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Abstrakt

Tato bakalarskd prace se zabyvéa stresem na pracovisti. Prédce je rozdélena na teore-
tickou a praktickou &ast. Teoretickd ¢ast nejprve seznamuje ¢tenare s obecnou pro-
blematikou stresu a poté se zabyvéa stresem na pracovisti. V praktické c¢asti je pred-
stavena spolecnost, popsany vysledky, pldn prevence a zavér. Jako metodu jsem po-
uzila dotaznik, ktery byl anonymni. Cilem bylo analyzovat faktory ovliviiujici miru
stresu na pracovisti. Pracovnici prozivaji stres na pracovisti, plsobi na né fada streso-
rd a za predpokladu stélosti pracovnich podminek v poslednich letech se mira stresu
na pracovisti s poltem odpracovanych let zvysuje.

Klicova slova

Stres, stresor, salutor, pracovni stres, prevence, eustres, distres

Abstract

This bachelor thesis is talking about stress in a workplace. My thesis is devided into
two parts, the first one is theoretical and the second one is practical. The theoretical
one introduces to the reader general issuses, and then it is dealing with stress in a
workplace. The practical one introduces the company, describes results of the que-
stionare, prevention plan and conclusion. | have chosen the method of questionnaire
that was anonymous. My goal was to analyze factors that can influence stress at a
workplace. Emloyees experience stress at the workplace, many stressors affect them
and assuming the persistence of working conditions in recent years, the level of
stress at the workplace increases with the number of years worked.
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Uvod

Slovo stres je v dnesni dobé velice sklonnovanym. Slychavam ho od své rodiny, kama-
rédd, spolupracovnikd. Tykd se i mé osoby, nebot jsem sama zaméstnancem a se
stresem se setkdvam. Je vSak velice zajimavé, Ze stresové faktory vnima kazdy odlis-
né. To, co je pro jednoho stresujici, m0ze druhému pripadat jako banalita, kterou se
vlibec nezabyva. ZaleZi na individudlnosti ¢lovéka a na jeho osobnosti. Dle mého na-
zoru lze stres povazovat za rostouci problém této doby a plsobi na kvalitu Zivota
¢lovéka, a proto by se o daném tématu mélo hovofit vice.

Pracovni stres mUze vyvoldvat v fadé z nds neprijemné pocity a mUze zasahovat i do
osobniho Zivota jedinc(. Proto je nezbytné, aby se tomuto druhu stresu vénovala
rovnéz pozornost. Navic vdnesni dobé, kterd je charakteristickd tim, Ze se na trhu se-
tkdvame s velkou konkurenceschopnosti a tim paddem jsou na zaméstnance kladeny
¢im dal tim vétsi naroky. Je tedy nezbytné, aby podnik nebral na lehkou vdhu stres u
zameéstnancl a pidil se po jeho pficindch, jelikoZ stres ovliviiuje pracovni vykon, ktery
se podili na konkurenceschopnosti firmy.

Urcit téma bakalarské prace pro meé nebylo lehkou volbou. Chtéla jsem si vybrat na-
mét, ktery je mi blizky a u kterého bych méla pocit, Ze by mé& mohl obohatit. Nakonec
jsem zvolila ndzev stres na pracovisti, jelikoz se domnivdm, Zze dané téma je aktudlni
témér pro kazdého pracujiciho ¢lovéka.

V této bakalarské praci se budu nejprve zabyvat teoretickou ¢asti. Ta bude rozcélené-
na do dvou hlavnich kapitol, a to stres a stres na pracovisti. V ¢asti, kterd se jmenuje
stres, bude fec napriklad o stresorech, pfiznacich, pri¢indch a prevenci stresu.
V kapitole nazvané stres na pracovisti se budu zabyvat hlavné stresory na pracovisti,
pracovnim stresem a uvedu par metod méreni miry stresu. Nasleduje prakticka ¢ast,
ve které budu zkoumat faktory ovliviiujici miru stresu na pracovisti xy, coz je i cilem
moji prace. Déale v praktické ¢asti navrhnu pladn prevence pro zaméstnance.
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1 STRES

1.1 Definice stresu

Poznatkl( o stresu mdme mnoho a samotnd problematika stresu je velmi rozsahla.
Prozatim nebyla vytvorena jednotnd definice a ani se neschyluje k jejimu vytvorenti,
proto jsem se rozhodla vypsat par poznatkd jednotlivych autorg.

Pojem stres je jeden z velice uzivanych. Setkdvdme se s nim v kazdodennim Zivoté.
Kazdy z nés toto slovo uz jisté nékolikrat zaslechl. Odborné nazory tvrdi, ze tento po-
jem se stal pouzivanym diky neschopnosti ¢lovéka adaptovat se na zmény, které
probihaji v technizované spolecnosti. Primitivni ¢lovék dfive reagoval na nebezpedi
bojem nebo Uprkem. Nemél moc mozZnosti, jak si vybrat. Kdezto v dnesni spolecnosti
se véci nefesi tak jednoznacné a tizi psychiku ¢lovéka. (Matousek, 2005, str.4)

Terminem stres byvaji oznacovany symptomy, kterymi télo reaguje na zvétsSujici se
napéti. Stres v urcité mife napomaha c¢lovéku k feseni obtiznych Zivotnich situaci, diky
vétsimu vnitfnimu napéti, které pomaha organismu, aby pracoval vykonnéji. Naopak
ve velkém mnozstvi ¢lovéku nepoméaha, ale plsobi na organismus velice $patné. (Ba-
ttison, 1999, str.6)

Definice stresu neni jednoznac¢né déana a je stdle pfedmétem dohad(, protoZze meazi
védci existuje mnoho spord, jak toto slovo definovat. Stres je biologicky fenomén, di-
ky kterému mUze propuknout onemocnéni ¢i zhorseni onemocnéni. Pojem stres ob-
jevil madarsko-némecko-kanadsky filozof Hans Selye a vytvofil definici: ,stres je ne-
specificka (tj. nastavajici po rdznych zatéZich stereotypné) fyziologicka reakce na ja-
kykoli nérok na organismus kladeny. (Schreiber, 2000, str.16). Tato definice je velice
zndma mezi odborniky a myslim, Ze vystihuje podstatu véci.

Negativni, nepfijemné a odstrasujici slovo. Pravé takto si vétsina z nas predstavi po-
jem stres. Jestlize se citime vystresovani, stejné tak nds vnima i okoli. Pojem stres je
dlouhodobé télesné ¢i dusevni zatiZzeni, které vznikd z velkych a prehnanych narokd.
Je vSak velice individualni, co pro ¢lovéka slovo dlouhodobé zatizeni znamena. Kazdy
Clovék je jiny, proto i jinak reaguje. Pro nékoho je dlouhd doba tyden, pro druhého par
mésicU. (Kraska-Ludecke, 2007, str. 27)

V obvyklé kazdodenni mluvé se o stresu vyjadfujeme jako o sérii udalosti, které po-
vétSinou vyvolavaji negativni ohlas. Nékdy se o ném hovofri jako o vypjaté situaci, kte-
ré zpUsobi dobrou naladu a pocit radosti. Stres by se dal také charakterizovat jako
sled udalosti, které ohrozuji ¢lovéka a zaroven vyvolavaji fyziologické a behavioralni
reakce. (Joshi, 2007, str. 19)



1.2 Stresory a salutory

Vnéjsi déje, podminky &i impulsy, které v &lovéku vyvolavaji stres, se nazyvaji stresory.
Vliv, ktery plsobi na ¢lovéka negativné. | takto se da stresor popsat. Prikladem streso-
ru mUze byt nedostatek potravy. Tento se nazyva ,materidlni faktor”. Stresorem mUze
byt také nedostatek ¢asu, coZ je vdnesni dobé& velmi Casty problém. Socidlni faktory
patii taktéZ mezi stresory. Pod timto si mUzeme predstavit faktory, které souvisi
s pGsobenim jednoho ¢lovéka na druhého. (Kfivohlavy, 1994, str. 11-12)

Stresory bychom také mohli popsat jako faktory, které u ¢lovéka vyvolaji stres a diky
nim se zvysi produkce adrenokortikotropniho hormonu ACTH. Velky vyznam méa in-
tenzita stresoru. Lidské stresory mUzeme rozdélit na fyzikdIni, chemické, biologické a
psychosocialni. Mezi fyzikadIni radime napfiklad teplo, vibrace, chlad. U chemickych by
se mohlo jednat o jedy, toxiny, alkohol, hypoglykémii. Do biologickych fadime potre-
bu hladu, Zizné&, posttraumaticky ¢i hemoragicky stres. Mezi psychosocialni fadime
strach z testu, pisemky, zkousky ve Skole, nemoci, smrti, hospitalizace v nemocnici.
Dalsimi ¢astymi stresory, které vSak nefadime ani do jedné z vySe uvedenych katego-
rif jsou napriklad stresory, které se tykaji naruseni interpersondlnich vztah( v rodiné.
Déle stresory na pracovisti coz je napfiklad Sikana &i nezaméstnanost. Konflikty
v kolektivu, problém zapadnuti do party a jiné, jsou velkym stresorem pro lidi.
V bé&Zzném Zivoté se setkdvdme s mixem vice stresorl najednou. (Bart@rikova, 2010,
str.16)

Stresorem mUiZeme nazvat nemilou udalost, ale téZ to, Ze olekdvame nepfijemnou i
pfijemnou udalost. O stresoru mdzeme hovofit i v pfipadé, Ze myslime na néco, nebo
si néco predstavujeme a vyvolava to v nads neprijemny pocit. Diky stresoru mame po-
cit ohroZeni, strach Ze se néco miZe stdt a dojem, Ze ztrdcime kontrolu nad véci.
Stres nemusi vyvolat pouze jedna velkd véc napfiklad prepadeni, ale je zvykem, Ze
stres vyvold spolecné plsobeni pravé nékolika stresord najednou, nebo se stresory
objevuji v ¢asové ndvaznosti. Méné dilezitym stresorm nepfidélujeme velky vy-
znam a neresime je. Pravé proto se po ¢ase nastrada vice mensich problémd a vznika
z toho stres. Existuje nékolik udéalosti, které se povaZzuji za stresory. Jednou z nich
mézZe byt situace, kdy uz dopredu ocekdvame nepfiznivé disledky. Castou chybou,
kterou lidé délaji je, Ze prevadéji selhdni z jedné udalosti na druhou, nebo kdyz celou
uddlost nemaji pod kontrolou. Existuji ¢tyfi nej¢astéjsi stresory, se kterymi se dospély
Clovék v b&Zném Zivoté setkdva kazdy den a mezi tyto stresory patri:

e Vztahové stresory

e Pracovni a vykonové stresory

e Stresory, které souvisi s zivotnim stylem

e Nemocia handicapy (Présko, 2001, str.34-35)



DUlezitymi pojmy, které se uvadi v souvislosti se stresem jsou mikrostresory a mak-
rostresory. (Kfivohlavy, 1994. st. 12)

Ministresor nékdy byvéa nazyvan az mikrostresor. Jednd se o faktory, které mirné vyvo-
ldvaji stres. Pfikladem je Clovék, ktery se citi byt dlouhodobé nedocefiovan, ma pocity
nedostatku lasky. Tyto pocity se v ¢lovéku kumuluji a mGZe to zpUsobit stav vnitini
bezmoci. (Kfivohlavy, 1994. st. 12)

Makrostresory rozumime kratkodobé vlivy, které ale na ¢lovéka plsobi désivé a mo-
hou mit velice vézné disledky. Piikladem je amrti v roding, havarie. (Kfivohlavy, 1994,
st. 12)

Pojem, ktery souvisi s terminem stresor, se nazyva salutor. Jsou tim mysleny faktory,
které pomahaji ¢lovéku v boji se stresem. Tyto pozitivni vitaIni faktory dodaji ¢lovéku
silu, vydrZz a odvahu. Prfikladem je pochvala za dobre odvedenou préaci od ¢lovéka,
kterého si vazim, uznavam. (Kfivohlavy, 2009)

1.3 Druhy stresu - eustres, distres

Mluvime-li o stresu, je spojovan spise s negativnimi vécmi. Je ale nutné si uvédomit,
Ze existuje i takové napéti vtéle, které pro Zivot potfebujeme. Tato opatfeni ndm
umozni napfiklad reagovat na nebezpedi, ¢i zahnat zizen. Toto dokazuje, Ze stres nenf
jen negativni zalezitosti. Pohled na stres nebyva vétsinou pozitivni, a proto si mnoho
lidi mysli, Ze existuje pouze jeden druh stresu. Toto tvrzeni vSak neni pravdou. Roze-
zndvame dva druhy. Prvnim je ten, ktery v nas vyvolava pocity pfijemné, nazyvame ho
eustres. Naopak stres, u kterého prozivdme pocity nepfijemné, se nazyva distres.
(Plaminek, 2013, str. 132)

Eustres je druh stresu, ktery plsobi na lidsky organismus kladné. Pfikladem mUze byt
¢ekani na pfijezd milované osoby nebo na ¢lovéka, na kterém nam zalezi. (Kfivohlavy,
1994, str. 12). B&hem eustresu se uvoliuji sexudlni hormony a v téle se stupniuje
odolnost v0ci stresu. Slouzi k pomahani nalezeni stability, rovnovéhy a posiluje nés.
Eustres je pfijemnou a pozitivni souc¢asti stresu. Cim vice ho méame, tim vétéi je prav-
dépodobnost odolnosti a stability pro pfipad, Ze by se objevil distres. Je velice dlleZi-
té vyhleddvat eustres aktivné. Tim je mysSleno radovat se z malic¢kosti,
z kazdodenniho Zivota, zkouSet zvlddat nové vyzvy. Timto se Clovék stane silnéjsi
osobnosti a posléze bude umét Iépe reagovat na pfipadny vznikly stres. (Plaminek,
2013, str. 132.)

