméstnavatel eliminuje faktory stresu a zda maji ponéti o dusevni hygiené a jejich
zasadach. V neposledni radé, jak pecuji o své dusevni zdravi. K naplnéni cile byly zvoleny zminéné
vyzkumné otazky (VO), kterymi byly:

VO1: S jakymi stresujicimi faktory se pracovnici setkavaji na pracovisti?
VO1a: Existuji rozdily mezi internimi a externimi pracovniky?
VO2: Jak pracovnici vnimaji svlj vztah mezi pracovnim a osobnim Zivotem?
VO3: Jak zaméstnavatel pfispiva k eliminaci stresu?
VO4: Co si predstavuji pod pojmem dusevni hygiena a zda znaji jeji nastroje?
VOS5: Jak pracovnici pecuji o své dusevni zdravi?
VOG6: Existuje rozdil mezi narodni rodinnou firmou a nadnarodni korporaci na zakladé odpoveédi zis-
kanych v prlzkumu?

5.2 Metody

V prizkumu byl zvolen smiseny vyzkum. Nejprve byla provedena kvantitativni ¢ast formou
dotaznikového setreni a nasledné kvalitativni ¢ast formou polostrukturovanych rozhovord.

Kvantitativni vyzkum se vénuje sbéru dat o Cetnosti vyskytu néjakého jevu, ktery probiha
v pfitomnosti nebo probihal v minulosti. Jeho hlavnim zamérem je ziskani méritelnych Ciselnych
dat. Pracuje s velkym poctem respondentd pomoci dotaznikt, pozorovani nebo analyzou sekundar-
nich dat. Dotaznikové Setteni patfi k jedné z nejvyuzivanéjsich metod kvantitativniho vyzkumu. Kva-
litativni vyzkum pracuje naopak s mensim poctem respondentl a jeho cilem je najit davody, které
stoji za urcitym chovanim (Kozel, 2011, s. 675-679). Metody kvalitativniho pfistupu jsou pozoro-
vani, texty a dokumenty, interview nebo audio- a videozdznamy (Hendl, 2005, s. 50).

Na zakladé vyzkumnych otazek byl vytvoren dotaznik, ktery obsahoval podrobnéjsi otazky,
které slouzily k naplnéni cile. Celkem pét otazek slouzilo k inspiraci ze vzorového dotazniku na pra-
covni stres (Netquest). Dotaznik byl vytvoren v internetové aplikaci Survio, ktery ze vSsech nabize-
nych byl nejvice vyhovujici. Byly vytvoreny dva totozné dotazniky, pro ulehceni tfidéni dat a pro
zachovani anonymity jednotlivych firem. Po domluvé s obchodnimi fediteli byl dotaznik rozeslan
prostfednictvim e-mailu pracovniklim obchodniho oddéleni. Pfed samotnym vstupem do dotazniku
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byli pracovnici seznameni s ucelem vyplnéni a faktem, Ze veskeré odpovédi jsou anonymni. Po pre-
¢teni Uvodnich informaci mohli dotaznik spustit, a tim se dostat k samotnym otazkam. Dotaznik byl
sloZzen z 16 otazek, z toho 9 uzavienych, 4 polootevienych a 3 otevienych, pficemz vsechny byly
povinné. Tridéni dat v dotazniku podle Kozla (2011, s. 421-425) umozZiuje sledovat vzajemné
vztahy mezi jednotlivymi odpovédmi. Za potfebi je ale urceni proménné, podle které se budou cel-
kova data tfidit. V této praci byla veskera data tfidéna podle pozic pracovnik(, a to, zda jsou pra-
covniky interniho nebo externiho oddéleni prodeje.

Po sesbirani a nasledném vyhodnoceni odpovédi z dotaznik( byly vytvoreny doplnujici
otazky urcené k rozhovoru s jednotlivymi obchodnimi fediteli. Rozhovory se déli na:
e strukturované — vyuzivaji predem stanovené otazky v pevném poradi;
e nestrukturované — prinaseji vétsi flexibilitu a volnost v pribéhu celého dotazovani;
e polostrukturované — vyuZivaji predem stanovené otazky, ale umoznuiji jejich volné zachazeni.

V této praci byly zvoleny polostrukturované rozhovory, které vyuZivaji néjaké nalezitosti
ze strukturovanych i nestrukturovanych rozhovorli. Tento typ rozhovoru ma predem urcené
otazky, jejich poradi Ize zaménovat podle potieby, mohou byt také vynechany nebo se tazatel
mUzZe doptat na konkrétnéjsi vysvétleni, které prinese hlubsi zkoumani. V porovnani se strukturo-
vanymi rozhovory pfinasi vétsi volnost a s nestrukturovanymi rozhovory jsou organizovanéjsi a sys-
spondenti byli sezndmeni s ndzvem a cilem této bakalarské prace. Na zakladé odpovédi z rozho-
voru, byly zjistény nové skutecnosti, které objasriovaly nékteré odpovédi respondentll z dotazniku.
Vypovédi obou obchodnich feditell byly prepsany podle nahravky (Pfiloha €. 2 a 3) a do praktické
Casti byly vybrany pouze ty nejdllezitéjsi poznatky.

5.3 Charakteristika vzorku

Prvni tfi otazky byly urcené k identifikaci respondent(. Prvni otazka se tazala na pohlavi,
druha na vék a tfeti na pracovni pozici v ramci obchodniho oddéleni. Zkoumany vzorek respondentt
byl rozdélen pravé podle pracovni pozice, ktera je v otazce Cislo 3. Obchodni oddéleni je rozdélené
na pracovniky interni a pracovniky externi. Interni pracovnici prodeje se zabyvaji objednavkami,
administrativou a podporou prodeje. Zatimco externi pracovnici prodeje prichazi do uzsiho styku
se zakazniky. Jde o obchodni zastupce, ktefi jezdi osobné za zakazniky a maji na starosti cenotvorbu
a daldi zodpovédné prace. Ucelem bylo zjistit, zda existuji rozdily mezi jednotlivymi oddélenimi
jedné firmy a nasledné, zda existuji rozdily mezi narodnim a nadnarodnim podnikem.

Ve firmé A je na obchodnim oddéleni celkovy pocet zaméstnanci 20. Dotaznik vyplnilo
20 respondentd, to znamena, Ze ndvratnost je 100 %. Z téchto 20 respondentl je 13 (65 %) Zen a
7 (35 %) muzli. Na druhé strané ve firmé B byl dotaznik rozeslan 28 zaméstnanclim obchodniho
oddéleni a 23 respondentl dotaznik vyplnilo. Jde tedy o 82,14 % ndvratnost. V rdmci pohlavi jde
0 15 (65,22 %) odpovédi od Zen a 8 (34,78 %) odpovédi od muza.
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Graf 1: Pocet respondentu Graf 2: Pohlavi respondentu
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Zdroj: vlastni data

Nejvétsi vékovou skupinou firmy A byli respondenti ve véku 46-55 (40 %) let. Nasledné ve
vékové skupiné 36-45 dotaznik vyplnilo 6 (30 %) respondentd. Posledni dvé vékové skupiny 24-35
a 56-65 vyplnili u kazdé skupiny 3 (15 %) respondenti. Nejvétsim zastoupenim ve firmé B jsou re-
spondenti ve véku 46-55 let (43,48 %), nasledné se stejnym poctem 6 respondent(l ve véku 36-45
(26,09 %) a 56-65 (26,09 %). Posledni vékovou skupinu reprezentuje 1 (4,35 %) respondent ve véku
24-35 let.

Graf 3: Vék respondentdi
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Hlavni rozdéleni, které je pro tuto praci nejvice podstatné je rozdéleni podle pozice. Interni
oddéleni prodeje zastupuje u firmy A 7 (35 %) respondent(, u firmy B jde o 10 (43,48 %) respon-
dentl. Externi oddéleni prodeje reprezentuje 13 (65 %) osob ve firmé A a stejné tak 13 (56,52 %)
osob ve firmé B.

Graf 4: Oddéleni respondentii
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Zdroj: vlastni data

DuleZité je také zminit, Ze ve firmé A maji interni pracovnici na starost predevsim adminis-
trativu spojenou s obchodem. Do kontaktu se zakazniky pfichazi pfi feSeni operativnich a technic-
kych zalezitosti ohledné dodavek. Zatimco ve firmé B interni pracovnici maji napln prace stejnou
jako ve firmé A, navic ale pfichazi do kontaktu se zakazniky Castéji. Jejich prace zahrnuje i feseni
objednavek a telefonicky kontakt se zdkazniky. Externi pracovnici vykonavaji podobnou agendu
v obou firmach. Jsou v aktivnim kontaktu, at uz telefonickém, pisemném nebo osobnim. Staraji se
hlavné o vétsi vysledky prodeje. Ve vysledcich proto mohou byt zfejmé i rozdilné stresory kazdé
firmy v rdmci stejné pozice, zejména u internich pracovnika.
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6 VYHODNOCENi PRUZKUMU

Tato kapitola je vénovéna vyhodnoceni a analyze vystup( z dotaznikového Setfeni. Nejprve
jsou predstaveny oddélené vysledky obou firem a srovnani interniho a externiho oddéleni v ramci
firmy. V zavéru kapitoly je provedeno shrnuti a vyhodnoceni prizkumu a odpovédi na vyzkumné
otazky.

6.1 Vysledky z dotazniku - firma A

V této podkapitole je provedena komparace odpovédi od internich a externich pracovnik
prodeje v rdmci firmy A.

Otazka cislo 4: Hodnotite svou praci jako stresovou?

Na zacatku dotazniku byla poloZena uzaviena otazka, zda pracovnici vnimaji svou praci jako
stresovou s moznosti odpovédi ano a ne. U obou oddéleni vysly relativni vysledky dost podobné.
Svou praci jako stresovou hodnoti 5 (71,43 %) respondentt z interniho oddéleni a 10 (76,92 %) re-
spondentl z externiho oddéleni. Zbyvajici 2 (28,57 %) dotazovani na interni pozici a 3 (23,08 %)
dotazovani na externi pozici neklasifikuji svou praci jako stresovou. Tyto vysledky jsou zfejmé
z grafu nize.

Graf 5: Vysledky firmy A k otdzce Cislo 4

Otazka cislo 4: Hodnotite svou praci jako stresovou?
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Zdroj: vlastni data

Otazka cislo 5: Jak casto jste vystaveni stresu pfi vykonu své prace?

Nasledujici uzaviena otazka zjistovala, jak ¢asto jsou pracovnici vystaveni stresu. Moz-
nostmi volby byly: stale, ¢asto, obcas a nikdy. Ani jeden respondent neni stale ve stresu, co? je
vhimano jako pozitivni fakt. Jako negativni fakt se mlze zdat, Ze prace na obchodnim oddéleni je
stresova, jelikoZ nikdo neodpovédél, ze by prace nebyla nikdy stresova. Naopak stres pocituji ¢astéji
nebo pouze obcas. Velka ¢ast, konkrétné 5 (71,43 %) internich pracovnik( proziva stres Casto, stejné
tak je tomu u 5 (38,46 %) externich pracovnik(l. Zatimco pouze 2 (28,57 %) respondenti z interniho
oddéleni zazivaji stres pouze obcas, u externiho oddéleni se jednd o 8 (61,54 %) respondent.
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Graf 6: Vysledky firmy A k otdzce Cislo 5

Otazka cislo 5: Jak ¢asto jste vystaveni stresu pfi
vykonu své prace?
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Zdroj: vlastni data

Otazka cislo 6: Kdo je nejvice zdrojem Vaseho stresu?

Dalsi otazka byla vyuZita ze vzorového dotazniku na pracovni stres. (Netquest, ot. 8). Polo-
oteviend otazka zjistujici nejvétsiho nosice stresu méla na vybér tfi uzaviené odpovédi a moznost
jiné. Tato moZnost nabizela otevienou odpovéd, kam dotazani mohli napsat nékoho jiného, koho
povaZuji za nejvétsiho zdroje stresu. Ostatni nabizené preddefinované odpovédi byly bud nadfi-
zeny, kolegové nebo zdkaznici. Obchodni oddéleni komunikuje prevazné se zakazniky, proto neni
prekvapenim, Zze 8 (61,54 %) respondent(l z externich pozic zvolilo zakazniky jako nejvétsi zdroj
stresu. U internich pracovnik(l tato odpovéd také prevazovala, ale jedna se pouze o 3 (42,86 %)
respondenty. Nadtizeny byl zvolen 1x (14,29 %) u interniho oddéleni a 2x (15,38 %) u externiho
oddéleni. Velky zdroj stresu jsou pro 1 (14,29 %) interniho pracovnika kolegové, shodnou odpovéd
zvolil také 1 (7,69 %) pracovnik z externiho oddéleni. Celkem 2 respondenti z kazdého oddéleni zvo-
lili moznost jiné, kde v oteviené odpovédi uvedli nedostatecnou podporu prodeje, IT, vyrobu, a
marketing, coZ by se dalo zaradit pod odpovéd kolegové. Ostatni odpovédi nebyly zodpovézené
spravné, jelikoz otazka se ptala na osobu, nikoliv na ¢innosti. Proto tyto odpovédi byly vyrazené.

Graf 7: Vysledky firmy A k otdzce Cislo 6

Otazka Cislo 6: Kdo je nejvice zdrojem Vaseho stresu?
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Otazka cislo 7: Co Vas pfi vykonu Vasi prace nejvice stresuje?

