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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva stresem na pracovisti. Téma je aktudlni, protoZe stres
v praci zaziva ¢im dél vice pracovnik( a pro zameéstnavatele mé novela zdkoniku prace,
jejiz uc¢innost je nyni napldnovana na Cervenec 2017, pfinést zmény tykajici se povin-
nosti predchazet stresu na pracovisti. Cilem prace je zmapovani stresord ve firmé VvV
MOST spol. sr.0. a ziskani informaci, jestli se vyskytuji rozdilné stresory u vedoucich a
ostatnich pracovnik( a zdali pracovnici pocituji v nékteré mésice vroce vyssi miru
stresu. Vyzkumnymi metodami jsou dotaznik a strukturovany rozhovor. Teoreticka ¢ast
se zabyva definovanim, fyziologii a teoretickym pojetim stresu. Tato ¢ast obsahuje vy-
sveétleni pojm0 eustres, distres a coping. Dllezitou kapitolou teoretické ¢asti je stres
na pracovisti a vyskytujici se stresory. V praktické ¢asti je charakterizovana firma, ana-
lyza rozhovoru a analyza vystupd z dotazniku. Pfinosem prace je navrh eliminace

stresu pro uvedeny podnik.

Klicova slova

Stres, stresory, stres na pracovisti, eliminace stresu, zaméstnanec, firma, dotaznik,

strukturovany rozhovor.

Abstract

This bachelor thesis deals with the stress in the workplace. The topicis up to date since
more and more employees experience this phenomenon. Amendment to the Act of
the working law will affect employers across the entire country. The planned release
of this Amendment is in July 2017. This Amendment should bring changes regarding
obligation of stress prevention in the workplace. The primary goal of this thesis is a
mapping of stressors in the VVV MOST spol. s.r.o. company, and gathering information
regarding different stressors caused to managers and other employees and if these
particular workers feel the higher volume of stress in the different period, different
months. Used methods in this thesis are the survey and structured interview. Theoret-
ical part deals with defining, physiology and rational definition of stress. This section

also contains an explanation of terms such as Eustress, Distress, and Coping. Very im-



portant chapter of the Theoretical partis stressin the workplace and appearing Stress-
ors. The company is described in a practical part as well as interview analysis and sur-
vey's outputs. The benefit of this thesis is a suggestion of stress elimination for the

particular company.
Key words

Stress, stressors, stress in the workplace, elimination of stress, employee, company,

survey, structured interview.



Obsah

1YY 5
1 DEFINOVANI STRESU .....ociiirnssssssssssmsmsmsmsasasasssssssssssssssssssmsmsasasasasssssssssssssssasanas 7
1.1 FYZIOIOGIE STIBSU ittt ettt eae e 7
1.2 EUSEIES @ ISTI@S i 8
1.3 (@10 o 11 a1 TO OO OO U PUURROTRT 9
2 TEORETICKA POJETH c.cocieeeeusssusnsmsmsmsmsmssss s s ssnsasasmsmssss s snnsasasssssssassssssssasasass 11
3  STRES NA PRACOVISTI .....eeececcmccemccemsscemssmenssmenssmenssmesssmenssmessamesssmensamsnsansnsans 14
3.1 Naklady firmy zZpUsoDene StreSEM ... ..o 14
3.2 0S0DNOST @ ZVIAAANT STFESU v 15
4  STRESORY......ccooiiiiiceiiiiinemsnassn s s s na s s s masse s e massa e e mmsseeEammmsEesEasmmssessannmnmessann 17
4.1 Mikroklimatické podminky pracovniho prostfedi.........ccocoovoeieeeicccceeeeen 17
4.2 VNitfni pracovni Prostory @ ZatiZENT ...t 20
4.3 Ostatni MoZné stresory Na PraCoViSti. e 22
5  PRIZNAKY STRESU V PRACH .....cociemmmsmsmsmsmsnsnssssssssssssmsmsmsasasasasnsssssssssssssanana 28
6 BOJPROTISTRESU.........ccceiiicimcmmiiisnmemsnsssnne s s s me s sa s s mmssa s s mm s sa e e mmnsa e e nmmnnannans 30
6.1 EliMINace STresu Ve fIMMIE ... 30
6.2 USPDOTAAANT CASU ettt 32
6.3 POMOC PIOT SETES Uit 33
7 CHARAKTERISTIKA FIRMY VVV MOST SPOL.S R.O........cccoemiiccemmmmnninnmmnnnnnnnans 36
8  CILAVYZKUMNE OTAZKY .....ccoermmsmmsmsmsmsmsnsnsssssssssssmsmsmsasasasssssssssssssssnsmsmsasasases 39
9 METODY PRUZKUMU........cucueeeucumsmsmsmmcmcnsnsnssssssssssssssssssmsnsnsasasassssssssssssssssmsnsnsnsases 40
10 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO VZORKU RESPONDENTU .........ccccocmumuecee 42
11 ANALYZA ROZHOVORU. ........cceermeenmermsrmesnssnsesmssmssnssssessssmssmssnssssssmssmssnsensssnssassmssnns 43
12 ANALYZA VYSTUPU Z DOTAZNIKU ...ooeeeeceemeeenrcesmsesessmsmsessessmsmsessessmsssessesees 45
13 SHRNUTI VYSLEDKD Z PROZKUMU.......coceceemeceecrmesesemsmsesessmsmsessessmssmsesesees 59
14 DOPORUCENI KE ZLEPSENI STRESU VE FIRME ........cooooeecmcsmsmsesmss s 61
74 T 63
Seznam PouUZité Hteratury e s ss s s ss s s s s n s s s s nmnn s nnnnsnnnnsnnn 64
Seznam internetoVych Zdrojli.......cccuueeeemeemceessssssemessennn s sssssnmnsnssnnssssssssnmmmnnsnnssssssnsnnnnns 65