Distres je negativné proZivany stres, kdy se citime emociondlné sSpatné. Je-li orga-

nismus pod vlivem stresu, ktery doprovazi nepfiznivé, negativni emoce a ¢lovék ma
pocit, Ze se nedokaze postavit problému ¢elem, tak je to zndmka pravé distresu (Bar-
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tdnkova, 2010, str. 28). Nic¢i nds, neméame ho radi, otravuje nés. | takto bychom mohli
ve zkratce popsat distres. Béhem distresu se do téla uvolfuji 1atky, které télo nespo-
tfebuje, a mohou byt Skodlivé. Za velkou ¢ast miZe nadvlada mozkového kmene diky
jeho rychlosti a opatrnosti. Lze fici, Ze vznik distresu nastava, jestlize mozkovy kmen
analyzuje situaci jako nezndmou, nebezpelnou nebo naopak jako znadmou a redlné
nebezpecnou. Distres nds upozoriiuje na stavajici nebezpedi. Clovék, ktery na sebe
umi nechat plsobit distres pouze kdyZ je to nutné, je velmi psychicky odolnym a toto
by se dalo povaZovat za optiméin{ stav. U distresu plati pfima uméra. Cim vice distre-
su tim vétsi labilita. (Plaminek, 2013, str. 134)

1.4 PFiznaky stresu

Slovo symptom neboli pfiznak, je bézné pouzivano mezi |ékafi. Stejné tak se o tomto
oznaceni hovofi, pokud se popisuje, co se déje s ¢lovékem, ktery je ve stresu. Lze po-
uzit mnoho jazykd, kterymi jdou popsat priznaky stresu. Jazyk psychologie je jednim
z nich, kde se citi ¢lovék ohrozen, propadé panice, citi se bezmocnym. Jiny jazyk mlu-
vi o tom, Ze se méni frekvence a hloubka dechu pfi stresu, srdecni ¢innost. Toto pou-
Zivaji spise lékari, protoZe vyjadfuje fyziologickou ¢innost, kterd se méni, jakmile pfi-
jde stres. Jazyk behaviordlnich véd je tfetim jazykem, se kterym se mUzeme setkat pfri
popisu priznak( stresu. Jedna se o chovani lidi, jak je zfejmé z ndzvu. Tvrdi, Ze ¢lovék,
ktery je ve stresu, se strani druhych lidi a jednd agresivné. Nelze fici, ktery priznak
stresu je nejlepsi a kterému je potfeba se vyvarovat, protoze v urcité mire jsou akcep-
tovatelné vsechny tri. (Kfivohlavy, 1994, str.29)

Fyziologické

Fyziologické priznaky se v nékterych pripadech popisuji podle termind, které se pfija-
ly z Hookova zdkona pruznosti. Zdkon tika, ze pokud je ¢lovék zatizen v mezich ,pruz-
nosti” vrati se do plvodniho stavu poté, co na néj stres prestane plsobit. Jestlize ale
stres presahne hranici, kterou dokaze c¢lovék snést, z(stdva trvale poskozen. Autorka
popisuje, Ze lidé, stejné jako télesa, maji rzné meze pruznosti. ,Télo produkuje adre-
nalin a vrychlém sledu vném probihd rada fyziologickych reakci” (Battison, 1999,
str.14). Diky adrenalinu se télo dostane do stavu nejvy$si pripravenosti. Nyni uvedu
par prikladd fyziologickych priznak( stresu:

e Busenisrdce (palpitace) — vnimani zrychlené, nepravidelné a silnéjsi ¢innosti
srdce

e Bolest a sevieni za hrudni kosti

e Nechutenstvi a plynatost v bfisni oblasti

e Casté nuceni k mocenf

e 7Zmény v menstruacnim cyklu

e Migréna-zachvatova bolest jedné poloviny hlavy (Krivohlavy,1994, str.29)
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Emociondlni

Jestlize je fe¢ o emociondlnich pfiznacich stresu, hovofime hlavné o citech ¢lovéka.
Slovo cit je Siroky pojem, ale mlzeme si pod tim predstavit napfiklad:

e Prudké a vyrazné rychlé zmény ndlad (od radosti ke smutku a naopak)
e Trapenise s vécmi, které zdaleka nejsou tak ddlezité

e Nadmérné starosti o vliastni zdravotni stav a fyzicky vzhled

e Zvysend podréazdénost, popudlivost a tzkost (Kfivohlavy,1994, str.29)

Behavioralni

Pod pojmem behaviordlni pfiznaky stresu si mdZeme predstavit zmény v chovani a
jednani lidi ve stresu. Samozrejmé kazdy Clovék jednd jinak, ale zde uvedu nejty-

......

e Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné narazky

e Zvysend absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodéch a
Urazech

e Jvysené mnoZstvi vykourenych cigaret za den

e Zvysend konzumace alkoholickych napojd

e Ztrata chuti k jidlu a naopak prejidani (Krivohlavy,1994, str.29)

Dusevni

Existuje model, ktery vyjadfuje dusevni vnimani stresu. Model se nazyva transakéni.
Popisuje nerovnovahu mezi vnitfinim tlakem a pfedstavou o vlastnich schopnostech
se s ni vyporadat. Kritickymn momentem je to, jak se Clovék sam citi. Jestlize na nés
stres plsobi dlouhodobé, mize zpUsobit nékolik mentdlnich i fyzickych projev(. Pra-
veé tyto projevy Clovéku nepomohou zvladat stres a vyrovnat se pravé s problémem.
(Battison, 1999, str.14)

e Deprese a pocity zoufalstvi

e Ztrata soustredénosti

e Negativni samomluva

e Nejistota a roztrzitost

e Pocity izolovanosti (Kfivohlavy,1994, str.29)

Kazdy ¢lovék je jedinedny, a proto se priznaky projevuji u kazdého jedince jinym zpa-
sobem. Nékdo mUzZe pribrat na vaze, nékdo naopak zhubnout, protoZze nemé chut
k jidlu. Nékdo nemUze spat, naopak jiny ¢lovék spi celou noc tvrdé. U nékterych osob
prevazuji priznaky dusevni a u téchto lidi vyvoldvéa stres depresi. Tento typ lidi se
hodné uzavird do sebe a mizZe nastat i situace, ze se zhorsi jejich pracovni vykon a
zacinaji se ¢im dal méné zajimat o svou rodinu. Ma se za to, Ze stres méa vliv na velkou
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Skalu chorob, dokonce i na nemoci obéhového systému a poruchy traveni. Bylo doka-
z&no, ze stres m0ze zvysit riziko rdznych drazd, protoze jak jiz bylo zminéno, mize
oslabovat spdnek a diky tomu dclovék neni dostate¢né odpodinut, coz vede
ke Spatnému soustiedéni se. (Battison, 1999, str.9)

1.5 P¥iciny stresu

Jestlize chceme zvladnout stres, musime pfrijit na jeho pficiny. ZpGsob, jakym vni-
mame svoje prostfedi a to, jak k tomu okoli pfistupuje, ma zasadni vliv na nase reak-
ce. Lidé pod vlivem stresu nejednaji racionaing, jsou nachylnéjsi k hadkam, a to mGze
v soukromém zivoté plsobit problémy. (Battison, 1999, str. 10)

Podle Freje (2004, str. 28) stres vyvolava nékolik faktorG. D&l je na vnitini a vné&jsi a
rovnéz na pracovni, partnersky a financni stres. Do vnitfnich pfic¢in stresu mdZzeme
radit napriklad negativni mysleni. Déle tvrdi, Ze zdroj nemoci jsou potlacené emoce a
k tomu patfi i nespravnd vyziva. Naopak do vnéjsich pficin fadi nedostatek pohybu,
Spatnou Zivotospravu, hluk.

Nejvice mne zaujalo popséani pric¢in stresu od autora Melgosy (1997, str. 55), proto
bych je chtéla detailngji rozebrat pravé podle jiz zminéného tvlrce. Autor podobné
jako Frej déli pri¢iny stresu na vnitfni a vnéjsi. Vné&jsi jsou vytvareny tim, jaké mame
zameéstnani, studiem, Zivotem v rodiné. Vnitini si my sami m0zeme vytvaret. Charak-
ter ¢lovéka, temperament a to, jak se umime ovladdat, mQZe byt zdrojem stresu. Je
velkou soucasti a ukazatelem toho, jak ¢lovék na vzniklou stresovou situaci zareagu-
je. Lze Fici, Ze miru stresu ovliviiuje stuper télesného a dusevniho zdravi. Clovék, ktery
ma casto negativni mysleni, je pesimista, ma ¢asto sklon pravé k tomu si stres vytva-
fet zbyteéné.

Vnéjsi vlivy

At Clovék chce nebo ne, musi Celit nejrlznéjsim stresovym situacim. Je jich plna ska-
la. Nejnarocnéjsi pro vSechny obcany je asi valka nebo zemétreseni. Naopak nejjed-
nodussim mUze byt napfiklad ztrata klicG od auta &i bytu. Kazda situace at uz méné &f
vice vazna prispivéa ke stresu. Je zfejmé, Ze pokud plsobi na ¢lovéka vice na prvni po-
hled bezvyznamnych stresord, mizZe z toho vzniknout velky stres, ale doty¢ny to na
sobé nedd znat. Pravé diky nahromadénym ,mali¢ckostem” které se hromadi b&hem
kréatkého ¢asového Useku vznika stres. Melgosa (1997, str. 55) uvadi tyto vnéjsi vlivy:
Traumatické zazitky
Nejobvyklejsi priklady mUzeme sledovat u lidi, ktefi jiz prozili traumaticky zazZitek.
Mezi takovy zazitek se fadi napriklad zemétrfeseni a povodné. Témto fikdme prirodni

v

nestésti. Dalsimi mohou byt nestésti, kterd jsou zpUsobend lidmi. Mezi tyto fadime
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valky, nehody, prepadeni, znéasilnéni. Tyto zé&zitky vyvoldvaji az extrémni stres
v pribéhu udalostii po ni.

Stresujici udalosti

Tyto udalosti nemusi byt traumatické, ale mohou byt az natolik silné, Ze mohou naru-
Sit nasi osobni rovnovahu. Stres nezplsobuji jen negativni udalosti, ale i ty prijemné
jako je napriklad povyseni v praci. To zplsobuje stres, ktery se poji s obavami.

Kazdodenni frustrace

| ty nejbandlnéjsi véci se kterymi se setkdvame kazdy den, ndm mohou navodit pocit,
ze zivot je tézky. Pokud dovolime, aby nas takové véci ovliviiovaly, pak se budeme
nejspiSe muset vyrovnavat se stresem. Jednd se napriklad o to, Ze ndm ujede auto-
bus, jsme nastvani, protoZe je v obchodé velka fronta a dalSich podobnych pfipadd je
mnoho.

Vliv okolnosti zivota a socialni podminky
Vse, co nds obklopuje, ma do jisté miry vliv na nads stres. AC se to mize zdat bandlini, i
nadmérny hluk ¢i nedostatecny osobni prostor mé velky vliv na potenciondlni stres.