Prvni oteviena otazka celého dotazniku zjistovala nejvétsi stresory pti vykonu prace na ob-
chodnim oddéleni. Nejvétsimi stresory jsou u internich pracovnik( ¢as, velké mnozstvi prace, za-
kaznici, pracovni prostredi a dnesni doba. Mnoho informaci a mnoho prace, ktera vyZzaduje rychlé
feseni, je pro nékteré velmi stresujici. Jeden respondent uvedl| priklad i se zdkazniky, ktefi podle
jeho slov ,,zbytecné komplikuji obchodni proces za ucelem osvojeni si pomysiné vyhody. Prikladem
miZe byt, Ze po Vds poZaduji véci, které neni mozné realizovat podle internich smérnic (napf. do ka-
mionu Ize naloZit 33 palet, klient vSak naléhd a chce extra rozloZit dalsi palety nad tuto zdsilku, coZ
je problematické, hrozi poskozeni zboZi, casové to vytézuje nad miru pracovniky skladu.). Podobni
zakaznici Vam mohou napsat i pres 12 zprdv, kde naléhaji a zdrZuji Vds i je.””\V'yznamnym stresorem
je také hlucné prostredi. Urcité ukoly a prace vyZaduji obrovskou soustfedénost a vice pracovnik(
v jedné kancelafi reseni Ukoll nezrychli a pracovnika neuvede do plné soustfedénosti nebo také
nejsou uzplsobené podminky pro splnéni tkoll. Neni zde podle 1 respondenta dostatek informaci,
coZ je pro néj stresujici. Dalsi stresor je dnesni doba. Rostou ceny energii, surovin, materiall po-
tfebnych pro vyrobu. Nikdo nevi, co zitfek pfinese a jaké budou ceny.

Tabulka 2: Stresory na internim oddéleni firmy A

Stresory — interni oddéleni Cetnost
velké mnoZstvi prace 3
pracovni prostredi

2

zmény a problémy zpUlsobené dnesni dobou 2
Casovy tlak 1
1

1

zakaznici

nedostatek informaci

Zdroj: vlastni data

vrve

Zatimco na externim oddéleni je pfi¢inou stresu predevsim cas, ktery zpUsobuje praci
pod tlakem. Zmény a nové problémy, které pfinasi dnesni doba jsou také cCastou pficinou stresu.
Trh je nestabilni, neni dostatek zboZi a méni se podminky. Dale byly uvedeny prescasy, velké mnoz-
stvi prace, konflikty s kolegy, nizka Uroven servisnich procesu, nepfijemni zakaznici, nedostatek in-
formaci, neochota ke zménam, nezodpovédnost, Spatné pochopena komunikace s nadfizenym a

bezmoc.
Tabulka 3: Stresory na externim oddéleni firmy A

Stresory — externi oddéleni Cetnost

zmény a problémy zpUlsobené dnesni dobou 4

Cas/prace pod tlakem
prescas

velké mnoZstvi prace

konflikty s kolegy

nizka Uroven servisnich procesu

zakaznici

nedostatek informaci

neochota ke zménam

PR (PP NININNW

nezodpovédnost
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Spatné pochopena komunikace s nadfizenym

bezmoc

Zdroj: vlastni data

Otazka Cislo 8: NiZe jsou vypsané €asté situace, které zptisobuji stres. U kaZdé situace vyberte, jak

moc Vas stresuji.

Tato otazka byla prevzata ze vzorového dotazniku na pracovni stres (Netquest, ot. 4) a upra-

vena podle potfeby a provazanosti s teoretickou ¢asti. U kazdé situace byla mozna odpovéd: neza-

Zivam stres, minimalné mé stresuje, stresuje mé, hodné mé stresuje. Z tabulek lze vyvodit, Ze interni

pracovniky nejvice stresuje velké mnoZstvi prace a narocni zdkaznici, a naopak nezazivaji stres z ne-

jistoty. Externi pracovnici se nepotykaji s malou pestrosti Ukol(, ale na druhé strané je stresuji tak-

téZ narocni zdkaznici, dale pak prescasy a nizké financni ohodnoceni.

Tabulka 4: Vysledky interniho oddéleni firmy A k otdzce Cislo 8

c¢etnost — interni oddéleni

Situace nezaziva | minimalné |stresuje |hodné
prescas 2 4 1 -
prace za nékoho jiného 2 4 1 -
nizké finan¢ni ohodnoceni 2 3 1 1
nejistota 4 3 - -
konflikty s nadfizenym 3 1 2 1
konflikty s/mezi kolegy 3 1 2 1
mala pestrost ukoll 3 4 - -
nedostatecné vedeni 3 2 2 -
narocni zakaznici 1 - 4 2
kontakt se zakazniky 1 3 3 -
zodpovédnost 2 3 2 -
velké mnoZstvi prace 1 1 2 3

Zdroj: vlastni data

Tabulka 5: Vysledky externiho oddéleni firmy A k otdzce Cislo 8

Cetnost — externi oddéleni
Situace nezaziva | minimalné |stresuje |[hodné
prescas 4 5 4 -
prace za nékoho jiného 6 6 1 -
nizké finan¢ni ohodnoceni 5 4 4 -
nejistota 6 5 1 1
konflikty s nadfizenym 6 4 2 1
konflikty s/mezi kolegy 6 5 1 1
mala pestrost ukoll 10 2 1 -
nedostatecné vedeni 6 6 1 -
narocni zakaznici - 7 5 1
kontakt se zakazniky 4 8 1 -
zodpovédnost 3 8 1 1
velké mnoZstvi prace 1 8 3 1

Zdroj: vlastni data
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Otazka cislo 9: Jaky je Vas vztah mezi praci a soukromym Zivotem?

Tato uzaviena otazka byla pouZita na zakladé druhé vyzkumné otazky a ma za cil zjistit, zda
prace ma vliv na soukromy Zivot pracovnik(.. Tato otazka byla prevzata ze vzorového dotazniku
na pracovni stres (Netquest, ot. 11). Nabizela tfi moznosti, které urcuji zavislost prace na soukro-
mém Zivoté pracovnikd. Nabizené odpovédi byly: Zadny vztah — soukromy Zivot mam oddéleny
od pracovniho, maly vztah — obcas si vezmu praci dom( a silny vztah — nemohu oddélit svij sou-
kromy Zivot od pracovniho. Sv(j pracovni a soukromy Zivot maji oddélen 3 (42,86 %) interni a 1
(7,69 %) externi pracovnici. S moznosti malého vztahu, kdy si ob¢as zaméstnanci odnesou praci
domd se ztotoznuji 3 (42,86 %) pracovnici z interniho oddéleni. U externich pracovnik( tato odpo-
véd' silné prevaZovala a jednd se zde o 10 (76,92 %) respondent(. Silny vztah uvadi 1 (14,29 %)
respondent z interni pozice a 2 (15,38 %) z externi.

Graf 8: Vysledky firmy A k otdzce Cislo 9
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Zdroj: vlastni data

Otazka cislo 10: Jak se vyporadavate se stresem v praci?

Stejné jako otazka Cislo 9, byla tato otazka prevzata ze vzorového dotazniku (Netquest,
ot. 6). Jednalo se o polootevienou otazku. Na vybér bylo sedm konkrétnich odpovédi a jedna s moz-
nosti oteviené odpovédi. Byla zde mozZnost vybrat vice odpovédi, mezi kterymi byly moznosti: ne-
délam nic, probiram to s nadfizenym, probirdm to s kolegou, dam si pauzu, vezmu si dovolenou,
hledam si nové zaméstnani, chodim k psychologovi. MoZnost jiné odpovédi zvolil 1 respondent in-
terniho oddéleni, ktery uvedl, Ze néco probira se svymi kolegy a néco dusi v sobé. V externim od-
déleni 2 respondenti uvedli meditaci a mimopracovni aktivity. Z nabizenych odpovédi Zadny re-
spondent neuvedl mozZnost, Ze chodi k psychologovi. U interniho odpovédi nebyla zaznamenana
odpovéd u volby vybrani si dovolené. Externi pracovnici se vidy néjak se stresem vyporadavaji,
proto zde neuvedli odpovéd, Ze nedélaji nic. Celkem 4 respondenti z interniho oddéleni stresové
situace probiraji s kolegy, déle s nadFizenym. Resi to také tak, e si daji pauzu nebo naopak s tim
nedélaji viibec nic. Nejvice odpovédi u pracovnikd na externi pozici bylo, Ze si daji pauzu nebo to
probiraji s kolegy. Nasledné se také svéruji nadfizenému nebo si vezmou dovolenou.
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Graf 9: Vysledky firmy A k otdzce Cislo 10

Otazka cCislo 10: Jak se vyporadavate se stresem v praci?

7 6
6 5
5 4
4 3 3 3
3 2 2 2
1
0 0 0 00
o i i
e Q& NY o~ NN Q S &
& & & N & &L =3 §
B G O N O & &
Q S 5 o O < &
() QQ o %9 > > cﬁ
N > f S 2 Q
\‘oc’ ’b& N S N
ol & AQ'&\ 5% ¢
C‘,O\‘ ¢ S’b& &
¢ N

W interni MW externi

Zdroj: vlastni data

Otazka cislo 11: Nabizi Vas zaméstnavatel néjaké aktivity, které se zaméruji na sniZeni stresu?
Otazka dotazujici se na nabizené aktivity ur¢ené na sniZeni stresu byla prevzata ze vzoro-
vého dotazniku na pracovni stres. (Netquest, ot. 10) V kazdém oddéleni se nasel 1 respondent, ktery

7

odpovédél, ze zaméstnavatel firmy A nabizi aktivity uréené ke sniZeni stresu. Zatimco zbylych 18

7

(90 %) respondentt s timto nesouhlasi a mysli si, Ze vedeni Zadné aktivity nenabizi.

Graf 10: Vysledky firmy A k otdzce Cislo 11

Otazka cislo 11: Nabizi Vas zaméstnavatel néjaké aktivity,
které se zaméruji na snizeni stresu?
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Zdroj: vlastni data
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Otazka cislo 12: Pokud jste v minulé otazce odpovédéli “ANO*, tak uvedte, jaké aktivity Vam
nabizi. Pokud jste zvolili ““NE‘‘, uvedte, jak by Vam mohl ve stresovych situacich pomoci.

Oteviena odpovéd byla v této navazujici otazce, kde se respondenti mohli rozepsat, jaké
aktivity jejich zaméstnavatel nabizi nebo by mohl nabizet za Ucelem snizeni stresu a pohodé pra-
covnikd. Zminéni 2 pracovnici v prechozi otazce uvadi ,,Reditel firmy je v jedné osobé také majite-
lem. Podili se témér na vsech aktivitach spolecnosti a vse s nim Ize komunikovat. Pro manaZery, kteri
obchoduji s KAM (key account managers), miizZe byt prdce jinde velmi stresovad, jelikozZ jejich tuspé-
chy/neuspéchy se znatelné promitaji do vysledki spolecnosti. Ve spole¢nosti A je to pro manaZery
jednodussi, protoZe své kroky dopredu konzultuji s majitelem, ktery jim nafidi, jak maji postupovat,
tim pddem se manaZeri ¢dstecné zbavuji zodpovédnosti.”. V teoretické ¢asti byla zminéna zodpo-
védnost za rozhodnuti jako vyznamny stresor. Podle odpovédi tohoto respondenta majitel pomaha
v zdsadnich rozhodnuti, ¢imz se pracovnici nedostanou do takového stresu. Druhy respondent zmi-
nuje, Ze zaméstnavatel pomaha s administrativou. Zbyli respondenti, ktefi uvedli, Ze zaméstnavatel
nenabizi zadné aktivity na sniZeni stresu, by si prali vice firemnich akci, teambuildingl nebo bene-
fitd. V ramci benefitl by néktefi chtéli rzna skoleni, dale by jim prospélo vice dovolené. Na druhé
strané pfi vybéru dovolené 2 respondenti uvedli, Ze by si prali proZit dovolenou bez nutnosti poho-
tovosti na telefonu nebo emailu, tedy, aby jejich prace byla zastupitelna. Také by néktefi uvitali
moznost chvilkového odpocinku v pracovni dobé nebo zfizeni volno¢asové mistnosti, kde by byla
posilovna véetné boxovaciho pytle nebo pingpongovy stil. Posledni odpovédi bylo sdéleni vice kon-
krétnich informaci. Absolutni ¢etnost jednotlivych odpovédi je v nasledujici tabulce.

Tabulka 6: Odpovédi firmy A k otdzce Cislo 12

Odpovédi Cetnost

mimopracovni setkani/teambuilding 5

benefity

vice dovolené

dovolena bez prace

odpocinek béhem pracovni doby

volnocdasova mistnost ve firmeé

NINININI W W

vice informaci

Zdroj: vlastni data
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Otazka cislo 13: Znate pojem dusevni hygiena?
Uzavrena otazka s moznosti ano a ne. Celkem 19 (95 %) respondent(i pojem dusevni hygi-
ena zna. Pouze 1 (5 %) respondent z interniho oddéleni se s timto pojmem nesetkal.

Graf 11: Viysledky firmy A k otdzce Cislo 13

Otazka Cislo 13: Znate pojem dusevni hygiena?
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Zdroj: vlastni data

Otazka cislo 14: Co si predstavujete pod pojmem dusevni hygiena?

V této otevrené otdzce se fantazii meze nekladly. Dotazani uvadéli nejvice spravnou Zivo-
tospravu, mezi kterou se radi relax a aktivni odpocinek nebo také kvalitni spanek. Dale mezi Cetné
odpovédi se fadi ¢innosti vedouci k Zivotni pohodé a odolnost proti stresu ¢i ochrana dusevniho
zdravi. Jeden dotdzany definuje dusevni hygienu jako ,,Zaméreni se na své individudlni mentdini
zdravi, mohou to byt aktivity, které jedinci pomdhaji seberealizaci, uvolnéni, uklidnéni, odreago-
vani.” Zbylé predstavy o tomu pojmu jsou podle dalSich respondent( Zivotni styl, zpracovavani in-
formaci, aby se Iépe pochopily, oddéleni soukromého a pracovniho Zivota nebo také pracovni pro-
stredi, ve kterém pracuiji.

Tabulka 7: Odpovédi firmy A k otdzce Cislo 14

Odpovédi Cetnost

Zivotosprava 7

odolnost vUici stresu

¢innosti vedouci k Zivotni pohodé

ochrana dusevniho zdravi

dusevni zdravi

Zivotni styl

zpracovani informaci

oddéleni pracovniho a osobniho Zivota

(S S ey e N SR I N e )}

pracovni prostredi

Zdroj: vlastni data
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Otazka cislo 15: Znate néjaké priklady dusevni hygieny?