Vnitini vlivy

Zde patfi jiz zmifiovany vliv temperamentu, charakteru. Clovék spise flegmatické po-
vahy vzniklé problémy tolik nefesi, nenechd se jimi unést. Naopak ¢lovék nevyrovna-
ny, nespokojeny hledd mnohdy problémy i tam kde nejsou a nechd se rozhodit se-
bemensim problémem. Autor Melgosa (1997, str. 55) ve své publikace uvadi jako nej-
vice prozivany vnitini vliv protichddnou volbu.

Protichlidnd volba

Je velmi &astym jevem. Je-li moznost volby, tedy my se musime rozhodnout mezi
dvéma moznostmi, vznikd stres. O stres jde praveé z ddvodu volby. Existuji 4 typy kon-
flikta:

e Konflikt typu odmitnuti-odmitnuti

e Konflikt typu zdjem-zajem

o Konflikt typu zajem-odmitnuti

o Konflikty typu dvoji zajem-odmitnuti

Prvni typ konfliktu tedy odmitnuti — odmitnuti asi kazdého z nds potkal. Pokud jsme
postaveni pred situaci, kdy si musime vybrat ze dvou nepfijemnych variant, jedné se
pravé o konflikt tohoto typu. Priklad, se kterym se setkal asi kazdy z nés je, kdyz nés
rodi¢e pozadaji, abychom umyli nddobi & vyluxovali. Musime si vybrat jednu moz-
nost, ale kazdy z nas si vybere tu, kterd je pro néj méné narocnd, schtidnéjsi. Dalsim
typem konfliktu je zdjem-zdjem. Tento je opakem jiz popsaného. Jsme postaveni
pred dvé moznosti, které se nam libi a my si musime vybrat pouze jednu. Napfiklad
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kdyz jsme v restauraci a rozhodujeme se mezi dvéma dobrymi jidly. Konflikt typu za-
jem odmitnuti je specificky tim, Ze dand situace se nam jevi jako dobra i Spatna zaro-
ven. Poslednim typem je konflikt dvojiho zdjmu-odmitnuti. Jednd se o volbu mezi
dvéma situacemi, kde kazdd mé své pozitivni i negativni aspekty.

1.6 Prevence stresu

Synonymem ke slovu prevence je prfedchazeni. Prevenci chdpeme jako Umyslnou
¢innost, kterd ma za cil snizit vyskyt nebo intenzitu stresu. U prevence stresu se bu-
deme bavit o distresu, protoZe jak jsem jiz zminila, tento stres na nas plsobi nega-
tivné, tudiz neni potieba se zabyvat eustresem. Podle Plaminka (2004, str. 150-151)
ktery zjistil, jaké distresory maji nejvétsi dopad na Zivoty lidi, popisi vyznam jednotli-
vych distresor od nejrozsitenéjsich po méné rozsitené. Na prvnim misté skoncilo
pretizeni. Jde o nadmérnou zatéz pracovnika, kdy je zaméstnanec povétsSinou zapla-
ven operativnimi Ukoly. Na druhém misté je vnéjsi nejistota, kterd souvisi s dodadnim
nedostatecnych informaci potfebnych kvykonani pracovniho Ukolu. Jako dalsi se
umistila naléhavost. S timto pojmem Uzce souvisi ¢as, ktery hraje zna¢nou roli. Lépe
feceno nedostatek ¢asu na provedeni daného Ukolu. DileZitost je dalsim distreso-
rem. Je spojena s odpovédnosti. Jako posledni se umistila vnitfni nejistota, ktera se
poji s nizkou sebedlvérou.

Déleni prevence
Autorka Barttnkova (2010, str.112-114) uvadi nasledujici déleni:

1- Primérni prevence

Primarni prevenci tvofi porozuméni svétu, to znamen4d, Ze &lovék pfijimé hodnoty i
nazory, které jsou dany, a respektuje je takové, jaké jsou. Taktéz ji tvori dostatecné
sebevédomi a vira v ,sama sebe”. Smysluplnost je rovnéz nedilnou soulasti primarni
prevence. Toto bychom mohli popsat jako dGveéru v to, Ze véci maji smysl a Ze mohou
nastat problémy, které je tfeba resit. Soucasti této prevence je mysleni, které je orien-
tovano na zdravi, tzv. salutogenni mysleni. Existuji pravidla prevence pro zvladani
psychosocidlniho stresu a témi jsou napfiklad:

e Poznat sdm sebe a své moznosti
¢ Naucit se ovladat své emoce

e Stanovit si dosazitelné cile

e Pfijmout obtiZe a nedat se odradit

Existuje téz rada antistresovych technik:

e Dostatecny odpocinek
e Hluboké dychani
e Relaxace
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e Meditace

e Jbga
e Sport
e Masdze

Velmi dllezité u primarni prevence je prekonavani strachu a to zahrnuje:

e Vhodny vék, kde nejlepsi je puberta a adolescence
e |deovou pfipravu tzn. viru ve sprdvnou véc

e Vychovu, kterd by méla zacinat jiz v rodiné

e Trénink stresovych situaci, které vyzaduji dril

2- Sekundarni prevence

Zde je vhodné vyuziti vhodnych 1ékd, vhodnych antistresovych technik, kineziotera-
pie. Jednd se o psychické poruchy. Kinezioterapie pouziva sport, pohybové hry, cvice-
ni, vyuziva neverbdalni komunikaci, a to vede ke zmenseni psychickych obtizi ¢lovéka.
L&&i se tim psychické poruchy a onemocnéni jako neurdza, zavislosti a schizofrenie.
Tato Ié¢ba zahrnuje sebepfijeti. Pouziva se jako |é¢ba stejné tak jako prevence. (Bar-

tankova, 2010, str.113-114)

3- Tercidlni prevence

Kromé primarni a sekundarni se bézné setkdvame i s terciadlni prevenci. Tuto prevenci
Bartlnkova ve své knize nepopisuje, ale ja bych ji chtéla zminit, jelikoz si myslim, ze
je ddlezitd a nemélo by se na ni zapominat. Jedné se tedy o urcitd opatreni, kterd mi-
nimalizuji dopady stresu. Velmi Casto se pouziva rehabilitace a téz se rozSifuje zdra-
votnickd péce pro zaméstnance. (Pfiruc¢ka prevence stresu, online, 2011)

Metody zvladani stresu

Kazdému z nds vyhovuji jiné techniky a odborné rady, které by ndm se stresem méli
pomoci. Spolehlivou metodou pfi prevenci stresu je v8ak stfidani aktivit. Prace du-
Sevni se kompenzuje tim, kdyz se ¢lovék hybe (télesnou aktivitou) a pfimérenou fy-
zickou ndmahou. Je velice individudlni, co na ¢lovéka plati. Nékdo vyuzivd sport, jiny
cvici jégu, dalsi chodi meditovat atd. Prostredkd, které maji za Ukol predejit stresu je
nekonecné mnozstvi. DUlezité vsak je vyzkousSet jich nékolik a posléze pouzivat ty,
které ndm nejvice vyhovuji. Existuje i nékolik zasad prevence. Méli bychom znat své
meze, ale zaroven neprekracovat své hranice. Klast si cile, které jsou splnitelné a do-
sazitelné, ale jsou pro nas také vyzvou. Neméli bychom se nechat od druhych zneuZi-

vat.
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Zde uvedu par priklad({ prevence stresu:

e Kratky odpocinek — mysSleno v pracovni dobé, je-li k tomu alespon trochu pfi-
lezitost

e Autogennitrénink — jednd se o pravidelné cvi¢eni, které doda ¢lovéku pocit
uvolnénfi

e Dechové cvi¢eni — jde o spravné hluboké dychani, které vede k potfebnému
okysli¢ovani organismu

e Autosugesce — jde o opakovani kratkych pozitivnich vét, které je nejlepsi rikat
si pred spanim

e Meditace — ma za cil odstranit negativni myslenky a odehnat z védomi nega-
tivni myslenky (St&panik, 2008, str. 77-79)

2 STRES NA PRACOVISTI

Nejdfive bychom si méli definovat pojem pracovni prostiedi. Tento pojem se v této
kapitole bude objevovat ¢asto, proto pouziji pfesnou definici. Nejvice mé zaujalo, jak
pojem vysvétlil Stikar (2003, str. 47), ktery uvadi, Zze: ,Pod pojmem pracovni prostredi
se rozumi soubor Cinitel( plsobicich na ¢innost Clovéka v urcitém prostoru anebo
také soubor podminek, za jakych se uskutecniuje pracovni proces.” Zjednodusené fe-
¢eno pracovni prostredi je misto, kde se dany &lovék zdrzuje nékolik hodin denné.
Proto je velice ddlezité, aby se citil dobre na misté, kde vykonava svou praci. Pracov-
nik by mél mit pfipraveny ty nejvhodnéjsi a nejlepsi pracovni podminky, aby se citil
komfortné. Pak bude i [épe pracovat. Je to stejné jako v domécnosti. Clovék se necitf
dobre tam, kde je neporfddek a chaos, ale tam, kde je mu dobfe a dychd na néj doma-
ci atmosféra.

2.1 Stresory na pracovisti

O tom, co stresory znamenaji, byla jiz fe¢ v predchozi kapitole. Je zfejmé, ze stresory
na nas nepUlsobi jen v osobnim Zivoté, ale i v pracovnim. Téchto tzv. pracovnich stre-
sord médme mnoho. Mezi tyto stresory nejcastéji patfi pracovni pretizeni, mimoradna
odpovédnost, profesni kariéra, interpersondlni vztahy v organizaci, konflikty roli, or-
ganizacni zmény atd. Tyto stresory vice popisi nize.

Stresory, které souvisi s charakteristickymi znaky kol Ci ¢innosti

Mezi takové mizeme fadit monotonii. To znamena, Ze pracovnik vykonava jednodu-
ché a snadno nauditelné ukoly. Typickym prikladem mUzZe byt pasova vyroba, mon-
tazni linky a jiné. Stimto souvisi obvykle i dalsi stresory jako je naucené pracovni
tempo, prace na smény a nolni sluzby. Opakem mdze byt situace, kdy dochéazi
k nadmérnému zatiZzeni organismu, které souvisi s velkou proménlivosti Gkold ¢&i vel-
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kou odpovédnosti za spInéni Ukolu ¢i odpovédnosti za jiné pracovniky. (Matousek,
2005, str. 5-10)

Stresory souvisejici s vykonem prace

Tyto ovliviiuji pracovni ¢innost a vykon. Jednd se o faktory, které vyplyvaji z rizika
pracovnich Uraz0, nemoci z povolani, ¢i jinych vlivQ, které mohou mit vliv na zdravotni
stav. (Stikar, 2003, str. 80) Nejc¢ast&ji se jednd o hluk, ktery se projevuje hlavné ve
zpracovatelskych odvétvich. Vysoky hluk mdze zpQsobit nemoci z povolani. Stalé
hlu¢nost na pracovisti, hlavné ta, kde se nepravidelné stfidé intenzita hluku, pGsobf
negativné na presnost prace a pracovnich pohybl. Je vSeobecné zndmo, ZzZe
s rostoucim vékem roste i citlivost na hluk a zhor$uje se adaptace na hluk. (Matousek,
2005, str. 6-7). Nedostatecné osvétleni, tim je mysleno malé ¢i velkd intenzita svétla,
jasu, zareni. Mikroklimatické podminky mohou byt dalSim rusivym elementem. Témi-
to podminkami je myslena napfiklad teplota, proudéni vzduchu. VSechny vyse uve-
dené podminky mohou pdsobit ruivé nebo jako ohroZenf. (Stikar, 2003, str. 80)

Socialni stresory

Na vykon pradce mé velky vliv skupina, ve které zaméstnanci pracuji. VétsSina pracov-
nich c¢innosti je uskutecriovdna v mensim ¢&i vétSim pracovnim seskupeni. Aby byl
pracovni vykon dobre proveden, je tfeba optimalné vychazet s kolektivem. Jestlize jiz
zminéné nefunguje, mdzZe to na urdité jedince pUsobit préavé jako stresor. Stresory
nemusi byt vZdy pouze vysSe uvedené, ale mohou vznikat jako dlsledek Spatné roz-
délenych Ukold, roli a Spatné komunikace. Je dUlezité zminit, Ze za socialni stresor se
povazuje i obava ze ztraty zaméstnani. (Matousek, 2005, str. 9)