Otazka polooteviend, kterd nabizela volby ne a ano s moZnosti oteviené odpovédi, zkou-
mala, zda respondenti znaji néjaké konkrétni priklady dusevni hygieny. Velka c¢ast uvadéla, sport
napriklad jogu a béhani. Dale také dalsi priklady ze spravné Zivotospravy, mezi které se radi dechova
cviceni, rozvrzeni vlastniho ¢asu, spanek a odpocinek. Dale zde uvadéli také tvarci ¢innosti, psani a
kresleni a také poslech hudby, sledovani filmd a cetbu knih. Zaméstnani mysli pouze pfijemnymi
myslenkami uvedli 2 respondenti. Néktefi vidi dusevni hygienu i v pracovnich podminkach a orga-
nizaci prace. Jini naopak v rodinném Zivoté, traveni volného casu s prateli a celkové spokojenosti a
zdravi. Zbylé odpovédi obsahovaly napfiklad meditaci, masaze, navstévu psychologa, Zivotni hod-
noty.

Tabulka 8: Odpovédi firmy A k otdzce Cislo 15

Odpovédi Cetnost

Zivotosprava 14

hudba, filmy, ¢etba

tvardi ¢innosti

prijemné myslenky

pracovni podminky

organizace prace

rodinny Zivot

pratelé

celkové zdravi

spokojenost

masaze

navstéva psychologa

RlRr(Rr|R|RPR|RPR[RP|[R|R|IN| WD

Zivotni hodnoty

Zdroj: vlastni data

Otazka cislo 16: Jak pecujete o své dusevni zdravi?

Na zavér dotazniku byla poloZena polooteviena otazka. Byla zde moZnost vice odpovédi a
moznosti jiné, kde respondenti mohli uvést svij priklad. Jednalo se o otazku, kterd zjistovala, jak
pracovnici pecuji o své dusevni zdravi. Na vybér bylo celkem osm specifickych odpovédi, které byly:
spim dostatecné, stravuji se zdravé, relaxuji, mam dostatek pohybu, spravné dycham, planuiji si sv(j
cas, vénuji se sebepoznani a zbavuji se svych zlozvykl. Nejvice se pracovnici interniho oddéleni
shodli na odpovédi, Ze maji dostatek pohybu a dostatecné spi. Dale také relaxuji a hospodafi se
svym casem. Jednu odpovéd zaznamenala moznost zdravého stravovani, spravného dychani a vé-
novani se sebepoznani. Nikdo z tohoto oddéleni nezvolil zbavovani zlozvyk(l. MoZnost jiné zvolil 1
respondent a uvedl, Ze o své dusevni zdravi peCuje pomoci kreativnich ¢innosti, jako je napftiklad
psani hudby a kresleni. Ve druhém oddéleni nejvice zaznamenanou odpovédi byl také dostatek po-
hybu, nasledné uvazené hospodareni s vlastnim ¢asem, odpocinek, dostatek spanku a stravovani
se zdravé. Méné odpovédi zaznamenala volba spravné dycham a zbavuji se svych zlozvyki. Také 2
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respondenti vyuzili otevienou odpovéd' a uvedli, Ze se o své dusevni zdravi staraji jinak, a to trave-
nim vice ¢asu s manzelkou, cetbou a hobby.

Graf 12: Vysledky firmy A k otdzce Cislo 16

Otazka Cislo 16: Jak pecujete o své dusevni zdravi?
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Zdroj: vlastni data

6.2 Vysledky z dotazniku — firma B

V této podkapitole je provedena komparace odpovédi od internich a externich pracovnik
prodeje v rdmci firmy B.

Otazka cislo 4: Hodnotite svou praci jako stresovou?

Otazka zamérena na zhodnoceni, zda je prace na obchodnim oddéleni stresova byla uza-
viend se dvéma moznostmi ano a ne. U této odpovédi byla jednoznacna odpovéd' u internich pra-
covnikll. VSech 10 (100 %) respondent(l povaZuje svou praci jako stresovou. U externich pracovnik(
je odpovéd také témér jednoznacna, ale z celkovych 13 respondentt je 1 (7,69 %) pracovnik, ktery
svou praci nepovazuje jako stresovou. Zbylych 12 (92,31 %) naopak ano.

Graf 13: Vysledky firmy B k otdzce Cislo 4

Otazka cislo 4: Hodnotite svou praci jako

stresovou?
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Zdroj: vlastni data
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Otazka cislo 5: Jak casto jste vystaveni stresu pfi vykonu své prace?

Tato otdzka navazovala na predchozi otazku a zjistovala, jak ¢asto jsou pracovnici vystaveni
stresu. Dotazani méli na vybér ze ¢tyf odpovédi, které urovaly Cetnost stresu pfi vykonu jejich
prace. Na vybér byly odpovédi: stale, ¢asto, oblas a nikdy. Zde se odpovédi také moc nelisily, nebot
nejvétsim zastoupenim v obou pozicich byla odpovéd stale nebo ¢asto. U internich pracovniki jsou
stale ve stresu 4 (40 %), u externich se jedna o 3 (23, 08 %). Na odpovédi Casto se shodli 4 (40 %)
respondenti u internich pracovnikl. Na druhé strané u externich pracovnikli se jednalo o nejvice
zastoupenou odpovéd' s 8 (61,54 %) respondenty. Nejnizsi zastoupend odpovéd byla u odpovédi
obcas. U internich se jedna o 2 (20 %) pracovniky, stejné tak 2 (15,38 %) pracovnici v externi pozici.
Smutnym faktem je, Ze Zadny z respondentl neuvedl odpovéd nikdy. Obé pozice jsou vystaveni
stresu ve vétsi mire.

Graf 14: Vysledky firmy B k otdzce Cislo 5

Otazka Cislo 5: Jak casto jste vystaveni stresu pfi vykonu své
prace?
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Zdroj: vlastni data

Otazka cislo 6: Kdo je nejvice zdrojem Vaseho stresu?

Nasledujici otazka byla polooteviend. Respondenti méli na vybér oznacit nejvétsiho zdroje
stresu bud’ svého nadfizeného, kolegy nebo zakazniky. Byla zde moZnost uvést i nékoho jiného,
ktery nebyl uveden. Nejvétsim zdrojem stresu u pracovnik(l na internich pozicich predstavuji zakaz-
nici. Bezmala vsichni se na této odpovédi shodli. Zadny z respondent(i neuved! svého nad¥izeného,
zatimco u externich pozic tato odpovéd zde byla zaznamendna. Nejen nadfizeny je pro tyto pracov-
niky stresujici, ale také samotné vedeni uvedl 1 respondent. Externi pracovnici uvedli také jako velky
zdroj svého stresu taktéz zakazniky, mimo jiné i dodavatele. Zde si Ize vSimat malého rozdilu. Interni
pracovnici, ktefi jsou pfevaziné v kancelafi nevnimaji svého nadfizeného jako stresor, zatimco ex-
terni pracovnici, ktefi jsou ¢asto v terénu pocituji stres i ve svém nadtizeném.
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Graf 15: Viysledky firmy B k otdzce Cislo 6

Otazka Cislo 6: Kdo je nejvice zdrojem Vaseho stresu?
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Zdroj: vlastni data

Otazka cislo 7: Co Vas pfti vykonu Vasi prace nejvice stresuje?

NejcetnéjSimi stresory na internim oddéleni jsou zmény a problémy zplsobené dnesni do-
bou, mezi které patii zdrazovani, nedostatek zbozi a materidlu. Nasledné velké mnoZstvi prace,
konkrétné prehlcené e-mailové schranky. Pracovniky také stresuji zakaznici, ktefi jsou nepfijemni,
nespokojeni a maji nejasné a nepresné poptavky. DalSimi stresory jsou nerovhomérné rozdélena
prace mezi kolegy, pracovni prostiedi, presCasy, nepfimérené financni ohodnoceni, zavislost na
druhych, nové systémy prace a casové omezeni.

Tabulka 9: Stresory na internim oddéleni firmy B

Stresory — interni oddéleni cetnost
zmény a problémy zplsobené dnesni dobou 6
velké mnoZstvi prace
zakaznici

nerovnomérné rozdélena prace mezi kolegy
pracovni prostredi

prescas

finanéni ohodnoceni

zavislost na druhych
nové systémy prace

[ N N N P I SN N NN T

c¢asové omezeni

Zdroj: vlastni zpracovani

NejcetnéjsSimi odpovédmi na externim oddéleni byly také zmény a problémy, které prace
v dnesni dobé pfinasi. At uz se jedna o zmény podminek, cen a termint dodani, nedostatek zbozi,
problémy vzniklé béhem doruéeni jako je poniceni zbozi a $patné vyskladnéni. Casta odpovéd byla
zaznamenana u Casového tlaku. Pracovnici musi fesit ihned nenadalé situace v omezeném case.
Stresujici jsou také zakaznici, ktefi maji nékdy nevhodné chovani a svij vztek si vylévaji na obchod-
nicich. S tim také souvisi cenova nabidka, ktera je dost vysoka ve srovnani s jinymi firmami. DalSimi
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odpovédmi byly také poZadavky na vysledky a nespokojené vedeni s dosahovanymi vysledky, mnoz-

stvi prace, zodpovédnost za rozhodnuti, nejasna koncepce a nedostatek podkladd. Dalsim stresu;ji-

cim faktorem je cenotvorba. Vzhledem k rychlym a ne¢ekanym zméndam cen, dochazi k nejistoté pri

tvorbé cenika.

Tabulka 10: Stresory na externim oddéleni firmy B

Stresory — interni oddéleni

cetnost

zmény a problémy zpUlsobené dnesni dobou

15

Casovy tlak

zakaznici

cenova nabidka

napln prace

velké mnoZstvi prace

pozadavky a nespokojenost vedeni

zodpovédnost

nejasna koncepce a nedostatek podklad

nejistota pfi cenotvorbé

=N (NINININ W W o

Zdroj: vlastni data

Otazka Cislo 8: NiZe jsou vypsané €asté situace, které zptisobuiji stres. U kazdé situace vyberte, jak

moc Vas stresuji.

Interni pracovniky nejvice stresuji, stejné jako u firmy A, narocni zakaznici a velké mnoZstvi prace.

U externich pracovnikd dochazi k velkému stresu taktéz z velkého mnozZstvi prace, zodpovédnosti

za rozhodnuti a z nizkého finan¢niho ohodnoceni. Naopak v tomto oddéleni nezazivaji malou pes-

trost ukolll a v internim oddéleni nezaZivaji stres plynouci z konfliktu s nadrizenym.

Tabulka 11: Vysledky interniho oddéleni firmy B k otdzce Cislo 8

Cetnost — interni oddéleni
Situace nezaziva | minimalné [stresuje [hodné
prescas 1 5 3 1
prace za nékoho jiného 1 6 3 -
nizké finan¢ni ohodnoceni - 4 4 2
nejistota 3 6 - 1
konflikty s nadfizenym 6 3 1 -
konflikty s/mezi kolegy 2 5 2 1
mala pestrost ukol( 5 4 1 -
nedostatecné vedeni 3 5 1 1
narocni zakaznici - 4 3 3
kontakt se zakazniky - 9 - 1
zodpovédnost 1 7 -
velké mnoZstvi prace - 1 6 3

Zdroj: vlastni data
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Tabulka 12: Vysledky externiho oddéleni firmy B k otdzce Cislo 8

cetnost — externi oddéleni

Situace nezaziva | minimalné |stresuje |hodné
prescas - 9 4 -
prace za nékoho jiného 2 8 2 1
nizké finan¢ni ohodnoceni - 5 5 3
nejistota 1 11 - 1
konflikty s nadfizenym 1 7 5 -
konflikty s/mezi kolegy 5 3 4 1
mala pestrost ukol( 8 4 1 -
nedostatecné vedeni 2 10 1 -
narocni zakaznici - 2 9 2
kontakt se zakazniky 2 9 2 -
zodpovédnost - 5 5

velké mnoZstvi prace - 3 5

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka cislo 9: Jaky je Vas vztah mezi praci a soukromym Zivotem?

Devata otazka nabizela tfi mozné odpovédi a to: zadny vztah — soukromy Zivot mam oddé-
leny od pracovniho, maly vztah — obcas si vezmu praci dom( a silny vztah — nemohu oddélit svUj
soukromy Zivot od pracovniho. Zde je jiz na prvni pohled poznat, Ze velka ¢ast internich pracovniki
dodéla své povinnosti v préci a svij soukromy Zivot ma od pracovniho naprosto oddéleny. Jedna se
konkrétné o 6 (60 %) respondentl. U externich pracovnik(li se nenasel nikdo, kdo by sv{j pracovni
zivot mohl oddélit od soukromého. Avsak 7 (53,85 %) respondentld uvadi, Ze si obCas vezme praci
domd. U internich pracovnikd tuto odpovéd zastupuje pouze 1 (10 %) respondent. Je zfejmé, Ze
prace je v této firmé opravdu dost a hodné pracovnik( proto nemuze oddélit sv(ij pracovni a osobni
zZivot. V internim oddéleni prodeje se jedna o 3 (30 %) respondenty a u externiho oddéleni prodeje
0 6 (46,15 %) respondentd.

Graf 16: Viysledky firmy B k otdzce Cislo 9

Otazka cislo 9: Jaky je vas vztah mezi praci a soukromym Zivotem?
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Zdroj: vlastni data
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Otazka cislo 10: Jak se vyporadavate se stresem v praci?

Tato otazka méla na vybér ze sedmi odpovédi a moznosti jiné. Respondenti zde méli také
moznost vybrat vice odpovédi. MozZnost oteviené odpovédi jiné zvolili u internich pracovniki
4 osoby a u externich o jednoho méné Cili 3 osoby. Z této oteviené odpovédi u obou oddéleni vy-
chazely podobné odpovédi, a to, Ze se se stresem vyporadavaji pomoci sportu. Z nabizenych odpo-
védi u internich pracovnik(l prevazuje svéreni se kolegovi. Je zde vidét, Ze pracovnici maji dobry
kolektiv a praci spolu hodné probiraji. Kdo jiny by jim porozumél Iépe neZ kolega, ktery zazZiva stejné
situace. Tato odpovéd prichazela i ze strany externich pracovnikd, pficemz rozdil je v tom, Ze ti se
svéFuji i svému nadfizenému. Zadny respondent z interni &asti tuto odpovéd' nezvolil. Dalsi velmi
cetnou odpovédi ze strany obou oddéleni je, Ze si daji pauzu. Vybrani si dovolené uvedl| 1 respon-
dent z externiho oddéleni a 2 respondenti z interniho oddéleni nedélaji nic pro to, aby se se stresem
vyporadali. Z vysledkll plyne, Ze ac je prace velmi stresova pro vétsinu téchto pracovnikl, nikdo
z respondentll zatim nema potfebu chodit k psychologovi nebo si hledat nové zaméstnani.

Graf 17: Viysledky firmy B k otdzce Cislo 10

Otazka cislo 10: Jak se vyporadavate se stresem v praci?
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Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka Cislo 11: Nabizi Vas zaméstnavatel néjaké aktivity, které se zaméfuji na sniZeni stresu?
Nasledujici odpovéd byla jednoznacnd u obou oddéleni. Vsech 23 (100 %) respondent(l se
domniva, Ze jejich zaméstnavatel nenabizi Zadné aktivity na sniZeni stresu.

Graf 18: Vysledky firmy B k otdzce Cislo 11

Otazka Cislo 11: Nabizi VAas zaméstnavatel néjaké aktivity,
které se zaméftuji na snizeni stresu?

0

23
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Zdroj: vlastni data

Otazka cislo 12: Pokud jste v minulé otazce odpovédéli “ANO“, tak uvedte, jaké aktivity Vam
nabizi. Pokud jste zvolili ““NE‘‘, uvedte, jak by Vam mohl ve stresovych situacich pomoci.

Tato otazka souvisi s otazkou Cislo 11. Respondenti méli mozZnost vypsat, za co by byli od za-
méstnavatele radi a co by jim mohlo pomoci ke sniZeni stresu a odreagovani se od prace. Zde neni
potieba délat porovnani v ramci internich a externich pracovnikd. Odpovédi Ize rozdélit na obecné,
které by mohly platit pro vSechny, nejen pro tuto firmu a na odpovédi konkrétni, které se tykaji
pouze této firmy. Co se tyce obecnych odpovédi, nejvétsi zadjem by zaméstnanci firmy B méli o po-
ukazky na kulturni akce, at se jedna o vstupenky do kina nebo divadla. Dale o poukazky do relaxaé-
nich zafizeni, jako jsou napfiklad vstupy do saun, na masaze, ¢i kosmetiku. Velky zajem je také o mi-
mopracovni setkani s kolegy nebo teambuildingy. Nékteti by také pozadovali motivaci financ¢ni od-
ménou nebo vétsim ohodnocenim kvality prace formou pochvaly. Timto se dostavame ke konkrét-
nim odpovédim a zde by néktefi pracovnici chtéli rozsifit kancelare. Samotné misto vykonu prace
mZe byt pro nékteré velmi velkym stresorem a prostor open space neni pro kazdého vhodny. Dalsi
konkrétni odpovédi je organizace prace, kterd se tykd mozZnosti zmény pridéleného regionu, pfi-
brani nového kolegy do tymu, a aby vedeni pomohlo s vyjednavanim stabilnéjsich a cenovych pod-
minek u dodavatelll a taktéZz pomohlo s FeSenim vzniklych problému a redlnym pohledem na véc.

Tabulka 13: Odpovédi firmy B k otdzce Cislo 12

Odpovédi Cetnost
benefity 10
motivace

mimopracovni setkani/teambuilding
odpocinek béhem pracovni doby
zména organizace prace

jiné prostory kancelare

vice kolegl

volnocasovda mistnost ve firmé

R ININWIRIO O

Zdroj: vlastni data
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Otazka cislo 13: Znate pojem dusevni hygiena?
Pfijemnym prekvapenim je, ze 19 (82,61 %) respondent(l ze vSech 23 (100 %) nasbiranych
odpovédi zna pojem dusevni hygiena. Zbyli 4 (17,39 %) respondenti tento termin nikdy neslyseli.

Graf 19: Vysledky firmy B k otdzce Cislo 13

Otazka Cislo 13: Znate pojem dusevni hygiena?
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Zdroj: vlastni data

Otazka cislo 14: Co si predstavujete pod pojmem dusevni hygiena?

MozZnost oteviené odpovédi u nékterych vyvolala spousty asociaci. Priklady, které dusevni
hygiena u respondent(l vyvolala je upeviovani zdravi, postupy pro predchdazeni stresu, konicky, na-
ucit se ovladnout svou mysl, aby byla odolna vici okolnim stresordm, klid v dusi, pohoda, uméni se
oprostit od starosti a problému. Déale také uméni vypnout, nejen hlavu, ale také telefon a pocitac,
a diky tomu si procistit hlavu. Rovnéz si pod timto pojmem predstavuji zasady spravné Zivotospravy,
konkrétné sport vseho druhu, odpocinek, meditace a zdravou stravu. Ostatni respondenti si
pod timto pojmem predstavili dovolenou, rovnovahu mezi praci a osobnim Zivotem, podporu du-
Sevniho zdravi, rodinu, pratele nebo salek caje.

Tabulka 14: Odpovédi firmy B k otdzce Cislo 14

Odpovédi Cetnost
Zivotosprava 12
uméni vypnout

upevnovani zdravi

postupy pro predchazeni stresu

konicky

naucit se ovladnout svou mysl

klid v dusi

pohoda

uméni oprostit se od starosti a problém{
dovolena

oddéleni pracovniho a osobniho Zivota

podpora dusevniho zdravi

rodina a pratelé
salek caje

R IRIRIERININININIWWIW | U

Zdroj: vlastni data
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Otazka Cislo 15: Znate néjaké priklady dusevni hygieny?

Odpovéd méla dvé moznosti a to, ano s moZnosti oteviené odpovédi a ne. Velka ¢ast od-
povédi se shoduje s odpovédmi ze 14.otazky, kde se jedna se o spravnou Zivotospravu a oddéleni
pracovniho a osobniho Zivota. Mimo jiné zde také uvadi prace na zahradé, rodinny Zivot, hra na hu-
debni nastroj, vytvarné préace a kulturu.

Tabulka 15: Odpovédi firmy B k otdzce cislo 15

Odpovédi Cetnost
Zivotosprava 15

oddéleni pracovniho a osobniho Zivota
prace na zahradé
rodinny Zivot

hra na hudebni nastroj

vytvarné prace
kultura

R IRPIRPININW

Zdroj: vlastni data

Otazka cislo 16: Jak pecujete o své dusevni zdravi?

Otéazka zkoumajici péci o dusevni zdravi pracovnik(l nabizela odpovédi, které vychazi z teo-
retické ¢asti o spravné Zivotospravé. Na vybér bylo osm preddefinovanych odpovédi a také mozZnost
jiné odpovédi. Interni pracovnici o své zdravi pecuji nejvice prostrednictvim pohybu, relaxu, zdra-
vého stravovani a hospodareni svého ¢asu. U externich pracovnikld tomu neni jinak. Dalsi pocetnou
odpovédi u této skupiny pracovnikl je, Ze dostatecné spi, coz pfispiva k normalnimu fungovani.
Dokonce celkem 4 respondenti uvadi, Ze se zbavuji svych zlozvykl. To pomUZe nejen jejich dusev-
nimu zdravi, ale také tomu fyzickému. Uméni spravného dychani a sebepoznani uvadi pouze maly
pocet respondentll. MoZnost jiné odpovédi zvolili u kazdého oddéleni 2 respondenti. Uvadi zde
spolecensky a rodinny Zivot nebo také meditaci.

Graf 20: Viysledky firmy B k otdzce Cislo 16

Otazka cislo 16: Jak pecujete o své dusevni zdravi?
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6.3 Vysledky rozhovoru - firma A

Obchodni feditel firmy A pracuje v této spolecnosti jiz 28 let, z toho posledni 3 roky je
na této pozici. Ma bohaté zkusenosti v obchodovani a praci se zakazniky a dodavateli.

Vzhledem k povaze prace, povaZuje praci na obchodnim oddéleni jako stresovou, kterou by
mohl zaméstnavatel podplrnymi akcemi se zamérenim na sniZeni stresu korigovat. Stejné jako re-
spondenti z dotazniku by uvital vice spolecenskych akci v podobé teambuildingl, aby se podpofily
dobré vztahy na pracovisti. Mysli si, Ze by i elektronizace urcitych pracovnich postupt zjednodusila
praci, a tim sniZila stres. Na druhou stranu se domniva, Ze firma ma jiz zavedené nékteré pracovni
postupy, které praci usnadnuji. Diky tomu je stres ¢astecné a preventivné odbouran.

Obchodni feditel se o pohodu svych zaméstnanc( zajima. Uvedl, Ze pokud by nastal néjaky
problém, tak k zaméstnanci bude pfistupovat individudlné a pokusi se mu s problémem pomaoci,
za Ucelem sniZeni stresu. SnaZi se pro své pracovniky vytvofit pfijemné prostiedi a zaklada si i
na dobrém kolektivu, ktery je pro néj jednim z dulezitych faktor( ovliviiujici dusevni pohodu na pra-
covisti.

Nejvétsi stresory na obchodnim oddéleni uvadi zakazniky, mnozstvi prace a dnesni dobu.
Prvnim zminénym stresorem jsou zakaznici, ktefi maji tendenci vyvolavat stresové situace. Co se
tyCe mnozstvi prace, tak v kazdém obdobi to mlzZe byt jinak. Nejvice prace je ale na prelomu roku
pfi precenovani. Tato moderni doba pfinasi i moderni postupy prace, a tim i vice stresu, jelikoz jsou
pracovnici neustale dostupni na telefonu i e-mailu. Z hlediska neustalych zmén, které obchod pfi-
nasi, shledava mozny pozitivni i negativni dopad na své podtizené. Pozitivni dopad v tom smyslu, Ze
dochazi ke zménam pracovnich ndvykl a postupl, které mohou byt vice prospésné. Negativni vliv
to ma samoziejmé opét na psychiku, a tim mozny stres. Mimo jiné si je také védom toho, Ze by
mohl byt potencionalnim zdrojem stresu pro své podrizené. Ddvodem muzZe byt delegovani naroc-
nych poZadavku vedeni na jednotlivé zaméstnance.

Na otazku vztahu mezi pracovnim a osobnim Zivotem se vyjadfril tak, Zze pro obchodnika,
ktery bere svou praci vainé a vénuje se ji, tato prace nikdy nekondi. Jednou z pficin je i to, Ze pfi
béZné navstéveé obchodu vidi v regalech firemni vyrobky a zacne podvédomeé opét pracovat. Na roz-
dil od internich pracovnik(, ktefi se vénuji pfedevsim administrativé, je zde vyssi moznost oddéleni
pracovniho a soukromého Zivota.

6.4 Vysledky rozhovoru - firma B

Praxe obchodniho reditele v této firmé je dlouha 22 let. V pozici obchodniho feditele je
v této spolecnosti od Uplného zacatku.

Uvedl hned nékolik stresovych faktoru, které jeho podrizené stresuji. Nejvétsim stresorem
jsou podle néj pro obé oddéleni zakaznici. Externi oddéleni zakazniky ziskava, domlouva s nimi pod-
minky a udrZuje je. Zatimco interni oddéleni pfispiva také k jejich udrZeni, a to muize byt ¢asto kom-
plikované. Komunikace je ¢asto agresivni ze strany zakaznik(. Je s tim spojend i dnesni doba, kdy je
nedostatek zboZi pro obchodovani. Obchodnici se dostavaji do tristnich situaci kvili nedostatku
zbozi, pozdnim dodavkam a podobné. Diky takové komunikaci se pracovnici dostavaji pod tlak. Dal-
Sim stresorem je prostredi a podminky ve firmé. Vzhledem k tomu, Ze tato firma je nadnarodni
podnik, tak veskeré podminky plynou z vedeni ze zahranici a jsou hodné naro¢né. Na druhou stranu
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se to obchodniklim dafi plnit, coZ na jejich psychiku ma ptiznivy vliv, protoze dochazi k Uspéchu.
Tato korporace ma své zavedené systémy a postupy, které nelze tak lehce zménit, jako by tomu
bylo naptiklad u firmy A. Problémem je pravé tento zastaraly systém, ktery préci neulehcuje, a ktery
je podstatny pro kazdodenni praci obchodnik(l. Diky zménam, které prichazeji daleko ¢astéji, hlavné
pfi cenotvorbé, tento systém praci hodné zpomaluje. Vzhledem k tomu, Ze néktefi externi pracov-
nici uvedli nadfizeného jako zdroj stresu, dava vinu tomu, Ze on sdm se dostava do pozice, ktera
stresuje jeho samotného. Je to situace, kdy vyjednava s vedenim néjaké podminky, a i pres velkou
narocnost planu musi prinutit své obchodniky k jeho Uspésnému dosazeni. Poslednim zminénym
stresorem je organizace prace. V této firmé je na mnozstvi prace zaméstnavano velmi malé mnoz-
stvi pracovnik(, proto je ¢asto nemozné oddélit svlij osobni a pracovni Zivot. To vysvétlilo divod,
proc vétsina externich pracovnik( uvedla v dotaznikovém Setreni silny vztah mezi praci a osobnim
Zivotem. Co se tyce interniho oddéleni z jejich odpovédi vyplynulo, Ze zde existuje bud' silny vztah
nebo Zadny. Néktefi zvolili pfevainé moznost zadného vztahu, ale nasli se i taci, ktefi maji silny
vztah a je pro né nemozné oddélit praci a osobni Zivot. Pan feditel vysvétlil mozny ddvod tohoto
rozdilu, a to v kvalité prace internich pracovnikl. Na tomto oddéleni neni potfebné si brat praci
dom na rozdil od externich pracovnik(, ktefi ¢asto pracuji i prescas. Na pracovniky interniho od-
déleni, ktefi maji silny vztah mezi praci a soukromim je vyvijeno vice tlaku, protoze odvadéji kvalit-
néjsi praci a kazdy s nimi chce spolupracovat. Tim padem jsou poté vice ve stresu a maji daleko vic
prace, ktera se neda v pracovni dobé stihnout. Nejvétsi problém, ktery vidi nejen v nasem staté, ale
i v jejich firmé, je nedostatek casu. Pracovnici nemaiji ¢as stres odbouravat v porovnani s jejich ko-
legy ze zahranici, ktefi kladou velky dlraz na vyvazeni pracovniho a osobniho Zivota.