Pracovni pretizeni

Projevuje se, jestliZze je na zaméstnance kladeno vice narokd, nezZ jaké je schopen
zvlddnout. Lidé, ktefi nemaji moc c¢asu na odpocinek, si mohou pfripadat pracovné
pretizeni a mUzZe je to stresovat. DUleZité je viak zminit, Ze pokud ma pracovnik mélo
prace, mize se rovnéz dostat do stresu, protoze si pfipada zbytedny, nevyuzity a ma
pocit zbytecnosti. Dalo by se tedy fici, Ze jak nadmeérna pracovni zatéz, tak minimalni
pracovni zatéZz mohou zpUsobit u pracovnikd stres. (Mayerova, 1997, str. 61)

Pracovni podminky

Tyto podminky, jsou pro pracovniky velmi ddlezitym faktorem, jelikoZz v tomto pro-
stiedl se vyskytuje &lovék témér kazdy den. Rada studii dokonce prokazuje, Ze vy-
konnost pracovnika klesd ve Spatném pracovnim prostredi. Jak jiz bylo fe¢eno, mezi
neuspokojivé pracovni podminky radime nedostateéné osvétleni, nespravnou teplo-
tu, nedostatek kysliku. Funguje to stejné jako v Zivoté&. Cim vice stresord tohoto druhu
na nas bude plsobit v malé mite, tim vétsi stres budeme posléze prozivat. Je velmi
ddlezité, aby toto bral zaméstnavatel v potaz. Jiz zminéné poznatky nebyvaji tak na-
kladné, aby si to zaméstnavatel nemohl dovolit zlepsSit. M&lo by byt samoziejmosti,
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aby ve firmé vse fungovalo, jak ma, a zaméstnanec se citil dobre. BohuzZel tomu tak
vZzdy neni. Je vzajmu podniku, aby se zaméstnanci citili dobre tam, kde provadi vykon
své prace. Jednak z hlediska dobré povésti firmy, a hlavné pro zvyseni produktivity
pracovnika. (Mayerova, 1997, str.62)

Velice se mi libilo, jak se Matousek (2005) ve své knize zamé&fil na popsani pracovnich
podminek nasledujicim zplsobem. Vylicil par rad, kterymi by se mélo fidit. Nevyjme-
nuji vsechny, ale uvedu pouze péar prikladld. Zaméstnanec by mél vyzadovat, aby na
pracovisti byla zajisténa ochrana zdravi vhodnymi technickymi opatfenimi. Jestlize
pracovnik pracuje na rizikovém pracovisti, mél by se podrobit pravidelnym [ékarskym
prohlidkdm. S tim souvisi fakt, Ze pokud zaméstnanec potfebuje k vykonu své prace
pocita¢ a méa pocit, Ze har vidi, mél by navstivit Iékafe. Pokud zaméstnanec pracuje
vsedé, mél by mu zaméstnavatel poskytnout vhodnou Zidli s opératkem, aby se ne-
deformovala pater. Pracovisté, kde se pracuje s tézkym nakladem, by mélo byt vyba-
veno prislusnymi mechanickymi prostfedky.

Casova zatéz a terminované tkoly

JiZz ndzev téchto dvou pojmU na mé pUsobi stresujicim dojmem. Neni divu, protoze je
znamé, Ze pokud je na lidi vyvijen tlak v podobé ¢asové narocnych Ukold, je to pro
mnoho pracovnik( stresujici. Pouze védomi ¢asového tlaku mdze zhorsit nasi vykon-
nost. Casovy pres asi viichni dob¥e znaji ze $koly. Kazdy z nds asi poznal ueni se na
posledni chvili. Podobné je to i u prace. Néktefi pracovnici nechavaji vse na posledni
mozny termin, a to pro né m0ze byt velkym stresorem. Na tvard lidi, napfiklad malite,
plsobi &asovy pres velmi negativnég, protoZe zhorguje vnimani a koncentraci. Casova
z4téZ ovliviiuje i nase emoce, mdze vyvolavat konflikty a vznikd nepfijemné pracovnfi
prostfedi. Nehledé na to, ze Clovék velice rychle pfenasi negativni naladu a myslenky
na ostatni. (Mayerova, 1997, str. 63)

Mimofadnd odpovédnost

Tato odpovédnost zavisi hodné na subjektivnim pocitu Clovéka, protoze kazdy je in-
dividudlni a bere jako mimorddnou odpovédnost néco jiného. Pro nékoho mizZe byt
odneseni smlouvy na druhou stranu mésta banalitou, zatimco pro druhého velkym
Ukolem, ktery v ném vyvolava stres. Existuji vsak urcité profese, které jsou spojeny
s mimoradnou odpovédnosti pro jakoukoliv osobu. Tyka se to vétsSinou zaméstnancd,
ktefi pracuji ve zdravotnictvi, na vedoucich pozicich nebo v dopraveé.

Konflikty role

Nastdvaji v pripadé, pokud pracovnik dostava odlisné prikazy a Ukoly, podle kterych
se ma fidit. Pokud dostaneme nejasné definované Ukoly, kde dochazi k neurcitym
povinnostem, dochdzi kroli nejisté. Jestlize mé v organizaci dojit ke zménam, pra-
covnik mUze mit pocit nejistoty. (Mayerové, 1997, str. 65)
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Interpersonalni vztahy v organizaci

Kazdy jedinec ma odlisny vztah se svymi spolupracovniky, podfizenymi ¢i nadfize-
nymi. Je to béznd véc. Vztahy s ostatnimi lidmi v pracovnim prostifedi nemusi byt
vzdy kladné. Mezi ¢asté jevy patii hadky, konflikty, které plsobi negativné na psychi-
ku ¢lovéka a jeho pracovni vykon. Dobré vztahy na pracovisti naopak poméhaji dosa-
hovat cild podniku a vytvari i dobrou image podniku. Pracovnik se do prace vice tési,
kdyZ vi, Ze ho tam Cekaji mili a pfijmeni kolegové. (Mayerova, 1997, str. 66)

Jsem zastdncem nédzoru Fénadové, kterd ve své publikaci Sociologie organizace
(2004, str. 44) tvrdi, Ze pouha pfitomnost ostatnich lidi mdZe ménit individualitu ¢lo-
véka, pozménuje jeho chovani. Mize bud c¢lovéka nabudit k lepsimu vykonu, nebo
naopak se mUze Cloveék skryt ve skuping, a tim padem poda horsi, popfipadé zZadny
vykon. To, Ze ¢lovék poda vétsi vykon v pritomnosti druhych lidi, se nejvice objevuje u
sportovcl. Jak se tedy daji vysvétlit rozdilné efekty na skupiny? Je to dano hlavné tim,
jak jedinec vnima své primé okoli. Toto okoli mGze byt pracovni, sportovni atd.

2.2 Pracovni stres a zdravi

vvvvvv

mame. Toto slovo se pouziva pfi nejriznéjsich prileZitostech. Zdravi mGzeme ohrani-
¢it negativné, ale i pozitivné. Pozitivni vyjddieni znamen4, Zze jsme ve stavu psychické,
socialni i dusevni pohody. Negativni jako pfitomnost télesné nebo dusevni nemoci.
Zdravi neni ovlivnéno pouze vékem, ale i dalSimi faktory. Mezi né patfi zivotni styl,
Uroven poskytované zdravotni péce a vlivy pracovniho a soukromého zivota. Bohuzel
je kazdy Clovék vystavovan urcitym zivotnim situacim, které ho stresuji a nelze se jim
vyhnout. Pro ¢lovéka by ani nebylo uzite¢né, kdyby neproZival stres. Toto tvrzeni ma-
Ze na prvni pohled vypadat jako nesmysiné, ale neni tomu tak, jelikoz pravé stres je
ddlezitou soucasti Zivota. Pokud je tedy prozivan v urcité mire. K oslabeni zdravi md-
Ze dojit v pfipadé, pokud se jednd o stres, ktery vznikd v dUsledku napfiklad vazné
nehody, rozvodu, umrti blizkého ¢lena rodiny. V téchto pfipadech je lepsi vyhledat
odbornou pomoc. Pfi stresu nadmérné vylucujeme hormony a nejvyznamnéjsim
z nich je adrenalin. (Matous$ek, 2005, str. 13)

Syndrom vyhoteni

LedUcke (2007, str. 39) tvrdi, ze tento syndrom patfi k nej¢astéjsim nemocem, vznika-
jicich u lidi, kterf prozivaji dlouhodobé stres. Zasahuje télo i dusi. Nazev vznikl auto-
rem Herbertem Freudenbergrem v 70. letech minulého stoleti. Od té doby se jim za-
byvaji psychologové a |ékafi.

Jedna se o pocit, kdy se ¢lovék domniva, ze uz nedokaze zvlddat situace v pracovnim
i soukromém Zivoté. Neni to vSak brano jako nemoc, ale jako doplrikova kategorie di-
agndz. K syndromu vyhoreni dochdzi v dlsledku chronického stresu. Stresové faktory,
respektive spoustéce hraji pfi vzniku syndromu vyhoteni velkou roli. VyCerpani je kla-
sickym pFiznakem. Clovék se tedy citi fyzicky i emo&né vysileny. Pod emod&nim vysile-
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nim si predstavme pocity, které jsou spojovany s depresemi. Priklady jsou: skli¢enost,
beznadéj, pocity strachu, vybuchy vzteku. Fyzické vysileni chdpeme jako poruchy
spanku, bolesti svald, kloubd, zad, nesoustifedénost. DalSim pfiznakem mdZe byt od-
cizenfi. Tim nenf mysleno odcizenf jako krddeZ, ale odcizeni &¢lovéka od ostatnich. Clo-
véku trpicimu timto syndromem je lhostejny cely svét. Pfevlada u néj negativni po-
stoj k ostatnim, k praci, k sob& samému, k Zivotu. (Stock, 2010, str. 14-21)

Chronicky Gnavovy syndrom

Vznikd u osob, na které dlouhodobé plsobi stresory socidlné-psychologického typu.
Zacina se projevovat fadou priznakl. Mezi tyto symptomy patfi pocity dnavy, vycer-
pani po malé fyzické ndmaze. Dostavuje se zvysend teplota, bolesti hlavy, kloubg,
kosti. Clovék mUze pfi této chronické nemoci trpét poruchami spanku, zhorsuje se
pamét a soustredénost. Jak jiZz bylo receno, jedna se o chronickou nemoc, kterd maze
trvat mésice azZ roky a sila pfiznakd se midze ménit. Nejcastéji se projevuje tento syn-
drom u lidi, ktefi jsou hodné ambicidézni a chtéji poddvat maximalni vykon. Hodné
touto nemoci trpi tzv. workoholici. Timto onemocnénim trpi jak zeny, tak muzi. Vice
ale zeny. DGvodem je prace vdomadacnosti a klasické zaméstnani. (Matousek, 2005, str.
12-14)

2.3 Pracovni stres

Vétsina lidi nemé& odpocinkovou ani klidnou préaci. Podle prlzkuma je stale vice kla-
den dlraz na objem prace, na ¢as a na tempo prace. Az dvé tretiny pracovnikd se citi
pod tlakem. Toto je odstrasujici Udaj a neni divu, Ze nasledné vznika stres. Hlavni pfi-
¢inou pracovniho stresu mUzZe byt dlouhd pracovni doba, pretiZzeni, Sikana na praco-
visti, neshody s nadfizenym, ale také s ostatnimi spolupracovniky. Rovnéz to, ze se
neustale vyviji novéjsi technologie nékterym lidem mUze Cinit problémy, protoZe se
neumi adaptovat na nové zmény. Pfikladem muZe byt pracovnik, ktery je zvykly psat
faktury ru¢né a musi se naucdit pracovat s pocitaci, s konkrétnim pocitacovym pro-
gramem, protoze to doba a zaméstnavatel vyzaduje. Pracovnik vynalozi leckdy mno-
hem vice Usili, nez kdyby délal svou praci tak, jak jiz byl zvykly. (Leducke, 2007, str. 37)

Nejvice dotleni lidé jsou takovi, ktefi zastavaji vedouci pozice, tudiz maji velkou od-
povédnost a zodpovidaji za Ukoly, které se musi vytvorit za urcity ¢asovy Usek. Tento
Usek byva vétsinou kratky, a to zpUsobuje stres. Ztoho vyplyva, Ze pracovni ¢innost
ndas psychicky zatéZuje v fadé profesi. Tim, Ze plsobi stres, pracovnici prestavaji pra-
covat tak ucinné, jako tomu bylo doposud. Maji poruchy vnimdani a problémy
s koncentraci. MGZe dochéazet az k Uraz0m ¢i nehoddm a nesmime zapomenout na
konflikty, které v radé pripad( vznikaji. Pracovni stres Ize chdpat také pozitivné. Jedna
se ale o kratkodoby stres. Jestlize plsobi na pracovnika stres pfimérené, vybizi ho to
k vétSimu pracovnimu Usili a vykonu. Motivuje ho to. Je-li to vSak stres dlouhodoby,
plsobi na pracovnika negativné. Casto se to projevuje zhordenim kondice jak psy-
chické, tak fyzické. (Mayerovd, 1997, str. 57)
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K pracovnimu stresu patfi i stres spojeny s délkovym cestovanim, ktery nemusi byt
spojovadn pouze s pracovni cestou, ale i pfi daleké rekrealni cesté. Jestlize se pfi da-
lekém cestovani preleti mnoho ¢asovych pasem, ¢lovéka to vylerpavd, protoze se
musi prizplsobit dennimu rezimu daného statu. Chodi spat podle tamniho casu,
vstava podle mistniho ¢asu atd. Z tohoto dlvodu mdze vznikat Unava nebo poruchy
spanku. Clovék by mél pfiblizné deset dni pfed odletem chodit spat dfiv ¢i pozdéji
(posuzuje se dle lokality, kam se sméfuje), aby se alespon trochu adaptoval na mistni
podminky. To se véak v praxi bézné nedéje. (Schreiber, 2000, str. 49-50)

Ucinky pracovniho stresu se podle Mayerové (1997, s. 57-59) projevuji v n&kolika ob-
lastech. Uvedu jen nékolik typickych priklad@ pro kazdou skupinu.

Fyziologické poruchy - migrény, ztrata menstruace u Zen, nechut k jidlu, stfevni poti-
ze

Emociondlni poruchy — nadmérné starosti o své zdravi, socidlni kontakty se omezuji,
pocity Uzkosti, velké a ¢asté zmény nélad

Poruchy chovani — sniZzeni vykonnosti pracovnika, nechutenstvi k vykondni pracovni-

ho vykonu, pouzivani alkoholu a jinych nadvykovych latek

Zdroje pracovniho stresu
To, ze pracovni stres mUze vést k potizim doma i v praci, je zndma véc. Pokud je ale

pracovni stres hlavni pri¢inou stresu, je nejlepsi zjistit jeho zdroje.
Jestlize chci néco vyresit, musim prijit na pfic¢inu problému. Battison (1999, str.40)
uvadi, nasledujici pficiny, které mohou byt zdroji pracovniho stresu.

1- problémy, které jsou vlastni vasi praci — pracovni podminky, cesta do prace a sen-
sorické podminky jako je hluk a teplota

2- problémy spojené s perspektivou postupu — povyseni, nizky plat, Spatné postaveni

3- problémy zplsobené organizacni strukturou — fizeni, dozor, nedostate¢nd komu-
nikace

4- problémy v souvislosti s mezilidskymi vztahy — osobni neshody, politikareni

v v

v kanceldri, sikana, rasismus, nerovnopravnost

Nékdy je dalezité si priznat, Ze sam c¢lovék toho moc nezmdizZe, a bude lepsi se o
svém problému pobavit s ostatnimi. Ddlezitd je zde moZnost zjisténi, Ze v tom dotyc-
ny neni sdm, a vice lidi ma stejny pohled na véc. Skupina zmUze vice neZli sém jedi-
nec. Je dllezité si uvédomit, jestli je chyba opravdu jenom v organizaci, nebo i ve Vas.
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Pokud si myslite, Ze je problém pravé ve Vs, mate vse ve svych rukou. MOzZete zménit
zaméstnani, nebo zménit postoj k praci. (Battison, 1999, str. 40-42)

Protistresova opatreni

Opatreni, tykajicich se prevence stresu je mnoho. Nyni bych se ale chtéla zaméfit na
protistresovd opatfeni na pracovisti. Schreiber (2000, str. 49-51) popisuje takovéato
stresovéd opatrent:

e JestliZze nastane krizova situace, napsat si v heslech vSechna mozné feSeni a
tato feseni poté volit. To znamené nejednat podle toho, co mé pravé ted na-
padne

e Rozdélit si své velké problémy (které jsou napsané na papife) na mensi

e Jestlize neni mozna volba optimalniho feSeni, zkouset volit kompromisy

¢ Naudit se prenést pravomoci na podfizené

e Naudit se odmitat Ukoly, které vim, Zze nemohu zvlddnout

e Naudit se usporadat si praci tak, aby zbyly chvile na oddech

e Ve chvilich klidu se naucit relaxovat a odpocivat

e Pracovni stll by mél byt umistény tak, aby pracovnikovi nikdo nevidél na zada,
kdyz vejde do mistnosti

e Na stole by mél byt maximalné jeden telefon, protoze jakmile je jich na stole
vice a jeden z nich za¢ne zvonit, zplsobuje to poplachovou reakci

e Vdobé jednani nebo pracovni schlizky by mél byt telefon Uplné vypnut. Tim
neni mysleno, aby byl vypnut pouze zvuk ale telefon cely.

e Pfiporadach by na sebe vsichni ¢lenové méli vidét bez nutnosti otdceni hlavy,
protoZe to zplsobuje bolesti kréni patere. Jako opatreni se proto pouzivé kru-
hovy tvar stolu

2.4 Metody méreni miry stresu

Snimani fyziologickych funkci

Castym zplsobem byva snimani fyziologickych funkci napfiklad: dech, srde&ni frek-
vence, krevni tlak a jiné v situacich, kdy na ¢lovéka plsobi z&téz. MUze byt fyzického
charakteru, ale pouzivaji se i rdzné vykonové zkousky (inteligenéni testy nebo pra-
covni Ukol) a zkouma se, jak se snizuje vykon ¢lovéka v zavislosti na pUsobicich pra-
covnich podminkach. Napf. hluk, nizkd nebo vysoka teplota a jiné. (Paulik, 2010, str.
13)

Pozorovani

Pozorovani je vyuzivano v laboratornich podminkdch ale i v pfirozenych. Predevsim
v pracovnich podminkdch mohou persondlni specialisté, nadfizeni i kolegové zazna-
menat pozorovatelné zmény v chovani pracovnika, které se vztahuji k jeho vykonu.
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Jedné se o fyzickou aktivitu (Unava, roztrzitost aj.), ¢i socidlni chovani (apatie, uzavira-
ni se do sebe a jiné). Tuto metodu doprovazi jedna velkd nevyhoda. Jedna se o sub-
jektivni nedostatky, které se tykaji neobjektivnosti pozorovateld. (Velinska, 2011, str.
69)

Metoda podle T. H. Homlese a R. H. Rahe

Znadmi americti psychologové T. H. Holmes a R. H. Rahe vytvofili dotaznikovou metodu
meéfici hlavni stresogenni Zivotni udalosti. Jejich cilem bylo zjistit, jak moc se stres
podepisuje na rozvinuti zdravotnich problém0 ¢i komplikaci a télesnych nemoci. Vy-
mysleli viak Zebficek, kde je 43 rGznych typl zatéZovych situaci a tyto situace seradili
od nejvice stresujicich po nejméné. Kazda situace ma tedy rGznou ,vahu". Autofi tvr-
di, Ze ¢im vice Clovék zazivad nékteré z danych udélosti a ¢im maji vys$si hodnotu, tim
se zvysSuje pravdépodobnost rozvinuti néjaké zdravotni komplikace na Urovni soma-
tického zdravi. Opét je zde potfeba zminit se o tom, Ze kazdy z nds reaguje na pfi-
chozi situace odlisné. Toto méfitko praveé proto slouzi predevsim kidentifikaci even-
tudlniho rozvinuti potizi, které jsou spojeny se stresem na Urovni somatického a psy-
chického zdravi. Prikladem mdze byt vysoky krevni tlak, Zaludelnf viedy, Uzkostné po-
ruchy nebo také vztahové problémy a mnoho dalsich. Pro zjisténi miry psychické za-
téze si Clovék vybere ze seznamu ty udalosti, které ho nejvice ovlivnily za poslednich
12 mésicd, a nasledné secte hodnoty. Vysledek mizZe vyjit ve tfech rlznych kategori-
ich. Jednd se bud o vysokou, stfedni nebo mirnou pravdépodobnost rozvinuti téles-
ného onemocnéni diky stresu. Pro pfedstavu je jako nejvice stresujici uvddéno umrti
¢lena rodiny ¢i blizké osoby, rozvod, rozchod s partnerem, pobyt ve vézeni a jiné. Na-
opak jako nejméné stresujici je povazovana dovolend, Vanoce &i drobné poruseni za-
kona. (celostnimedicina.cz, online, 2013)

Vyuziti ekonomickych ukazatell

Dalsi mozZnosti je vyuziti ekonomickych ukazatell, které maji persondlni specialisté i
vedeni organizace k dispozici. M{ze to byt vySe celkové nemocnosti zaméstnancg,
fluktuace, Urazovost, produktivita a jiné. Je vSak velmi tézké posoudit, zda se jedna
vazné o stres, protoze néktefi pracovnici mohou byt nékolikrdt do roka nemocni
z ddvodu oslabené imunity. Pro posuzovani je tato metoda velmi individudlni, proto-
ze kazdy maze reagovat na stres jinym zpdsobem. (Velinska, 2011, str. 69)
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3 PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast je zamérena na faktory ovliviiujici miru stresu na pracovisti ve firmé xy,
popis jejich vysledkd a na protistresové opatreni.

3.1 Informace o spolecnosti xy

Firma, ve které jsem délala vyzkum, byla zaloZzena vroce 1997 za Uclelem nékupu a
prodeje kovoobrabécich a tvarecich strojl. Spolecnost se rychle rozvijela, neustéle
rostla, a tak se v roce 1998 zamérila pouze na kovoobrabédstvi. Pozdéji zacali byt
pronajimany malé prostory a vroce 2002 byla vybudovdna nova vyrobni hala
s administrativni budovou v Oticich u Opavy. V roce 2006 se stavajici prostory rozsifili
o tfi nové vyrobni haly a druhou administrativni budovu. To vSe diky novym investicim
a zékaznikim. Rok 2009 vsak pro firmu nebyl rokem dobrym diky mezindrodni hos-
podarské krizi. Spolecnost stale investuje do zkvalitiovani kolektivu zaméstnanc(, do
novych technologii a vyrobniho zafizeni. Z firmy se stavéa dilezity hra¢ na poli pres-
ného kovoobrdbéni. Misi spolecnosti je byt kvalitnim dodavatelem presného kovoob-
rébédlstvi a zaroven pomahat jejich prvotridnim zékaznikdm, zvySovat efektivitu a tim
ziskat konkurencni vyhodu. Firma pouziva precizni zpracovani, vysokou kvalitu, zku-
Seny kolektiv. Cilem spolecnosti je dodavani kovoobrabénych dilcd svétovym firmam,
které jsou Spickami ve svych oborech a také zajistit jejich dlouhodobou spokojenost
a davéru. Spolecnost se rovnéz zaméruje na zlepSovani svych zaméstnancd. Prioritou
firmy je zajisténi vysoké kvality jejich vyrobk(, a to diky inovacim do novych obrabé-
cich strojd, systému kvality vSech ¢innosti spole¢nosti a do vyrobniho zafizeni.

3.2 Cil a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem vyzkumu bude analyzovat faktory ovliviiujici miru stresu v podniku xy.
K tomuto zjisténi pouziji vysledky z dotazniku, které zaznamendm do graf(. Pomoci
zvolené metody (dotaznik) se budu snazit pfijit na odpovédi na mnou zvolené tfi vy-
zkumné otdzky, které se vztahuji k problematice stresu u firmy xy. Tyto otdzky roz-
pracuji a diky nim si udéldm prehled o mire stresu, ktery ve firmé panuje, a budu moci
navrhnout pfipadnd opatreni pro zlepseni situace.

Vyzkumné otazky
1- Prozivaji zamé&stnanci ve firmé xy stres?
2- Co patfi mezi hlavni stresory ve firmé xy?
3- Ovliviuje miru stresu délka odpracovanych let na pracovisti?
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3.3 Pouzita metoda

Pro svidj vyzkum v praktické ¢asti bakalarské prace jsem zvolila dotaznik. Tuto meto-
du jsem si vybrala pro presnost a prehlednost vysledkl. Dotaznik vyplriovala rdzno-
roda $kala zaméstnanct z firmy (od administrativnich pracovniku po délniky). Dotaz-
nik je ¢lenén na &tyfi ¢asti. Prvni se tykd identifikaénich otdzek (vék, pohlavi, nejvyssi
dosazené vzdélani, pozice, délka odpracovanych let na pracovisti). Dalsi ¢asti se
vztahuji k vyzkumnym otdzkdm. Dotaznik jsem sestavovala sama a otdzky v ném jsou
jak uzavrené, tak polouzaviené. Polouzaviené otdzky jsou zvoleny, aby respondenti
meéli prostor pro blizsi uprfesnéni ddvodu jejich odpovédi. Na zac¢atku dotazniku jsem
popsala pokyny, dle kterych mé respondent pokracovat.