Pozitivnim poznatkem je urcité to, Ze obchodni reditel je velmi empaticky a zna praci svych
podfizenych, kterym pomaha castecné odbouravat stres. Prikladem je komunikace se zakazniky.
Nékteré situace se stale opakuji a diky jeho bohatym zkuSenostem ma jiz své zavedené metody,
které predava svym podfizenym, aby védéli, jak ve vypjatych situacich reagovat a dosahnout svého.

Na svém obchodnim tymu si také hodné zaklada. Je pro néj dulezité, aby kazdy pracovnik
byl tymovy hrac, a tim vznikl dobry kolektiv. Tyto dobré vztahy na pracovisti posiluji i spolec¢né sni-
dané, které jejich zaméstnavatel jednou za mésic nabizi. Caste¢né to i podporuje snizovani stresu,
jelikoz se na chvili zvolni a pracovnici si mohou odpocinout od prace béhem pracovni doby.

6.5 Shrnuti a vysledky prizkumu

VO1: S jakymi stresujicimi faktory se pracovnici setkavaji na pracovisti?

Prizkum pfinesl fadu zajimavych informaci, které pfrispély této praci. Bylo zjisténo, Ze
na obchodnim oddéleni je stres mimoradné casty. NejvétSim stresorem jsou pro pracovniky ob-
chodniho oddéleni zmény a problémy zplsobené dnesni dobou. Situace, ktera se v obchodnim
svété dnes déje, je pro vsechny pracovniky velmi stresujici. Z vysledk( dotazniku a rozhovor( bylo
zjisténo, Ze trh se stava velmi nestabilnim a obchodnici nemohou svym zdkaznik(im zarucit ceny ani
o den dopredu. Problémy, které dnesni doba prinasi jsou od zminénych neustalych zmén cen a mé-

nicich se podminek, pres nedostatek zbozi, zmény termin(i dodani az po problémy vzniklé béhem
doruceni, jako je poniceni zboZi nebo materialu.
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Naplni prace je predevsim komunikace se zakazniky. Jednani s nimi je nékdy agresivni, maji
nékdy tendenci si na pracovniky vylévat svij vztek, a proto neni divu, Ze patfi mezi nejcastéjsi stre-
sory pro obé oddéleni. Ve vysledku bylo zjisténo, Ze bez ohledu na odvétvi podnikani pfichazi do po-

dobnych stresovych situaci. V tabulce jsou uvedeny ty nejzasadnéjsi.

Tabulka 16: Nevyznamnéjsi stresory na obchodnim oddéleni

Stresory cetnost
zmény a problémy zplsobené dnesni dobou 27
zakaznici 23
velké mnoZstvi prace 12
Casovy tlak 11

Zdroj: vlastni data

VO1a: Existuji rozdily mezi internimi a externimi pracovniky?

Tridéni dat podle pozice nepfineslo zasadni existenci rozdilnych stresor(l u internich a ex-
ternich pracovnik(i obchodniho oddéleni. Pouze na zakladé relativnich cetnosti bylo odhaleno, Ze
nékteré stresory jsou v jednom oddéleni vice nez ve druhém.

Zmény a problémy zplsobené dnesni dobou uvedlo nejvice respondentl z obou oddéleni,
ale relativni ¢etnost odhalila, Ze se s tim potykaji spiSe externi pracovnici. Jednd se o 19 (73,08 %)
odpovédi od externich pracovnikd a o 8 (47,06 %) odpovédi od internich pracovnika.

Zakaznici jsou dalsim vyznamnym stresorem na obchodnim oddéleni. Rozdil zde neni aZ tak
velky, jelikoZ se jednd o 10 (58,82 %) internich pracovnik( a o 13 (50 %) externich pracovnika.

Zaznamenan byl rozdil u tfetiho nejéetnéjsiho stresoru. Pouze 4 (15,38 %) externi pracovnici
uvedli velké mnoZstvi prace jako velky stresor, u internich pracovnik(l se jedna o 8 (47,06 %) dota-
zanych.

Poslednim nejcastéjSim stresorem je casovy tlak. Zatimco tento stresor uvedli pouze 2
(11,76 %) pracovnici interniho oddéleni, u externich pracovnik( se jednalo o 9 (34,62 %) respon-
dentd. V zavéru z toho plyne, Ze zasadni rozdil ve stresorech nebyl zaznamenan, ale bylo zjisténo,
Ze interni pracovnici maji vice stresu v dlsledku velkého mnoZstvi prace, zatimco externi pracovnici

z ¢asového tlaku.

Tabulka 17: Rozdily mezi internimi a externimi pracovniky

INTERNi ODDELENI EXTERNi ODDELENI
Stresory Cetnosti Cetnosti

absolutni relativni absolutni relativni
zmevny' a problémy zpUsobené 3 47,06 % 19 73,08 %
dnesni dobou
zakaznici 10 58,82 % 13 50,00 %
velké mnoZstvi prace 8 47,06 % 4 15,38 %
Casovy tlak 2 11,76 % 9 34,62 %

Zdroj: vlastni data
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V feseni stresovych situaci se pracovnici v obou firmach shodli. V externim oddéleni si v ta-
kovych situacich daji nejcastéji pauzu nebo je probiraji se svym nadfizenym. V internim oddéleni
jsou vazani prevazné na vztahy mezi sebou, a tak stresové situace probiraji hlavné se svymi kolegy.
VO2: Jak pracovnici vnimaji svtiij vztah mezi pracovnim a osobnim Zivotem?

Prace na obchodnim oddéleni neumozniuje uplné oddéleni od osobniho Zivota. Néktefi pra-
covnici, ktefi svou praci Ziji, podvédomeé pracuji i pfi béZném nakupovani. Obchod je velkou soucasti
jejich Zivota. Byly zde ale zjiStény rozdily v ramci pozic. VSichni pracovnici v externim oddéleni, az
na jednu vyjimku (3,85 %), nemohou oddélit svij pracovni a osobni Zivot. V celkovém souctu exter-
nich pracovnik( obou firem 17 (65,38 %) z 26 respondentl uvedlo, Ze si ob¢as vezmou praci dom
a zbylych 8 externich (30,77 %) pracovnikli ma mezi praci a osobnim Zivotem silny vztah. Avsak
vétsina, presnéji 9 (52,94 %) ze 17 internich pracovnik( je schopna préci a soukromi oddélit, diky
naplni prace, ktera to internim pracovnikim umoznuje. Jsou ale i v obou firmach taci, konkrétné
4 (25,53 %), kteti uvedli silny vztah. TaktéZ 4 (25,53 %) respondenti si ob¢as vezmou praci domd.
Vzhledem k nedostatku ¢asu a neschopnosti oddéleni osobniho a pracovniho Zivota, zejména u ex-
ternich pracovnikd, nezbyva tolik ¢asu k odbourani stresu.

VO3: Jak zaméstnavatel prispiva k eliminaci stresu?

Vedeni obou firem nenabizi témér zadné benefity a aktivity, které maji za ucel snizeni
stresu. U firmy A 18 (90 %) respondent( a u firmy B 23 (100 %) respondent( uvedlo, Ze zaméstna-
vatel nenabizi Zadné aktivity urcené ke snizeni stresu. Po uskutecnénych rozhovorech s obchodnimi
rediteli je ale zfejmé, Ze v ndarodnim podniku jsou zavedeny pracovni postupy, které jiz samy o sobé
snizuji stres. Kdezto v nadnarodnim podniku je stresu mozna daleko vice kvili nevyhovujicimu sys-
tému, ktery urcuji majitelé korporatu. Ve firmé B neboli nadnarodnim podniku nabizi zaméstnavatel
kazdy mésic snidané, které se daji povaZovat za urcitou snahu o eliminaci pficin stresu, jelikoz se
podporuji dobré vztahy na pracovisti. Na chvili se zvolni pracovni tempo a pracovnici si tak odpoci-
nou i béhem pracovni doby.

VO4: Co si predstavuji pod pojmem dusevni hygiena a zda znaji jeji nastroje?

Pojem dusevni hygiena zna 38 (88,37 %) respondentii a 5 (11,63 %) respondentd se s timto
pojmem nesetkalo. Bylo zjisténo, Ze tuto problematiku vétsSina pracovnik(l zn3, jelikoZ uvadéli
spravné definice i priklady. Pfedstavuji si pod timto terminem zejména Zivotospravu, dale také
uméni vypnout, odolnost vici stresu, upeviovani zdravi nebo c¢innosti vedouci k Zivotni pohodé.
Ze vsech prikladQ, ktefi respondenti napsali, se fadila spravna Zivotosprava mezi nejcetnéjsi. V této
odpovédi se skryva pohyb, spanek, odpocinek, dechova cviceni a meditace, rozvrzeni vlastniho ¢asu
nebo zdrava strava. Tato odpovéd byla zaznamenana od 29 dotazanych. Pro kazdého mze dusevni
hygiena znamenat néco jiného. ZalezZi na kazdém jedinci, co mu pomaha a kde se citi dobfe. Pro
nékoho to je mimo jiné rodinny Zivot, prace na zahradé, tvlrci ¢innosti nebo také hudba, sledovani
filmG nebo cteni knih.

VO5: Jak pracovnici pecuji o své dusevni zdravi?

Nebyl zjistén rozdil v péci o dusevni zdravi z hlediska pozic ani rozdéleni na narodni a nad-
narodni firmu. Pracovnici vyuZivaji aktivné nastroje dusevni hygieny. Z celkovych 43 (100 %) respon-
dentll se 28 (65,12 %) vénuje nejvice pohybu, ktery je velmi prospésny pro jejich zdravi a pomaha
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jim v odreagovani po pracovnim vytizeni. Cetné odpovédi, konkrétné u 21 (48,84 %) respondentd,
byly zaznamenany také u odpocinku, 19 (44,19 %) respondentu si planuje svij cas, 18 (41,86 %)
respondentU uvedlo, Ze maji dostatek spanku a 16 (37,21 %) dotazanych se zdravé stravuje. Ostatni
odpovédi byly spisSe individudlni a jednalo se o spravné dychani, vénovani se sebepoznani, zbavo-
vani zlozvykd, traveni ¢asu s rodinou a prateli, cetbu knih, meditaci a vénovani se konicklm.

VOG6: Existuje rozdil mezi narodni rodinnou firmou a nadnarodni korporaci na zakladé odpovédi
ziskanych v prizkumu?

Hlavni rozdil se ukazal u Cetnosti stresu na pracovisti. Zatimco u narodniho podniku je 10
(50 %) pracovnikd obchodniho oddéleni vystaveno stresu ¢asto a zbylych 10 (50 %) pracovnik
pouze obcas, v nadnarodni firmé jsou pracovnici, ktefi jsou vystaveni stresu stale. Konkrétné se
jedna o 7 (30,43 %) z 23 respondentd, dalSich 12 (52,17 %) respondent( je stresu vystaveno casto
a4 (17,39 %) respondenti jen obcas. V nadnarodni firmé jsou pracovnici vice a ¢astéji vystresovani,
coz mlze byt podle jejich obchodniho feditele zplsobené velkym mnoZstvi prace a organizacnim
problémem, kterym je zejména nedostatek zaméstnanc.

Na zakladé vypovédi z rozhovor( byl shledan dalsi rozdil mezi narodni a nadnarodni firmou,
a to ve zminénych zavedenych pracovnich postupech a systému. V narodni firmé si tyto postupy
vytvareji a uzplsobuji sami, zatimco v nadnarodnim korporatu je vse nafizeno ze zahrani¢niho ve-
deni a je tézké néco zménit.

Zajimavym poznatkem bylo také u externich pracovnik(l vnimani stresu. Zatimco v narodni
firmé stres ze zodpovédnosti za rozhodnuti uvedli pouze 2 (15,38 %), v nadnarodni firmé se jednalo
0 8 (61,54 %) respondent(l. Zdlvodnéni tohoto rozdilu vysvétluje jedna odpovéd od respondenta
z nadrodniho podniku a to, Ze samotny zaméstnavatel své zaméstnance ¢aste¢né zbavuje zodpovéd-
nosti, jelikoz jim nafidi, jak maji postupovat. V nadnarodnim podniku za sva rozhodnuti pIné zodpo-
vidaji samotni obchodnici.
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7 DOPORUCENI

Vzhledem k velkému vyskytu stresu na obchodnim oddéleni a s prihlédnutim na zajem pra-
covnikll jsou jednim z doporuceni benefity ve formé poukazek do relaxacnich, kulturnich a sportov-
nich zafizeni nebo také prispévky na dovolené. Zaméstnanci by si odpocinuli, nabyli nové sily a od-
reagovali se. Stejné tak by se mohli zaméfit na vyvazenost pracovniho a osobniho Zivota, ktery by
vedl k vyssim a kvalitnéjsim vykonlm. Pracovnici by mohli byt ve vétsi osobni pohodé a zustali by
loajalni své firmé.

Vedeni firem by také mohlo zvaZit zfizeni odpocinkovych prostor, at uz pro aktivni odpoci-
nek nebo neaktivni. Pokud budou mit zajisténé skvélé prostredi, tak kdykoliv se dostanou do stre-
sové situace, budou spokojeni s takovym zdazemim a budou mit moznost si jit na chvili odpocinout
a uvolnit stres.

Nejcastéjsim stresorem jsou nepfijemni zakaznici a velké mnozstvi prace. Proto by bylo
vhodné, aby zaméstnavatel vyhledal mozna a vhodna Skoleni na komunikaci a time management.
Zameéstnanci by méli vice potrebnych schopnosti, které by uplatnili pfi komunikaci ve vypjatych si-
tuacich se zakazniky. Diky tomu budou pro firmu pfinosem a firma nepfijde kvuli Spatné komunikaci
o zadné dllezité zakazniky. Pfi umeéni planovani vlastniho ¢asu by pracovnici mohli I1épe a rychleji
zvladat velké mnozstvi prace. Co se nefinancni stranky tyce, zaméstnanclm by jisté pomohla moti-
vace v podobé prosté pochvaly.