3.4 Analyza miry stresu — popis vysledkii

1- Jste muZ, Zzena?

Graf 1 Slozeni respondent( dle pohlavi

" muz

" 7ena

(zdroj: autor)

Z grafu je mozné vypozorovat, ze ve firmé xy je vétsi polet muzd nez Zen. Muzl je 76
% kdezto zen pouze 34 %. Tento fakt si vysvétluji tim, Ze firma je strojirenského typu
a vtomto pracovnim odvétvi pracuji pfevazné muzi.
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2- Kolik Vam je let?

Graf 2 Slozeni respondentt dle véku

= 18-25

20% 18%
l = 26-40
" 41-55
“nad 55
28%
34%

(zdroj: autor)

Nejvice obsazend kategorie je 41-55 let (34 %). Nasleduji pracovnici, jejichz vék se
pohybuje vrozmezi od 26-40 let (28 %). Podobné jsou na tom zamé&stnanci, jejichz

v&k se pohybuje vrozmezi 18-25 (18 %) a ti jejichz vék pfesahl 55 let (20 %).

3- Jaké je Vase nejvySsi dosazené vzdélani?

Graf 3 SloZeni respondentl dle vzdélani

= odborné udilisté
= SOS s maturitou

= vysokoSkolské

(zdroj: autor)
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Prekvapivym Udajem pro mé bylo zjisténi, ze ve firmé nepracuje nikdo se zdkladnim
vzdélanim, a naopak mile mé prekvapil pocet vysokoskolsky vzdélanych pracovnik({
(22 %). Toto ¢&islo je dle mého nazoru takové diky administrativnim pracovnikim, ktefi
ve firmé pracuji. Méné prekvapivy byl Udaj o zaméstnancich, ktefi maji odborné ucilis-
té (34 %) a o pracovnich s maturitou (44 %).

4- Jak dlouho ve firmé pracujete?

Graf 4 Slozeni respondent( dle odpracovanych let ve firmé

12%

28%

= méné nez rok
®"1az3
"4az8

"9 avice

(zdroj: autor)

Ve firmé pracuje 12 % zaméstnancd méné nezZ rok. 18 % zaméstnancd zde pracuje 1-
3 roky. Nejvétsi zastoupeni méa skupina pracovnikd,

ktefi ve spolecnosti pracuji 4-8 let (42 %). Posledni skupinou jsou lidi, ktefi maji od-
pracovano 9 a vice let vdané firmé (28 %).
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5- Jakou pozici vykonavate?

Graf 5 Slozeni respondent( dle pracovni pozice

6% 0%
® administrativni
20% 30% pracovnik
= délnik
= technolog
“ mistr
® yklizecka

44%

(zdroj: autor)

Dotazniky, které se mi dostaly do rukou vyplnéné, nezahrnovali ani jednu uklizecku.
MistrG je ve firmé 6 %. Technologl je 20 %. Nejvétsi slozku tvori délnici. Tento Udaj
jsem oclekévala, vzhledem k tomu, Ze se firma zabyvéa soustruznickou praci. Adminis-
trativnich pracovnikd je 30 %, coz téZ odpovidg, jelikoZ soudasti firmy je i administra-
tivni budova.

6- Byvate v praci ve stresu?

Graf 6 Slozeni respondent( podle stresu

38%

" ano
46%

" obcas

16%

(zdroj: autor)
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16 % lidi uvadi, Ze v praci neni ve stresu. 38 % priznava, zZe je v praci ve stresu a 46 %
tvrdi, Ze jsou v praci ve stresu obcas.

7- Poznate sami, 7e jste ve stresu? Pokud ano, podle ¢eho.

Graf 7 Slozeni respondent( podle toho, jestli sami poznaji Ze jsou ve stresu

®ano
"ne

" obcas

62% 16%

(zdroj: autor)

62 % dotdzanych odpovélélo, ze obcdas sami poznaji, Ze jsou ve stresu. 16 % to
nepoznd vlbec. 22 % respondentd uvadi, Ze sami poznaji, kdyZ jsou ve stresu.
V otdzce jsem uvedla, Ze pokud nékdo zvoli odpovéd ano, at uvede, podle ¢eho
poznd, Ze je ve stresu. Nejcastéjsi odpovédi byly ndsledujici: Pracovni doba nestadi
na plnéni Ukoll, podrdzdénost, zmény nélad, buseni srdce, nekontrolovatelné

jednéni. Vicekrat se opakovala odpovéd bolesti bficha nebo hlavy.
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8- V plipadé&, 7e prozivate stres v praci, jakd je jeho mira?

Graf 8 Slozeni respondenti podle miry stresu na pracovisti

0%
14%

18%

® nizka
= stredni
" té7ka

= extrémni

68%

(zdroj: autor)

Dle vysledkd mdZzeme vidét, Ze extrémni miru stresu v praci neproziva nikdo. Tézkou
miru stresu 14 %. Nizkou miru prozivd 18 % dotdzanych. Nejvétsi pocet byl
zaznamenan u kategorie, kde zaméstnanci prozivaji stfedni miru streru (68 % ). Toto
¢islo se vyrazné lisi, oproti ostatnim.

9- Ovliviuje V3s stres z prace i v osobnim Zivoté?

Graf 9 Slozeni respondentl podle viivu prace na osobni Zivot

"ano
“ne

60%

(zdroj: autor)
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60 % respondentd ovliviiuje stres z prdce v osobnim Zivoté. 40 % lidi neovliviiuje
stres z prace z osobnim Zivoté.

10-Méte pocit, Ze kdyZ méate po pracovni dobé, tak stdle myslite na praci?

Graf 10 Podil respondentl premyslejicich o zaméstnani i po pracovni dobé

38%

®ano

62%

(zdroj: autor)

62 % respondentl uvedlo, Ze i kdyZz maji po pracovni dobé, tak myslim na préaci. 38 %
lidi po pracovni dobé& na svou praci nemyslim. Tato otdzka ma velice podobné vy-
sledky jako otdzka cislo 9.
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11-Jestlize jste v minulosti pracoval/a v jiné firmé&, ale na stejné pozici jako nyni,
bvla mira stresu na srovnatelné drovni jako nyni?

Graf 11 Rozdéleni respondenti podle jejich postoje k intenzité stresu na pracovisti v poslednim obdobi

10%

® ne, byla nizsi

24%
" ne, byla vyssi

" nepracoval/a jsem
na stejné pozici

(zdroj: autor)

90 % respondentl pracovalo v minulosti na stejné pozici v jiné firmé. Z toho 24 % po-
cituje, ze mira stresu byla u minulého zaméstnavatele vyssi a 66 % uvadi, Zze mira
stresu byla niZsi. 10 % z celkového poctu dotdzanych nepracovalo na stejné pozici.

12-Jak byste hodnotil/a vztahy na pracovisti?

Graf 12 Slozeni respondenti podle hodnoceni vztah( na pracovisti

2% 4%

" yvyborné

= chvalitebné
40% = dobré

= dostacujici

" nedostacujici

(zdroj: autor)
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Vztahy na pracovisti jsou ohodnoceny 40 -ti % respondentl jako dobré, 40 -ti % jako
chvalitebné. Pouze 4 % je hodnoti jako vyborné a 2 % jako nedostacujici. Zbylych 14
% je ohodnoceno jako dostacujici.

13-Co Vas v praci nejvice stresuje?

Graf 13 Slozeni respondenti podle nejvétsich stresorl v praci

= saknce za chybu

28%

® Sikana na pracovisti

\ = pracovni podminky
4%

Spatné mezilidksé
12% vztahy

44%

0%

12%

(zdroj: autor)

Nejvétsim stresorem je pro zameéstnance firmy xy pozadovand presnost a rychlost
prace (44%). Dale pracovniky velmi stresuje to, Ze by mohli udélat chybu a bude na-
sledovat sankce (28 %). Spatné mezilidské vztahy stresuji 12 % dotazanych. Na stejné
pozici se umistily pracovni podminky (12 %). Nejméné stresujicim faktorem je Sikana
na pracovisti (4%) a nikoho nestresuje moznost pracovniho Urazu.
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14-Jaké pracovni podminky Vs nejvice stresuji?

Graf 14 Slozeni respondenti podle nejvice stresujicich pracovnich podminek

14%
® hluk
32%
m osvétleni
= prach
" nevyhovujici
8%
8%

38% klimatizace

" stisnény prostor

(zdroj: autor)

Dotdzani pracovnici uvadi, ze je z 38 % stresuje nevyhovujici klimatizace. 32 % stresu-
je hluk. Stisnény prostor uvadi 14 % respondentd. Prach stresuje 8 % a totéZ osvétleni
8 %.

15-Stresuje Vas nedostate¢né ohodnoceni Vasi prace?

Graf 15 Slozeni respondenti podle nedostate¢ného ohodnoceni préace

®ano

"ne

(zdroj: autor)

30 % dotdzanych respondentd nestresuje nedostatecné ohodnoceni jejich prace. 70
% uvadi, Ze je stresuje nedostateéné ohodnoceni prace.
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16-Stresuje Vas mozZnost, Ze by na pracovisté mohl pfrijit neekané nadfizeny?

Graf 16 Slozeni respondenti podle mozZnosti necekané navstévy nadrizeného

®ano

"ne

(zdroj: autor)

Fakt, Ze by na pracovisté mohl pfijit neCekané $éf, stresuje 24 % respondentl. 76 %
uvadi, Ze je tento fakt nestresuje.

17-Méte pocit, Ze ¢im déle danou pozici vykonavate..

Graf 17 SloZeni respondent( podle miry stresu zavislé na délce odpracovanych let

14%

® tim je mira stresu
nizsi

= tim je mira stresu
vySsi

28%

58% " nedokazu posoudit

(zdroj: autor)
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Vv

58 % respondentd ma pocit, Ze nedokazi posoudit, jestli je mira jejich stresu vyssi

vy

nebo nizsi v zavislosti na délce odpracovanych let na pracovisti. 14 % dotdzanych

tvrdi, Ze ¢im déle danou pozici vykonavaji, tim je mira jejich stresu nizsi. 28 % tvrdi, ze
¢im déle danou pozici vykondvaji, tim je mira jejich stresu vyssi.

18-Do jaké miry Vas stresuje setkdvat se v praci denné se stejnymi lidmi?

Graf 18 Slozeni respondentl podle setkavani se na pracovisti se stejnymi lidmi

4%

14%

= velmi mélo
= malo
" nestresuje mé to

28%

54% “valmi mi to vadi

(zdroj: autor)

Vétsi polovina respondentl (54 %)odpoveédéla, Ze je nestresuje setkavat se denné se
stejnymi lidmi na pracovisti. 28 % pracovnikd to stresuje malo, 14 % velmi mélo. 4 %
dotdzanym to velmi vadi.
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19-Vyvolavaji ve Vas stres myslenky na

Graf 19 SloZzeni respondentd, u nichZ je stres vyvolan v zavislosti na uvazovani nad ridznymi problémy

® osobni problémy
= zdravotni problémy

® finan¢ni problémy

46%

(zdroj: autor)

U 46 % zaméstnancl vyvolava stres myslenky na zdravotni problémy. Takrka stejna
¢isla mGzeme vidét u vysledkd s osobnimi problémy (26 %) a s finanénimi problémy
(28 %).

20-Jak moc Vas ovliviiuje odpovédnost pii praci

Graf 20 SloZzeni respondenti podle odpovédnosti pri praci

8% 6%

= vibec

" pfimérené
34% _
=velmi

" extrémné
52%

(zdroj: autor)
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Odpovédnost pfi praci 6 % dotdzanych neovliviiuje vibec. 52 % pracovnikd to ovliv-
nuje prfimeérené. Odpoveédnosti pri praci ovliviiuje velmi 34 % respondentl a 8 % ex-
trémné.

3.5 Zodpovézeni vyzkumnych otazek

1- ProZivaji zaméstnanci ve firmé xy stres?

Prvni vyzkumna otdzka se zabyvd problémem, zdali prozivaji zaméstnanci firmy xy
stres. Jiz z prvni zodpovézené otdzky v dotazniku na toto téma je zfejmé, Ze pracov-
nici v podniku stres zaZivaji, jelikoZ 38 % respondentd uvedlo, Ze byvaji v praci ve
stresu a 46 % byva ve stresu obcas. Kdyz udéldme soucet téchto dvou disel, dosta-
neme vysledek 84 %. Tyto dvé ¢&isla sc¢itdm, jelikoz se domnivédm, Ze pokud zamést-
nanec uved| odpovéd obdas, tak stres zaziva také.

Pro predstavu jsem vytvofila i graf ¢. 21, na kterém mdZeme vysledovat porovnani
muzd a Zen ve stresu. 58 % Zen a 34 % muzd odpovédélo, Ze jsou v praci ve stresu. 33
% zen uvadi, Ze nezazivd pracovni stres a toto stejné tvrzeny zastdvéd pouze 10 %
muzd. Obcas jsou ve stresu muzii Zeny, a to v ndsledujicim procentudlnim zastoupe-
ni. Zeny 8 % a muZi 52 %. 62 % respondentl také uvedlo, Ze sami ob&as poznaji, kdyz
jsou ve stresu. 22 % uvadi, ze urcité pozn3d, kdyz je ve stresu, a to podle ndsledujicich
ukazateld: zmény nélad, buseni srdce, nekontrolovatelné jednani, podrazdénost, zne-
chuceni, pracovni doba nestadi na plnéni GkolJ, bolesti bricha a hlavy. Posledni zmi-
nény ukazatel respondenti zminili vicekrat a predchozi pouze jednou.

68 % zaméstnanc( uvedlo, Ze kdyZ proZivaji stres na pracovisti, je jeho mira stfedni a
14 % tvrdi, ze je mira stresu tézka. Po selteni téchto hodnot, vyjde c&islo 82 %. Tolik
procent zaméstnancl tvrdi, Ze mira jejich stresu je stfedni nebo vysoka. Toto ¢islo je
dle mého nazoru dobrym ukazatelem toho, jestli jsou pracovnici ve stresu nebo ne.
Kdyby vétsina z nich odpovidala, Ze mira jejich stresu je nizka, tak by se dalo predpo-
klddat, Ze se na pracovisti objevuje stres minimalng, a kdyz uz se objevi tak pouze
v malé mite. Fakt, Ze 60 % respondentl ovliviiuje stres z préace i v osobnim Zivoté a 62
% respondentd na néj mysli i po pracovni dobé, je dal$i zndmkou toho, Ze stres na
pracovisti panuje. Podle mého nazoru tato ¢isla odpovidaji predeslym Gdajim, a to
Ze pracovnici zazivaji nejvice stfedni a tézky stres.
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Graf 21 Mira stresu v zavislosti na pohlavi respondenti

70,00%

60,00%

R 50,00%

40,00%
B ano
30,00% ;
ne

obdas

10,00% .
0,00%
zeny muzi
pohlavi respondentl

(zdroj: autor)

2- Co patfi mezi hlavni stresory ve firmé xy?

Existuje mnoho stresord, se kterymi se mizeme setkat v pracovnim prostredi (viz.
teoretickd ¢ast). Tyto stresory véak nemusi byt u kazdé firmy stejné, jelikoz kazdé
pracovni prostfedi je rdznorodé a zaméstnanci ho vnimaji jinak.

Ve firmé xy pracovniky nejvice stresuje pozadovana presnost a rychlost prace (44 %).
Myslim si, Ze s timto souvisi i fakt, Ze odpovédnost pfi praci ovliviiuje 34 % respon-
dentd velmi, 8 % respondentl extrémné a 52 % respondentl pfimérené. Tento fakt
zminuji, protoZe je pravdou, ze pracovnik musi nejen pracovat rychle a presné, ale
nese také odpovédnost za vykonanou préaci. Vliv na zaméstnance skrze odpovédnost
za vykonanou préaci povazuji za vysoky, protoZze jenom 6 % respondentl uvadi, Ze je
odpovédnost pfi praci neovliviiuje vibec.

Dalsim vyznamnym stresorem ve firmé xy jsou sankce, jez nasleduji po zaméstnan-
cové chybé. Takto odpovédélo celkem 28 % respondentl. Tento stresor je druhym
nejvétsim, hned po poZadované presnosti a rychlosti prace.

Tretim stresorem v poradi vyznamnosti jsou mezilidské vztahy (12 %). V dopliujici
otdzce ohledné kvality mezilidskych vztah( hodnotila pouze 2 % respondentl vztahy
jako nedostacujici a pouhych 14 % jako dostatecné. Zbytek (84 %) hodnotil mezilid-
ské fungovani na pracovisti spise kladné. Konkrétné 40 % respondentl hodnoti vzta-
hy na pracovisti jako dobré, 40 % jako chvalitebné a 4 % jako vyborné. Toto beru jako
pozitivni hodnocent.
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Pracovni podminky jako dalsi stresor v pofadi vyznamnosti maji vliv na 12 % respon-
dentl. Tomuto stresoru bych se chtéla vénovat podrobnéji, nebot v dotazniku byla
uvedena otdzka tykajici se prfimo pracovnich podminek na pracovisti (otdzka ¢. 14).
Nejvice stresujici pracovni podminkou je nevhodna klimatizace (38 %). Tato postihuje
pracovniky povétSinou v [ét&, kdy je na pracovisti zvySend teplota, coZ ma na pohodu
zameéstnance negativni vliv. Na druhém misté se umistil hluk (32 %). Dlvod vysoké
frekventovanosti hluku, jakozto stresujici podminky, je zcela pochopitelny, nebot hluk
je kazdodenni soucasti pracovni doby, jelikoZ vychazi ze strojd, na kterych pracovnici
vykonéavaji zadanou ¢innost. Z ddvodu vysokého zastoupeni déInikd ve firmé, je toto
¢islo logicky vyplyvajici. V neposledni fadé stresuje zaméstnance stisnény prostor
(14%). Nejméné uvadénymi pracovnimi podminkami jsou osvétleni a prach (oboji
v mite 8 %).

Nyni prichdzi na radu stresor, ktery na pracovniky pdsobi nejméné. Jednd se o Sikanu
(4 %). Toto Cislo je velmi nizké, proto se zdd, Ze se pracovnici s timto stresorem pfilis
nesetkavaji. Tomuto tvrzeni by odpovidal i fakt, Ze 54 % respondent( nestresuje den-
né se potkdvat na pracovisti se stejnymi lidmi, 28 % to vadi mélo a 14 % velmi mélo.
Pouze 4 % lidi vadi hodné denné se setkdvat na pracovisti se stejnymi lidmi. Tato cisla
se zdaji byt dobrou oporou pro vysledek vyzkumného dotazu, ktery prozrazuje, ze
Sikana trapi pouze 4 % respondentl. S nejvétsi pravdépodobnosti neni tfeba pochy-
bovat o tom, Ze Sikana je nejméné stresujicim faktorem ve firmé xy. Na druhou stra-
nu, by nebylo moudré ji opomijet z ddvodu jejiho velkého dopadu na lidskou osob-
nost. Navic mnou nasbirany statisticky soubor odpovédi nemusi byt dostatecné rele-
vantni na to, aby byla statistickd presnost ¢tyfprocentniho vysledku dostatecnad. Ten-
to Udaj tak mGZe byt klidné o nékolik procent podhodnocen. Jesté je tfeba po-
dotknout, Ze v pripadé Sikany je velice ¢astym jevem tendence ¢lovéka ji zamlcovat Ci
zapirat. Proto mGzZe byt rediné &islo vyskytu Sikany na pracovisti vyssi.

3- Ovlivituje miru stresu délka odpracovanych let na pracovisti?

Posledni vyzkumné otdzka je zamérena na to, zdali ovliviiuje miru stresu délka od-
pracovanych let na pracovisti. Zgrafu ¢. 22 mdzeme odhadnout, Ze ¢im déle pracov-
nik danou pozici zastavg, tim se zvySuje mira jeho stresu. Zatimco nizkou miru stresu
pocituji predevsim novicové ¢i kratce zaméstnani na dané pozici (v 50 %, resp. v 56
%), u déle zaméstnanych se nizkd mira stresu témér neobjevuje s vyjimkou 5 % za-
meéstnancl zastavajicich pozici 4-8 let. ZvySovani miry stresu pak signalizuje vyskyt
24 % zaméstnancl s tézkou mirou stresu, ktefi pozici zastavaji 4-8 let, a poté nardst
vyskytu zaméstnancl s touto mirou stresu na 36 %, a to u lidi, ktefi pozici zastavaji
vice nez 9 let. ZvySovani miry stresu téz napovida posileni procentudlni skupiny poci-
tujici stfedni miru stresu v pribéhu odpracovanych let.

Aby bylo mozné zménu miry stresu na pracovisti dobre popsat, bylo potfeba odpo-

védi respondentl kvantifikovat. Za timto Ucelem byly odpovédi na otdzku ¢. 8 obo-
dovany na stupnici 0-1. Konkrétné byla nizké mife stresu pfifazena hodnota 0,25,
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stfedni mife 0,5, vysoké mite 0,75 a extrémni mife hodnota 1. S takto ¢iselné ohodno-
cenych odpovédi byl vzdy sestaven aritmeticky prdmér pro kazdou kategorii délky
odpracovanych let a ke kazdému prdmeéru byla téZ spocltena stfedni kvadratickd od-
chylka této hodnoty. Takto bylo mozné posoudit trend vyvoje miry stresu a zaroven
vérohodnost vypocltenych hodnot. Vysledky shrnuje graf ¢. 23.

Pokud bychom predpokladali dlouhodobé neménné pracovni podminky a pracovni
zatizeni, pak z grafu & 23 vyplyva, Ze mira stresu je vramci statistické chyby (dané
stfedni kvadratickou odchylkou) stejnd u zaméstnancd, ktefi v podniku pracuji méné
nez rok a jeden az tfi roky. Déle uz se v8ak mira stresu v zavislosti na odpracovanych
letech v podniku prokazatelné zvysuje.

MOzZeme odhadnout, Ze zaméstnanci, ktefi v mladi pocituji nizkou miru stresu, po-
stupné prechazeji do oblasti stresu se stfedni intenzitou a zaméstnanci, ktefi jiz
v mladi pocitovali stresovou intenzitu stfedni Grovné, se v pribéhu let dostdvaji do
kategorie charakterizované tézkym stresem.

Dalsi podporou tvrzeni o zvySovani miry stresu v pridbéhu odpracovanych let mohou
byt odpovédi z otdzky ¢. 17, které jsou prezentovany v grafu ¢. 17. 28 % respondentd
se totiz priznalo, ze s pfibyvajicimi léty na dané pracovni pozici pocituji vySsi miru
stresu. Naopak nizsi miru stresu s pribyvajicimi léty na dané pozici pocituje pouze 14
% dotdzanych, tedy polovina vyse zminénych.

Predpoklad stalosti pracovnich podminek v pribéhu let je vSak dosti silny, a proto
z provedeného jednordzového prlzkumu nelze jednoznacné urdit, zda zvyseni miry
stresu neni spise dUsledkem socidlné-ekonomického vyvoje spolecnosti. Je totiz
mozné, Ze se pracovni naroky na vykon zaméstnance v pribéhu poslednich let a de-
sitek let postupné zvysovaly, a tedy starsi zaméstnanci pocituji zvyseni miry stresu
v dUsledku tohoto spoledenského vyvoje. Kli¢ovou informaci k rozuzleni téchto Uvah,
by bylo ziskani objektivnich dat vyobrazujicich zavislost miry narokd na vykon za-
meéstnance v pribéhu poslednich let ¢i desitek let.
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Graf 22 Odpovédi respondentd na otazku ohledné pocitované miry stresu v zavislosti na délce odpraco-
vanych let ve firmeé

90%
80%
R 70%

>
> 60%

2 50%
£ 40%
£ 30%
€ 20%
10%
0% -

méné nez rok 1-3 roky 4-8 let vic jak 9 let
délka odpracovanych let ve firmé

B nizkd ®stfedni ®tézkad extrémni

(zdroj: autor)

Graf 23 Mira stresu zaméstnancl v zdvislosti na délce odpracovanych let ve firmé (zdroj: autor)
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3.6 Plan prevence

Na zdkladé zjisténych Udajd o stresorech na pracovisti ve firmé xy, se budu snazit na-
vrhnout pro kazdy stresor, ktery se v podniku vyskytuje, konkrétni prevenci. Myslim si,
Ze je zde tfeba zminit v§echny stresory, tzn. i ty, které na pracovniky pGsobi minimal-
ne.
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1- Presnost a rychlost prace

Vzhledem ktomu, Ze presnost a rychlost prace hodnotili respondenti jako nejvice
stresujici faktor, mél by tomuto stresoru podnik vénovat velkou pozornost. Vezme-
me-li v Gvahu fakt, Ze ve firmé pracuje nejvice déInikd, ktefi musi vykonévat pfesnou
praci, tak je obtizné stanovit danou prevenci. J& bych vSak doporucila ze strany nadfi-
zeného jasné a srozumitelné pokyny, které budou v sildch zaméstnance a s nimiZ bu-
de pracovnik sezndmen. Poté bude zaméstnanec predem pripraven to, kolik dané
prace musi za den udélat a bude si moct pracovni tempo rozvrhnout. Dalsim reSenim
by mohlo byt napriklad pfijeti nového zaméstnance. To by zplsobilo, Zze by stavajicim
zameéstnancOm ubyla prace, jelikoz by se prevedla na potencionalniho zaméstnance.
Jako posledni bych navrhla Skoleni, ve kterém budou hlavni ndplIni rady, jak bojovat
se stresem, tudiZ by se to nevztahovalo pouze na stresor prfesnost a rychlost prace,
ale bylo by to spiSe obecné doporuceni, které neni nikdy na skodu.