Odbourat stres neni jen v rukou zaméstnavatele, hodné zavisi i na samotnych zaméstnan-
cich. Méli by se aktivné podilet na zlepSeni a sami se fidit zasadami dusevni hygieny. Lze jim dopo-
rucit vyuzivani 10 praktickych pravidel proti stresu, ktera pfi fradném dodrzovani dokazi odbourat
stres a vyrazné posilit dusevni zdravi. Toto desatero uvadi Cimicky (2015, s. 120-121):

Prvni pravidlo zni: Naucte se probouzet a vstavat v pohodé. Ve treti kapitole bylo zminéno,
Ze kvalitni a dostatecny spanek pomaha udrZovat dusevni zdravi. Po probuzeni je dobré si sam pro
sebe Fici zakladni informace o sobé a co v ten den je naplanovaného a potifebného udélat. Nastar-
tuje se v nas takovy ,,pocitac¢” a den budete zvladat o dost lépe.

Druhé pravidlo: Naucte se usmivat. S ismévem a pozitivni ndladou jde vse lépe. DlleZité je
zaCit u sebe. Pfi pohledu do zrcadla nikomu neuskodi se na sebe jen tak usmat.

Treti pravidlo: Nikdy a nikde se nenechte manipulovat do unahleného jednani.

Ctvrté pravidlo: Nepropadejte panice, kdy? si nem(Zete na néco vzpomenout. Byl by para-
dox, kdyby se toto pravidlo proti stresu nedodrzelo. Clovék, ktery by propadl panice by byl ihned ve
stresu. Musite to brat s nadhledem.

Paté pravidlo: Kazdy den si udélejte malou radost. Zalezi na kazdém jedinci, co mu déla
radost.

Sesté pravidlo: Zachovavejte pratelské vazby, nezanedbavejte pratele. Kazdy potiebuje mit
ve své blizkosti nékoho, s kym si rozumi a m(ze sdilet své strasti a radosti.

Sedmé pravidlo: Kazdy den si rezervujte chvilku jen pro sebe. Toto pravidlo hodné posilit
dusevni zdravi. Daji se zde uplatnit nastroje dusevni hygieny.

Osmé pravidlo: Neprepinejte své sily. V tomto pfipadé by ¢lovék mohl propadnout opét
stresu. Neni dobré a ani zdravé své zdravi pokouset a pfepinat ho takovym zplsobem, Ze by to télo
nedokazalo zpracovat.
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Devaté pravidlo: Naucte se uvoliovat, relaxujte. Ve treti kapitole bylo podrobnéji popsano,
co je tim mysleno a jak se da relaxovat.
Desaté pravidlo: Naucte se vyhybat zbyte¢nym a nudnym zvyklostem.
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Zaveér

Cilem této bakalafské prace bylo zjistit priciny stresu na obchodnim oddéleni, zda se za-
méstnavatel snazi o eliminaci faktor( stresu, zda pracovnici znaji dusevni hygienu a jeji zasady a jak
pecuji o své dusevni zdravi.

V teoretické ¢asti byla provedena reserse odborné literatury. Zamérovala se na definovani
pojm0 jako jsou dusevni pohoda, dusevni hygiena a stres. Byly predstaveny nejcasté;jsi stresory,
které vznikaji v pracovnim prostredi. Dale byly uvedeny mozZné varianty péce o dusevni zdravi a
moznosti prevence a zvladani stresu. V praktické ¢asti byl zvolen smiseny vyzkum. Kvantitativni ¢ast
slouZila ke zjisténi vnimani stresu ve firmé a péci o dusevni zdravi pracovniky obchodniho oddéleni.
Kvalitativni ¢ast odhalila dalsi informace o chodu firem, konkrétné o naplni prace internich a exter-
nich pracovnikd, nastavenych podminkach od vedeni nebo také nabizenych benefitech od zamést-
navatele a pfinesla doplnujici informace v zavislosti na odpovédich z dotazniku. Bylo zjiSténo, Ze
prace na obchodnim oddéleni je stresova a je téméf nemozné oddélit pracovni a osobni Zivot,
zejména u externich pracovniku. Podafilo se zjistit veskeré stresové situace, které pracovnici na ob-
chodnich oddélenich zazivaji. Jsou jimi nejvice zmény a problémy zplsobené dnesni dobou, zakaz-
nici, velké mnoZstvi prace a ¢asovy tlak. Vsichni dotdzani se vénuji péci o dusevni zdravi a vénuji
velkou pozornost zasadam dusevni hygieny.

Kvali zjisténé nedostatecné podpore ze strany zaméstnavatele byla navrzena mozna rfeseni,
ktera by v téchto firmach pomohla prispét k dusevni pohodé jejich zaméstnancli. Konkrétné se
jedna o zfizeni benefitl, odpocinkovych prostor ve firmé, skoleni zaméstnanc( v oblasti komuni-
kace a time managementu. Nefinan¢nim navrhem pro nadfizené ¢i samotného zaméstnavatele byla
motivace jejich zaméstnancl v podobé pochvaly. Doporuceni se tykala i samotnych pracovnikd,
kterym bylo navrZeno dodrZovat zasady dusevni hygieny a fidit se 10 pravidly, kterd pomohou k od-
bourani stresu a dusevni rovnovaze.

S obé&ma firmami byla skvéla spoluprace. Vétsina zaméstnanc( vyplnila dotaznik a oba ob-
chodni feditelé vysli vstfic a pomohli k naplnéni cile této prace. Hlavnim pfinosem této prace jsou
pro vedeni obou firem zjisténa fakta a zpétna vazba jejich zaméstnanc(.
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Priloha €. 1 — dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Lucie Vagnerova a studuji ve tietim roéniku na CVUT MUVS. Chtéla bych Vés poZadat o

vyplnéni dotazniku. Jeho vysledky vyuZiji v mé bakalarské praci na téma Stres a dusevni pohoda

pracovnikl. Na zakladé tohoto prizkumu bych chtéla zjistit, co Vas v praci nejvice stresuje, jaké jsou

nedostatky v oblasti dusevni hygieny a zda Vam Vas zaméstnavatel pomaha se zvladanim stresu.

Pozn. Odpovédi v dotazniku jsou anonymni.

*Povinna otazka

1. Jste*
e Zena
e Muz

2. Kolik Vam je let?*

e 24-35
e 36-45
e 46-55
e 56-65
e 66+

3. Jste pracovnikem*
e interniho oddéleni prodeje
e externiho oddéleni prodeje

4. Hodnotite Vasi praci jako stresovou?*
e Ano

e Ne

5. Jak Casto jste vystaveni stresu pti vykonu své prace?*

e Stdle

e Casto
o Obcas
o Nikdy

6. Kdo je podle Vas nejvétsim zdrojem stresu pfi vykonu Vasi prace?*
e Nadfizeny
e Kolegové
e Zakaznici
e Nékdo jiny? Kdo?
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7. Co Vas pfi vykonu Vasi prace nejvice stresuje?*

Napiste jedno nebo vice slov...

8. NiZe jsou vypsané Casté situace, které zplsobuiji stres. U kazdé situace vyberte, jak moc Vas stre-

suji?*

1.mozZnost = Tuto situaci nezazivam, 2.moznost = Minimalné mé, 3.mozZnost = Stresuje mé, 4.moz-

nost = Hodné mé stresuje

Prace prescas/dlouhd pracovni doba

Délam préci za nékoho jiného, ktera neni v mé kompetenci
Nizké finan¢ni ohodnoceni

Nejistota (strach o své misto nebo z prefazeni na jiné apod.)
Konflikty s nadfizenym

Konflikty s/mezi kolegy

Mala pestrost ukold

Nedostatecné vedeni ze strany nadfizeného

Narocni zakaznici

Kontakt se zakazniky

Zodpovédnost (za rozhodnuti, pfi tvorbé cen apod.)

Velké mnozstvi prace

9. Jaky je Vas vztah mezi praci a soukromym Zivotem?*

Zadny vztah — soukromy Zivot mam oddéleny od pracovniho
Maly vztah — obcas si vezmu praci domu
Silny vztah — nemohu oddélit sviij soukromy Zivot od pracovniho

10. Jak se vyporadavate se stresem v praci?*

Nedélam nic

Probirdm to s nadfizenym
Probirdm to s kolegy

Dam si pauzu

Vezmu si dovolenou
Hledam si nové zaméstnani
Chodim k psychologovi
Jina...

11. Nabizi Vas zaméstnavatel néjaké aktivity, které se zaméruji na snizeni stresu?*

Ano
Ne

12. Pokud jste v minulé odpovédi zvolili “ANO*, tak uvedte, jaké aktivity Vam nabizi. Pokud jste

zvolili “NE”, uvedte, jak by Vam mohl ve stresovych situacich pomoci.*

Napiste jedno nebo vice slov...
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13.

14.

15.

16.

Znate pojem dusevni hygiena?*
e Ano
e Ne

Co si pod pojmem dusevni hygiena predstavujete?*
e Napiste jedno nebo vice slov...

Znate néjaké priklady dusevni hygieny?*
e Ano, které?
e Ne

Jak pecujete o své dusevni zdravi?*
e spim dostatecné

e stravuji se zdravé

o relaxuji

e mam dostatek pohybu (chodim cvicit, na prochazky apod.)

e spravné dycham
e planuiji si svij cas

e vénuji se sebepoznani (piSu denik, sebereflexe apod.)
e zbavuji se svych zlozvykid (koureni, nadmérné piti kavy apod.)

e Jina...
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Priloha €. 2 — prepis rozhovoru — firma A
OT = otazka, OD = odpovéd'

OT: PovaZujete praci na obchodnim oddéleni jako stresovou?

OD: Urcité, jsou momenty, kdy dochazi ke stresu.

OT: Pro¢ tomu tak?

OD: Myslim si, Ze je to dané obchodni politikou nasich zakaznika.

OT: Co si myslite, Ze nejvice stresuje Vase podfizené?

OD: Myslim si, Ze zdkaznici. DalSim zdrojem stresu mohou byt poZzadavky vedeni na chod obchod-
niho oddéleni a na vysledky, aby byly dosaZzeny v planované vysi, kterd je predem urcena.

OT: Zminil jste zakazniky, tak se chci zeptat, proc jsou podle Vas zakaznici pfevaZzujicim stresorem?
OD: Nékteri zakaznici maji tendenci vyvolavat stresové situace, ne asi Ucelové, ale svym postojem
a svymi pristupy k obchodnim podminkam dostavaji obchodnika do stresu.

OT: Myslite si, Ze byste vy jako nadfizeny mohl byt zdrojem stresu pro Vase pracovniky.

OD: Vyloucit to nemohu.

OT: Mohu se zeptat proc?

OD: PoZadavky vedeni na mé podtizené samoziejmé prendsim, takZze ne kazdy to mlze vnimat jako
pohodovou zélezZitost. Myslim si, Ze mé pracovni metody ale stresujici nejsou.

OT: Myslite si, Ze dnesni doba je vyraznym stresorem?

OD: Myslim si, Ze ano. Davam vinu i tomu, Ze kdyZ si vzpomenu na zacatky obchodu, kdyzZ jsem
zacinal a ted, tak v téch zacatcich nebyla jesté ta elektronika na takové urovni jako je dnes. Dnes
bych rekl, Ze stresujici je hodné to, Ze ¢lovék je vécné dostupny nebo musi byt dostupny na telefonu,
v podstaté kdykoliv a kdokoliv mu m(ze zavolat. To samé emaily, pfijde k nému a ma tam hodné
zprav, které musi hned vyridit. Dfiv tento zdroj stresu vibec neexistoval, kdyZ nebyly pocitace a
telefony.

OT: A kdyZ se podivate na dnesni dobu z hlediska rlistu cen a zmén, myslite si, Ze to ma néjaky
dopad na zaméstnance?

OD: Ano, urcité, protoZe to nevnimaiji jako néco pozitivniho. V podstaté to vneslo zménu stavu,
ktery byl ted relativné stabilni. Je to situace, na kterou se musime naucit reagovat, a se kterou se
musime naucit pracovat a znamenad i zménu pracovnich navykud a postupa.

OT: Vétsina pracovnikl uvedla, Ze si bere praci ob¢as domu. Pro¢ tomu tak je?

OD: V tom obchodé prace nekondi nikdy, protoze vidycky se da prodat vice vyrobk(l a mizeme
prodat vice zakaznikim. Pokud ¢lovék odejde z prace a bere obchod vainé a vénuje se mu, tak
v podstaté nikdy nemdize fict, Ze ma hotovo.

OT: Myslite si, Ze je hodné prace na jednoho pracovnika?

OD: Urcité. Je ale otazka, zda jde o trvaly stav nebo jde o narazové stavy, kdy dochazi ke kumulaci
prace. Prikladem je situace, kdyzZ se precenuje. V pribéhu precenovani, kdyz se vyjednavaji nové
podminky na prelomu roku, tak tam je samozifejmé podstatné vice prace, protoze ty podminky se
v relativné kratkém casovém Useku musi domluvit na cely rok se vSemi zakazniky.

OT: Myslite si, Ze jde prace v obchodnim oddéleni GpIné oddélit od osobniho Zivota?

OD: U téch internich pracovnikd, kteri vykonavaji zejména ty administrativni ¢innosti, tak tim, Ze
odejde z prace, tak si praci domu nosit nemusi. Ti, co Ziji aktivné a vSimaji si obchodu a vzhledem
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k tomu, Ze my se pohybujeme v retailu, coz je rychloobratkové zbozi, tak kdykoliv jde do obchodu
a kdykoliv uvidi ty nase vyrobky, tak zacne podvédomé pracovat a vyhodnocovat situaci a v pod-
staté reagovat na to, Ze neni doplnéné zbozi v téch regalech, takZe to je dost problematické.

OT: KdyZ prejdeme k samotnym stresovym situacim. Jak si myslite, Ze by se mohli pracovnici vypo-
radat se stresem?

OD: Véfim, Ze by pro to mohla udélat i néco firma néjaké podplrné akce, jako napriklad teambuil-
dingy nebo néjaké akce, kde by zaméstnanci pfisli na jiné myslenky. Dat jim néjaké odreagovani,
které by jim mohlo pomoct. Také zlepsit néjaké postupy, elektronizaci nékterych postupt, tucelo-
véjsi feSeni postup.

OT: Shodnete se tedy s vétSinou pracovnikd, ktefi uvedli, Ze Vas zaméstnavatel nenabizi zadné ak-
tivity pro sniZeni stresu. Jak to vnimate vy?

OD: Urc¢ité by mohl nabidnout vic.

OT: Co tedy nabizi?

OD: Benefity. Mohou pouzivat prostredky, které pouzivaji k praci, tak i k soukromym ucelim. Ti, co
pracuji pfimo ve firmé maiji k dispozici teplé jidlo. Z hlediska ale sniZeni stresu si myslim, Ze toho
moc nenabizi.

OT: Pokud by tedy nabizel zminéné teambuildingy, tuto myslenku byste podpofil?

OD: Urcité bych to podpofil.

OT: Prispivate néjak vy sam jako nadfizeny k eliminaci stresor(? Pfikladem muze byt: Kdyby za Vami
prisel néjaky pracovnik, Ze je ve stresu nebo by bylo viditelné, Ze je ve stresu, pomohl byste mu
stres odbourat?

OD: Nikdo za mnou nepfisel, Ze by byl ve stresu. Nicméné ale s pracovniky, u kterych citime, Ze by
néjaké napéti mohlo nastat, tak neni problém se sejit a probrat s nim situaci. Myslim si, Ze nékteré
pracovni postupy jsou natolik ve firmé zavedeny, Ze ten stres je ¢astecné a preventivné odbouran.
Tim myslim obchodniky firmy na nezavislém trhu nez obchodniky pracujici v nadnarodnich retéz-
cich.

OT: Co si predstavujete pod pojmem dusevni hygiena?

OD: Pracovni podminky, aktivni Zivot, hobby a konicky, osobni motivaci, pracovni prostredi, se kte-
rym souvisi kolektiv v praci.

OT: A znate néjaké priklady dusevni hygieny?

OD: Vyzdvihl bych na prvni misto urcité pékné pracovni podminky, které maji zakladni hygienické a
estetické parametry. Tyto podminky jsou velmi dllezZité, protozZe v praci ¢lovék travi 8 hodin denné,
nékdy i vice. Dal$im prikladem mohou byt mimopracovni aktivity, které nemuze firma ovlivnit, ale
miZe je naopak podpofit. ZaleZi na kazdém, jak chce vést sv(j interni Zivot.
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Priloha €. 3 — prepis rozhovoru — firma B
OT = otazka, OD = odpovéd'

OT: PovaZujete praci na obchodnim oddéleni jako stresovou?

OD: Ano, urcité.

OT: Proc?

OD: ProtoZe to je vyporadavani se s pfipominkami zakaznikl k tomu, Ze nemame zboizi tak, jak by
ho chtéli a kdy by ho chtéli. Ted je to Uplné extrémni, neni to jenom v nasem oboru, ted chybi vSude
vsechno a obzvlast ted byli zakaznici zvykli celou dobu, Ze si néco objednaji a dostanou to druhy
den. Najednou my jim nejsme schopni nejenom jim to dodat ten druhy den, ale nejsme schopni jim
fict vlibec, kdy jim to dodame, kolik jim toho dodame a za kolik jim to dodame. Tyhle zakladni véci
nam nejsou schopni vyrobci fict, od kterych my to odebirdame. Dneska ti vyrobci nas nuti do toho,
abychom objednavali zboZi na nékolik mésict dopfedu a negarantuji ndm ani mnozstvi, termin a
cenu. Ty objednavky nas nuti, abychom davali, a tim my jim ddvame Sanci fakturovat jakoukoliv
cenu. TotéZ my musime promitat na zakazniky. Nic jiného nam ale nezbyva, kdyZ ndm nejsou
schopni slibit tyto parametry, tak my je nemlzeme slibovat dal. Ve vysledku to dopada na nase
obchodniky, ktefi mohou byt pak ve stresu.

OT: To je ma dalsi otazka. Proc€ jsou podle Vas zakaznici prevazujicim stresorem?

OD: Protoze ti zakaznici se rozCiluji, néktefi jsou vztekli, néktefi sprosti nebo smutni, takZe tam stres
urcité je. Je pro né tézké se vyporadat s tim nastvanim. Lidé jsou rlzni, jak na strané zakazniku, tak
i nasi obchodnici. NejdGlezitéjsi u téch lidi je schopnost komunikace a empatie. Cim vic je ¢lovék
zdatny v obou smérech, tim méné podléha stresu, protoZe umi s témi zakazniky vSe vykomunikovat
snadnéji. Pokud je takovy ¢lovék schopen dostat rozcileného zdkaznika tam, kam potrebuje, a jesté
mu za to zakaznik podékuje, tak si myslim, Ze pak neni divod se stresovat. Ma to opacny efekt a to
takovy, Ze to stres rozpousti, protoZe to da nadéji, Ze takové situace umi zvladat a zvladne to bez
toho, aniz by se zhroutil. Ti lidé, ktefi nejsou v komunikaci dobfi a nemaji dobrou empatii, tak misto
toho, aby zadkaznika uklidnili, tak ho mohou rozcilit jesté vice, a tim se sami dostavaji do vétsiho
stresu. Tim se pak ten stres vic stupfiuje, protoZe se jim nedafi zvladat tu situaci.

OT: Co si myslite, Ze jesté stresuje VasSe podrizené?

OD: Toho je hodné. Ur¢ité to jsou ti zakaznici a prostfedi v té firmé. At uz je to redlné nebo to neni
realné, tak si kazdy dovede predstavit, Ze by to v té firmé mohlo fungovat Iépe. A kdyby to fungovalo
jinak, tak by ten stres méli mensi. Tim se kolikrat sami stresuiji, jelikoZ fikaji, Ze je néco Spatné, ze
by to mohlo byt jinak. ZaleZi ale na povaze kazdého ¢lovéka. Néktefti jsou stale vysmati a v pohodé
a néktefi jsou stale nastvani a porad si na néco stézuji, i kdyz je vSechno v nejlepsim poradku. P¥i-
kladem je, kdyZ obchodnici dostanou nova auta. Néktefi jsou radi a vazi si toho a fikaji si, Ze by v jiné
firmé tohle nedostali a pak jsou tady druzi, ktefi na to samé auto nadavaji. Je to tézké a hodné
individualni.

OT: Vidite tam néjaké rozdilné stresory mezi internimi a externimi pracovniky?

OD: Ano, je to jiné. KdyzZ zacnu u téch externich obchodnikd, tak to jsou ti, ktefi udélaji podminky
pro zakaznika a musi ho presvédcit, aby od nas nakupoval, coZ je jeden z téch nejtézsich ukold.
Pokud ho nepresvédci, tak od nds ten zdkaznik nebude kupovat, tim padem nebude plnit plan. To
jsou dva zakladni stresory, a to jsou ziskat zakaznika na nasi stranu a pak ho udrzet. No a ted'se do
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toho promita spousta malic¢kosti, na kterych to visi. Ty zakladni véci, podle kterych se zakaznik roz-
hoduje jsou pravidla, kde hlavni jsou dostupnost a cena. Tedy pokud to zboZzi mame, které zakaznik
potfebuje a zda je za cenu, za kterou je schopny si dovolit to koupit. Ted' jde o to, Ze ty stresory jsou
jednak na strané zakaznika, jestli ho presvédci a udrzi, a hlavné je kazdy typové jiny. Nékdo je pfa-
telsky, nékdo nepratelsky, néjaky nechce treba pustit toho obchodnika do firmy nebo mu nechce
ani zvednout telefon nebo je hodné agresivni a vymysli si tfeba i ceny.

OT: Opravdu?

OD: No, ano. Rikaji: ,,Tady ja mam takové ceny, ja Vam to klidné ukdzu, tady to mam za lepsi, takze
se vlibec nebudeme bavit.” Opravdu néktefi jsou hodné drsni. A s timhle se potyka ten externi ob-
chodnik. Do toho ma tento obchodnik néjaky plan, ktery se musi plnit. Tim, Ze jsme korporat, tak ty
plany jsou extrémné narocné a Casto by se dalo fict, Ze i nesplnitelné. Na druhou stranu se nam dafi
je plnit. Kazdy rok ti obchodnici fikaji, Ze jsou nesplnitelné, a pfitom je kazdy rok plni. To je ale taky
takova hra, kterd k tomu patfi. Firma se snazi dat co nejvétsi budget, aby my jsme mohli ze sebe
nejmensi stres a co nejméné prace a zajistil si tim pohodIny pfijem. Ale u nds to moc pohodiné neni.
Ti lidé, fekl bych principialné v tom korporatu, ne v kazdém, ale ve vétsiné korporatt jsou udrzovani
ve stresu. Rekl bych, Ze je to zdmér toho vedeni korporatu, tim myslim toho nejvy$$iho vedeni. Ono
to je z principu uzZ proto, Ze vétsina téch korporatl, pokud to nejsou historicky néjaké tradicni ro-
dinné firmy, které se rozrostly na mezinarodni Uroven, tak vétsina téch korporatd je vlastnéna né-
jakymi finanénimi fondy. Ty finan¢ni fondy jsou v podstaté lidé, které zajimaji jenom ty finance a
Cisla a nezajimaiji je ti lidé. KdeZto ta firma, ktera vzejde z té firmy rodinné a tradic¢ni, tak ti maji
néjaké socialni citéni a hrozné je ti lidé zajimaji. Financniky ti lidé viibec nezajimaji. Pro né jsou to
jenom Cisla a polozky a udrZzovat je pod co nejvétsim tlakem, aby z nich vyzdimali co nejvice penéz.
To je bohuzel princip korporat(. Kdyz jsem byl kdykoliv ve Svédsku, tak ti lidé jsou daleko ve vétsi
pohodé. Tady u nas v Cechdch jsou lidé zvykli pracovat po veéerech, protoze maji hodné nalozeno
a nic jiného jim nezbyva. Té prace je opravdu strasné moc. Pokud si chtéji vydélat ty penize a ziskat
prémie, tak je to k tomu nuti. V tom Svédsku jsou hodné zaloZeni na rodinny Zivot a neexistuje, 7e
by tam byli po pracovni dobé a o vikendech a prosté odchazeji za tou rodinou a vénuji se té rodiné
a svym konicklim a svému casu. Maji tam daleko lepsi work-life balance, to samoziejmé pomaha
odbourat ten stres. A i kdyZ by se vétsSina z nas také vénovala té rodinég, tak prosté nemame Sanci.
U nas bych rekl, Ze dalsi faktor stresu je i to, Ze u nas neni ¢as ho odbouravat, protoZe té prace je
strasné moc. Ten den ma jenom 24 hodin a uZ i jenom to, kdyby ten c¢lovék byl v praci 12 hodin
denné, tak uz zbyva pouze malo ¢asu na tu regeneraci a na cokoliv dalsiho. Myslim si, Ze zplsoby,
jak ten stres odbouravat, tak je mit volny cas. To je to nejhorsi, proc je u nas ten stres, rekl bych, ze
u nas, vyssi neZ jinde a urcité vyssi ve vychodni Evropé nez v zapadni, protoze mame méné toho
¢asu a vice nas dusi neZ ty v zapadni Evropé. Vidim to i v nasi firmé, ty kolegy z vychodnich a zapad-
nich zemi, Ze je to Uplné jinde.

OT: A jaké jsou stresory u téch internich pracovnikd?

OD: Abych to shrnul, tak ti obchodnici maji za Ukol ziskat toho zakaznika, udrzet ho a vykomunikovat
s nim zdraZeni, cozZ je nejhorsi, protoze si musi prosadit ty ceny. Ted se vSechno zdraZuje a zakaznici
jsou na sprosti, vyhroZuji jim, Ze od nich brat nebudou. Ti lidé se pak boji, Ze neprodaji nic a v ko-
nec¢ném dusledku nebudou mit penize. Potom si samoziejmé pfipadaji trapné, Ze nemame to zbo7i,
které zakaznik chce. To by bylo jesté k tém externim a co se tyce téch internich, tak ty nastésti
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nemuseji vyjednavat o cenach a nemusi toho zakaznika ziskavat, ale prispivaji k tomu, aby ho udrzeli
My vime, které holky to zvladaji vyborné a vime i o téch, které to zvladaji primérné a ty, které to
nezvladaji viibec. A to je potom zase stres pro toho obchodnika, ktery spolupracuje s tou, ktera to
zvlada blbé. Proto je pak samoziejmé tlak na ty dobré, protoze s téma by chtél délat kazdy, a to
potom stresuje ty dobré, protoze uz to nezvladaji. U téch holek hlavni stresujici faktory jsou, kdyz
zakaznik nesouhlasi s tou cenou, i kdyZ ony tu cenu neurcuji, ale je to pro né samozirejmé stresujici,
protoze jim zakaznici za to nadavaji. Dale také to, Ze neni zbozi, coZ je v dnesni dobé uplné to nej-
horsi. Obecné ale ty stresové faktory jsou vétSinou nadavani za cenu, to, Ze neni zbozi nebo neni
dost rychle. A potom samoziejmé ty podminky. Coz plati zase pro obé dvé pozice, a to je ten systém,
ktery neni optimalni. Kdyby ten systém byl jednodussi, tak by se s nim délalo jednoduseji, rychleji a
¢lovék by s nim nestravil tolik ¢asu. Tim padem by mél vice ¢asu, mél by vice klidu a méné stresu.
To by potom tu praci usnadnilo. A potom ten stres mzZe vyplyvat i z néjaké nejistoty, jestli si ti lidé
udrzi to zaméstnani nebo neudrzi, jestli firma nebude propoustét, jestli bude platit dostatecné
platy, cozZ je podle mé obecny stres. V téch obchodnich firmach to je vidycky tak, Ze je to hodné
nejisté. Stalo se uz hodné krat, za tu dobu, co zde pracuiji, Ze firma hodné propoustéla, vyménila
nékolikrat majitele, probéhla fuze s konkurenci. To jsou takové véci, které hodné stresuji, protoze
ma ¢lovék stale nejistotu. Jestli bude tu praci mit, jestli bude za adekvatni penize a tak dale. Rekl
bych, Ze stresy u téch holek jsou, Ze ta prace je hodné narazova. Obchodnik si mlze tu praci néjak
planovat po dohodé s tim zakaznikem, ale u téch holek to naplanovat nejde. Co je vtom hrozné
neprijemny je to, Ze tam je obrovska entropie. Tam je pul hodiny klid a neozve se nikdo, pak béhem
5 minut jich vola 10 najednou a vsichni chtéji vSsechno hned.