2- Sankce

Druhé misto v zebficku vyznamnosti obsadily sankce, které nésleduji po zaméstnan-
cové chybé. Zde bych navrhla neustalé zvySovani kvalifikace formou studia, Skolenf i
vzdélavani. Ziskaji-li pracovnici vice informaci proskolovdni o novinkdch, postupech
atd. bude mensi pravdépodobnost vyskytu chyb v pracovni dobé, tudiZz nepfichdzi
v Uvahu sankce. Pfi zvySovani kvalifikace mé& zaméstnanec narok na pracovni volno
s ndhradou mzdy ¢i platu, a to ve vysi prdmérného vydélku (mpsv.cz, online, 2017).

3- Mezilidské vztahy

Zde bych doporucila teambuildingové aktivity. V prekladu budovani tymu. Lidé vsak
maji v podvédomi, Ze se to tykd aktivit, které podnikaji mimo pracovni naplfi a maji
vylepsit vztahy na pracovisti. Velké mnoZstvi teambuildingovych aktivit je zaméreno

na hledani pric¢in $patnych vztah{ na pracovisti. Autorka Mohauptova (2005, str. 145 —
154) uvadi nékolik typl teambuildingovych aktivit.

A- Stmeleni kolektivu

Cilem je, aby se pracovnici navzajem lépe neformainé sezndmili, navazali mezi sebou
kontakt a dGvérovali si. Cilovou skupinou mdze byt klidné cely podnik, ale také jed-
notlivd oddéleni. Tady se meze nekladou.

B- Zabavné akce

Zde neni cilem vyresit sloZity problém ¢i situaci, ale naopak zajistit prijemny zazitek,
na ktery budou pracovnici spole¢né vzpominat. Panuje zde uvolnénd atmosféra, tim
paddem se zaméstnanci mohou lépe poznat a poté na pracovisti mohou tdhnout za
jeden provaz. Jednd se napfriklad o vylety, posezeni v restauraci, vecirky a jiné.
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Dalsi metody, které autorka uvadi, se hodi spise pro pracovni kolektiv, kde je velice
vyznamna vzdjemna komunikace pro plnéni pracovnich povinnosti. Toto ve firmé xy
neni za potrebi, a proto jsem uvedla pouze tyto dvé aktivity.

4- Pracovni podminky

Nejvice stresujici pracovnimi podminkami jsou nevyhovujici klimatizace, hluk a stis-
nény prostor. Jako prevenci pred hlukem bych doporudila zaméstnancdm Spunty do
usi nebo pracovni sluchatka. Toto doporuceni patfi pouze pro pracovniky, ktefi pracuji
ve vyrobé. Dale by se do prostor( firmy mohla umistit klimatizace, kterd by se vyuZzi-
vala v parnych, horkych, letnich dnech, kdy je nejvice zapotrebi. Prevenci prfed streso-
rem, ktery se tyka stisnénych pracovnich podminek, by bylo zvétseni prostord budo-
vy, coz by ale zaméstnavatele vyslo na velkou financni ¢astku a vzhledem k tomu, ze
toto stresuje pouze 14 % pracovnikd si myslim, Ze zaméstnavatel by tuto prevenci
nepfijal za vhodnou. Jako dalsi moZnosti by byla prestavba budov. Zameéstnanci by
tak mohli ziskat vétsi prostor okolo sebe.

5- Sikana

Prevence proti Sikané& na pracovisti by mohla byt nasledujici. Zaméstnavatel by mél
rozvijet sebevédomi podfizenych, jelikoz takovyto lidé se stavaji obéti Sikany zfid-
kakdy. Tento rozvoj by mohl probihat formou Skoleni, kdy by na pracovisté pfijel psy-
cholog, kou¢, ktery by ddval ndvody pro pracovniky, jak se stat sebevédomeéjsim. Dal-
$i ddlezitou soucléasti prevence je neignorovani upozornéni na moznou Sikanu a
neméné dllezitym bodem je to, aby sédm $éf nebyl pdvodcem Sikany.

Plan prevence olima majitele firmy
Jiz zminéné navrhy jsem prokonzultovala s majitelem firmy, ktery mi podékoval za
sepsana opatreni. Uvedu pfiklady, u kterych mi bylo sdéleno, Ze se zac¢nou vyuzivat.

Co se tykd presnosti a rychlosti praci $éf podotkl, Ze se bude snazit davat jasné, zre-
telné a srozumitelné pokyny zaméstnancdm a bude je snimi seznamovat
s dostatec¢nym predstinem. Prijeti nového zaméstnance, respektive novych zamést-
nancl je v feseni, jelikoz aktivné probihaji vybérova fizeni kvili nedostatku personalu.
Ohledné prevence na pracovisti tykajici se mezilidskych vztahd jsme nejvice hovofili
o0 poradani akci jako jsou vedirky, neformalni posezeni u piva, bowling atd. Tento né-
vrh neni pro firmu nijak ndkladny, jelikoz by si kazdy Utratu platil sam. Pro majitele
nebylo prekvapenim zjisténim stresor, ktery se tykal nevyhovujici klimatizace. Ma

v v

v nejblizsi dobé& v pldnu doplnit budovy o klimatizace.
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Zaver

Tato bakaldrska prace se zabyvala stresem na pracovisti. Cilem bylo analyzovat fakto-
ry ovliviiujici miru stresu na pracovisti. Ke zpracovani cile jsem pouzila tfi vyzkumné
otazky. Zavér je tedy néasledujici. Zaméstnanci jsou na pracovisti ve stresu, jelikoZ to
vyplyva z dotaznikového Setreni. Tento fakt se tykd 84 % pracovnikd. Do tohoto ¢isla
je zapocltend i odpovéd, kdy respondenti uvedli, Ze jsou v praci ve stresu obcas. Nej-
vice stresujicimi faktory na pracovisti jsou presnost a rychlost prace, sankce za Spat-
né odvedenou praci, pracovni podminky, mezilidské vztahy a v neposledni radé sSika-
na. Z analyzy dotazniku je také zifejmé, ze za predpokladu stalosti pracovnich podmi-
nek v poslednich letech se mira stresu na pracovisti s po¢tem odpracovanych let zvy-
Suje.

Prinosem mélo byt navrzeni pldnu prevence pro zaméstnance. Na zakladé zjisténych
informaci jsem tedy doporudila ke kazdému z uvedenych stresorl plan, jak predejit
stresu. Prikladem jsou teambuildingové aktivity, pravidelné Skoleni zaméstnanc( a
dalsi.

Préace je sepsédna chronologicky tedy, od teoretickych poznatkl k praktickym, pro
snadnou orientaci v textu. V teoretické ¢asti byly mym hlavnim zdrojem informaci
knihy. Naopak v praktické ¢asti jsem cerpala z vypoveédi respondent(, ktefi odpovidali
na mnou vytvoreny dotaznik. Ten byl anonymni.
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Priloha 1 Dotaznik

Dobry den,

z4dam Vas o vyplnéni mého dotazniku, jehoz odpovédi pouziji ke zpracovani praktic-
ké c¢asti bakaldrské prace. Dotaznik mi pomdze v urceni, zdali pocitujete v praci stres,
jaké jsou stresory, které na Véas v praci plsobi a jestli mira stresu je ovlivnéna délkou
odpracovanych let na pracovisti. Postup u vypracovani dotazniku je nasledujici. U
kazdé otdzky zakrouZkujte jen jednu odpovéd. Je-li u zakrouzkované otdzky potfeba
doplnit psanym textem, ucinte tak prosim.

1- Jste:

a-muz
b-Zena

2- Kolik Vam je let?

a-18-25
b-26-40
c-41-55
d-nad 55

3- NejvysSsidosazené vzdélani?

a-odborné ucilisté

b-stfedni odbornd skola s maturitou
c-zakladni

d-vysokoskolské

4- Jak dlouho jiz ve firmé pracujete?

a-méné nez rok
b-rokaz 3
c-4-8

d-9 a vice

5- Jakou pozici vykonavate?

a-administrativni pracovnik
b-délnik

c-technolog

d-mistr

e-uklize¢/ka
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6- Byvate v praci ve stresu?

a-ano
b-ne
c-obcas

7- Pozndte sami, Ze jste ve stresu? Pokud ano, tak podle ¢eho.

@7ANNO et ettt oot oot eee oot e et et et et 2ot 204 e e e e et 2ot 20t 20220220441 e e e et 20t 20t 20220t 41 e e e et et et eee e
b-ne
c-obdas

8- V pfipadé, kdyz prozivate v praci stres, jak byste hodnotili jeho miru?

a-nizka
b-stfedni
c-tézka
d-extrémnf

9- Ovliviiuje V3s stres z prace i vosobnim zivoté?

a-ano
b-ne

10-Méte pocit, Ze ikdyZ mate po pracovni dobé, tak stdle myslite na praci?

a-ano
b-ne

11-Jestlize jste v minulosti pracoval/a na stejné pozice jako nyni, byla mira

stresu na srovnatelné Urovni jako nyni?

a-ne, byla nizsi
b-ne, byla vyssi
c-nepracoval/a jsem na stejné pozici

12-Jak byste ohodnotil/a vztahy na pracovisti

a-vyborné
b-chvalitebné
c-dobré
d-dostacujici
e-nevyhovujici
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13-Co Véas v praci nejvice stresuje?

a-to, Ze udéldm chybu a nasleduje pfipadnéa sankce

b-Sikana na pracovisti

c-pracovni podminky

d-Spatné mezilidské vztahy

e-pracovni Uraz

f-pozadovand presnost a rychlost prace

G JING oottt et e e et et et e s 080 e 0 s 220 2282 e 208 2 0820 200 2 200 0820 208 e

14-Jaké pracovni podminky Vas nejvice stresuji?

a-hluk

b-osvétleni

c-prach

d-nevyhovujici klimatizace

e-stisnény prostor

I8 et et et e et et e e ot e e et e s s 2ot e 2 e 2 0 e 20 02 e e e e e

15-Stresuje vds nedostateéné ohodnoceni Vasi prace?

a-ano
b-ne

16-Stresuje Vds moznost, Zze by na pracovisté mohl pfijit ne¢ekané $éf?

a-ano
b-ne

17-Méate pocit, Ze ¢im déle vykondvate danou praci

a-tim je mira vaseho stresu vyssi
b-tim se mira vaseho stresu vyssi
c-nedokdzu posoudit

18-Do jaké miry Vas stresuje setkavat se v praci denné se stejnymi lidmi?

a-velmi malo
b-malo
c-nestresuje mé to
d-hodné mi to vadi
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19-Vyvolavaji ve Vas stres myslenky na:

a-osobnimi problémy
b-zdravotni problémy
c-finanéni problémy

20-Jak moc Vas ovliviiuje odpovédnost za odvedenou praci?

a-vlbec
b-prfimérené
c-velmi
d-extrémné

Dékuji za vyplnéni dotazniku
Barbora Valikova
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Evidence vypljcek

Prohlasent:
Davam svoleni k pUjcovani této bakalarské prace. UZivatel potvrzuje svym podpisem,
Ze bude tuto praci rddné citovat v seznamu pouzité literatury.

Jméno a pfijmeni: Barbora Valikova
V Praze dne: 23.04. 2017 Podpis:

Jméno Oddéleni/ Pracovisté |Datum Podpis
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