OT: Pfejdeme k dalsi otazce. Vétsina externich pracovnik( uvedla, Ze si bere praci ob¢as doma. Kdyz
jste uvedl, Ze pracuji hodné i kvili penézim, je za tim i néco jiného nebo pouze vidina vétsich pré-
mii?

OD: Za tim mUze byt spousta véci. Je to hodné osobni. Jak uz jsem fikal, nékdo na néco nadavj, i
kdy? je to vlastné dobré, nékdo je schopen pochvalit, i kdyZ je to Spatné, tak stejné je to s timhle.
Praci domu si berou z nékolika zasadnich dlvodu. Prvni je ten, pro nékteré, kteti hodné makaji a
jsou svym zplsobem workoholici, ktefi si to bez toho nedovedou predstavit a potfebuji pro svij
dobry pocit pracovat vic. Svym zplsobem je ta prace pro né konickem, i presto, Ze na to nadavaji.
To je jedna skupina. Druha skupina je ta, Ze maji Spatny time management. Neumi si zorganizovat
tu praci a maji spoustu prostojl nebo prokrastinuji. A pak jsou takovi, coZ u téch obchodaki se to
nabizi, Ze maji volnou pracovni dobu a mohou si jezdit, jak chtéji. Ja je mohu kontrolovat, vsichni
maji v autech GPS, ale ja jim umysIné davam tu volnost. Kazdy $éf je v tomhle jiny, ale ja osobné to
délam tak, Ze jim tu volnost davam, kdyZ maji vysledky. Pokud ty vysledky mit nebudou, tak je budu
k tomu muset dokopat nebo je vyménim. Pro mé je podstatné, aby mi ten Clovék udélal vysledek,
ktery od néj potrebuji, abych na néj mél pozitivni reference od zakaznikd, ale i od koleg, protoze
je pro mé i dilezité, aby ten ¢lovék byl tymovy hrac. Pokud to udéld, tak at si pak déld, co chce,
nechavam to na nich, kdyz ale tu praci udélaji. Myslim si, Ze i tohle je faktor, ktery by mohl pomoct
v odbourdvani stresu, protoZe maji tu moznost. | kdyz je fakt, Ze v dnesni dobé toho volného casu
moc nemaji. To maji za normalnich okolnosti, ale ted"ho moc neni. Ten dlvod, proc si ted berou tu
praci domu je i ta soucasna doba. Oni pres den objizdi ty zakazniky a vecer pfijedou, museji zpraco-
vavat, co dohodli na téch schizkach, méli by napsat zpétnou vazbu zakaznikovi, ale i mné, pripadné
pokud to bylo néjaké dilezité jednani, tak co tam dohodli. Tém zdkazniklim musi odpovédét a
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potvrdit to, na ¢em se dohodli a co plati. A pak délaji ceniky. Nejhorsi je ted délat ceniky a dalSim
stresorem je nas systém, ktery je stary a bere to hrozné Casu. Vytvofit cenik pro jednoho zédkaznika
trvd od 20 minut do 1 hodiny a ten obchodnik ma zakaznikd v priméru asi 100. Dfiv se nam ménily
ceny u vyrobcl jednou za kvartal, nékdy jednou za pololeti nebo za rok. Ted nam vyrobci méni ceny
tfeba 3x do mésice, ze dne na den, takZe ti obchodnici neustale predélavaji ty ceniky. A jesté co je
hodné stresuje je to, Ze je zpracuiji, rozeslou a pak zdkaznici volaji, Ze jsme nejdrazsi ze vSech a Ze to
za ty ceny kupovat nebudou. Samozirejmé fada zakaznik( si to vymysli, coZ sice nemame Sanci oveé-
fit, ale je to ohromné stresuijici faktor.

OT: Néktefi externi pracovnici uvedli, Ze i Vy jste pro né zdrojem stresu jako nadfizeny. Pro¢ tomu
tak je? Je to tfeba kvli té volnosti, jak jste zmirioval, Ze na né pfi neplnéni vysledku vice tlacite nebo
za tim mQZe byt i néco jiného?

OD: Myslim si, Ze to mUZe byt kvlli tomu, Ze je tla¢im k vysledk{m, které chce firma. Tim se dosta-
vam i ke stresiim, které jsou pro mé ty nejhorsi. Ja se dostavdm mezi takové dva kameny. Jeden je
to vedeni, které do mé tlaci to, co ja vim, Ze je nesmysl a snazim se to s nimi néjak uhadat, Ze to je
Spatné a Ze takhle se to délat nema a nemuze, ale oni mé donuti a nediskutuji. A ja pak musim
donutit ty obchodniky, i kdyZ nechci, i kdyZ s tim sdm nesouhlasim. Musim hledat néjaké argumenty,
které tém obchodnikiim vysvétlim, pro¢ by to méli délat. Musim tam najit smysl, i kdyZz ho sam
v tom nevidim. Upfimné se jim ani nedivim, Ze na ty véci, které po nich chci, tak nadavaji, ale vedeni
prosté nediskutuje. Dal ale nevim, co by je mohlo stresovat. Obchodnici délaji chyby nebo nedodr-
Zuji natizeni. Kdyby je dodrzovali, tak by to méli jednodussi a kdyZ néjaké to narizeni porusi, tak ja
jim samozirejmé musim dat najevo, Ze to je Spatné. Maji néjaky plan, ktery musi plnit a pravidla,
ktera musi dodrZovat. Pak se mizZe stat, Ze ja jim feknu minimalni marzi, za kterou to mohou prodat
a pokud to nejde a mohli by pfijit o néjakého VIP zdkaznika, tak mi to musi fict pfedem, domluvili
bychom se na tom a ja bych pomohl s tim to u zakaznika prosadit, ale musim o tom védét. Neexis-
tuje, Ze by dali nizsi marzi, nez feknu.

OT: Myslite si, Ze jde prace v obchodnim oddéleni Uplné oddélit od soukromého Zivota?

OD: Podle mé nejde, ale je to zase osobni véc. Myslim si, Ze jsou lidé, ktefi to umi, ale na druhou
stranu si myslim, Ze ti lidé nejsou dobfi obchodnici. Teoreticky to oddélit asi jde, ale prakticky podle
mé ne.

OT: Uz jste zminil néco pro odbourdni stresu, ale napada Vas jesté néco dalsiho, jak by se mohli
pracovnici vyporadat se stresem?

OD: KdyZ pominu tu firmu, protoZe v tom korporatu se to asi UpIné neprosadi. V téhle firmé nemo-
hou lidé predpokladat, Ze by se zménilo néco zasadniho. Tim myslim v tom zahrani¢nim vedeni,
narocnosti budgetl, v tom Spatném systému, ve kterém pracujeme a tak dal. Ten systém je bohuzel
o tom, Ze to vedeni Setfi hodné na lidech. Obecné setfi na vSsem, Setfi na autech, na tom systému a
na lidech. Tim, Ze Setfi na lidech, tak se to projevuje tim, Ze lidi je malo. My mame v porovnani
s konkurenci o dost méné lidi. Nikdo z konkurentli nema tak malo lidi jako my, proto ti lidé musi
pracovat vice a déle. A to zpUsobuje to, Ze lidé maji malo ¢asu na to odbouravani stresu, jak uz jsem
fikal na zacatku. V okamziku, kdy ti lidé budou mit cas, tak se najdou néjaké moznosti, jak v tom
Case, ktery je, odbouraji ten stres. Kazdému vyhovuje néco jiného. Nékdo tim, Ze si pusti televizi,
nékdo tim, Ze si jde zabéhat, nékdo tim, Ze jde na koncert, ale co je podstatné, aby to mohli vyufZit,
tak musi mit ten cas, coz je naprosto klicové. Takze ¢as. Z mého pohledu mit vice lidi. V modernich
firmach védi, Ze kdyzZ lidé nebudou tak vystresovani, budou mit vice ¢asu, takze budou vykonnéjsi.
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Nase firma, tim, Ze to vlastni financnici, ktefi vidi jen Cisla a chtéji neustale zvySovat vynosy a snizo-
vat naklady, to je jejich alfa a omega a v takovém prostredi se tézko najde ¢as na odbouravani
stresu.

OT: TakZe se shodnete, jako vétsina pracovnikll, Ze Vas zaméstnavatel nenabizi Zadné aktivity pro
snizeni stresu. Nebo jak to vnimate vy?

OD: Ja bych uplIné nerekl, Ze nenabizi. Nebo takhle. U nds moc ne, vtom zahranici ale ano. Tam si
ten ¢as na to najdou. U nas se ale snaZime taky. Ted' se u nas délaji jednou za mésic snidané, kdy se
zpomali, fekne se, Ze se nebudou brat telefony a kazdy mlZe néco prinést na tu snidani a lidé si vice
popovidaji, kdyZ jsou spolu. To samoziejmé odbourava ty stresy a pomaha to k lepsim vztahlim na
pracovisti. Mné samotnému pomaha odbouravat ten stres i to, Ze vim, Ze ti lidi jsou fajn a zvladaji
ty véci, a i pres ty tézké plany, které mame, to zvlddneme. Vite, ja jsem na ty lidi strasné hrdy, Ze to
zvladaji a jsou dobfi, a to je to nejuzasnéjsi. Totéz maji i ti obchodnici, Ze kdyz se jim podafi zlomit
néjakého tézkého zadkaznika a prosté to vyjde nebo ho uklidni nebo prorazi s tou cenou, o které
tvrdil, Ze je Spatnad nebo najdou néjaké reseni, tak to zase tém srdcaflim, at uz tém internim nebo
externim, tak bych fekl, Ze tohle zase pomaha ten stres odbourdvat. Védi, Ze to mélo smysl, Ze to
za néco stoji a i presto, Ze to bylo stresové, tak Ze to dobfe dopadlo, a to je nadherné uvolnéni.
OT: Chtéla bych se tedy zeptat, jestli Vy konkrétné prispivate k eliminaci stresu téch podfizenych?
OD: Ja se snazim, ale to samoziejmé musi védét oni, jestli to pomaha nebo nepomaha. Ja se vidycky
snazim jim vysvétlovat, Ze co nam to vedeni predloZi, tak se snazim hledat dlvody k ¢emu je to
dobré. Ja bych fekl, Ze jsem prebornik na to najit na tom Spatném néco dobrého. Na druhou stranu,
ve vSem dobrém se snazim najit néco Spatného. Takova je moje analyticka povaha, a to bych fekl,
Ze snad pomaha. Ja obchodniklim fikam, jak co maji udélat, protoze ja uz predem vim tu reakci
zakaznik(. Davam jim argumenty, které mohou pouZzit pfi vyjednavani se zakazniky, aby mohli pro-
sadit tuhletu véc nebo tdmhletu véc. To jsou takové véci, ve kterych ja jim pomaham. Oni totiz kdyz
dostanou néjaky ukol, tak maji pocit, Ze je to nemozné. Ja se jim proto snazim ukazat ty cesticky,
jak k tomu dojdou a vlastné je presvédcit, Ze se toho nemusi tolik bat, Ze to nebude jednoduché,
ale Ze to prosté pujde. SpisS se vidycky snazim tikat, kdyzZ je néjaka blba zprava, tak jak s ni zachazet,
jak ji uchopit, jak ji argumentovat, a i kdyZ je Spatna, tak ji vyuzit v nas prospéch.

OT: A myslite si, Ze by se ty pficiny stresu daly Uplné eliminovat pomoci néceho?

OD: Jsem presvédcen, Ze ne. Nic nejde, obecné ve svété, v matematice, fyzice, Uplné do nuly. Sice
se to mlZe néjak sniZit a minimalizovat. Ta nase prace je ale principidlné stresova. Jakmile se déla
obchod, tak tam jsou reklamace, nespokojenost s dodanim, s kvalitou, cenou a je to normalni.
Kazda prace v obchodé je svym zplsobem stresujici.

OT: Co si predstavujete pod pojmem dusevni hygiena?

OD: To je asi to, jak jsem fikal to work-life balance. Mit ten pracovni a osobni Zivot vyvaZzeny, aby
pokud C¢lovéka néco stresuje, tak aby na druhé strané mél néco, co mu ten stres uvolni. Ale neje-
nom, Ze ten stres uvolni, protoZe to by byla oprava jen néjaké chyby nebo Ié¢eni nemoci. Musi mit
néco, co ho nabiji, co mu dava endorfiny. Jestlize je néco, co tdhne doll, musi byt néco co tahne
nahoru a snaZit se to vyvazit.

OT: A napadaiji Vas tedy néjaky priklady dusevni hygieny nebo co pro to uvolnéni stresu délate Vy?
OD: J4 mam mizernou dusevni hygienu. Ja kazdému radim, jak to maji délat a sdm to nedélam, ale
snazim se. Kazdy si musi néco najit. Pro mé ale néjaké odreagovani je sport a kytara. Tu kdyZ vezmu
do ruky, tak to vSechno ze mé pada. Také dostat se do pfirody, protoZze jsem uvéznén v kancelari a
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snazit se to dohnat pohybem. Misto strnulé polohy nékde v mistnosti, se snazim mit aktivni pohyb
venku.
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Evidence vypujcek

Prohlasent:

Davam svoleni k plijcovani této bakalarské prace. UZivatel potvrzuje svym podpisem, Ze bude tuto

praci radné citovat v seznamu pouzité literatury.

Jméno a pfijmeni: Vase jméno ...
V Praze dne: Kliknéte nebo klepnéte sem a za-Podpis:

dejte datum.

Jméno

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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