SEZNAM OBFAZIU eeeeeeieieieeiememiemanennasrennssananssnmasssmamssmmmssamssssmsmssmmssssmsmssmmmsssnsnssnnnnsnnnnsnnn 67




Seznam grafi

Pfilohy




Uvod

Naroky zaméstnavatell na své pracovniky se stédle zvysSuji a pracovnici jsou ¢im dal
vice ve stresu. V podnicich vlivem stresu vznikaji zna¢né problémy s tim, Ze zaméstna-
nec ¢asto v praci chybi a jeho Ukoly jsou pfeneseny na kolegy nebo pozastaveny. Pra-
covnik je nesoustfedény a jeho vykon se snizuje. Pozdéji mdze dojit k naprostému
zhrouceni. V praci, kde je vysokd mira stresu, nejsou pracovnici spokojeni a hledaji si
zameéstnanf jiné, proto se zvysuje fluktuace. Nasledkem odchod0 pracovnikd ze za-
meéstnani musi podnik zahdjit hledani novych zaméstnancd, zaskolit je a adaptovat.
Tyto procesy jsou pro firmu nakladné. Proto by zamé&stnavatel nemél zanedbavat péci

0 své pracovniky a snazit se stres na pracovisti eliminovat.

Ve spolecnosti VVV MOST spol. sr.o0. jsem pracovala jako administrativni pracovnik
v dobé letnich prdzdnin, a proto jsem si podnik vybrala pro svij prlizkum. Firma se za-
byva projekci, vyrobou a prodejem dopravnikovych pasd a také poradenstvim. Vysky-
tuji se zde zaméstnanci, ktefi pracuji ve vyrobni sekci a naproti tomu jsou v podniku
pracovnici vykonavajici administrativu, ktefi pobyvaji v kancelafich. Rozhodla jsem se,
Ze zmapuji vyskytujici se stresory ve firmé. Zjistim, jestli stresory u pracovnikd vedou-
cich pozic se lisi od stresord zaméstnanc( ostatnich pozic. Dale ziskdm informaci, jestli
ve firmé existuje obdobi v kalendafnim roce, kdy pracovnici prozivaji vétsi stres
nez jindy. Zjistim, jestli firma poskytuje opatfeni proti stresu nebo Zzadna nema. Cilem
mé prace je pfedevsim odpovédét na vsechny vyzkumné otdzky a ziskat tak relevantni

podklady pro navrh feseni eliminace stresu v uvedené firmé.
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TEORETICKA CAST



1 DEFINOVANI STRESU

Pojem stres zna vétsina lidi, protoze je tohle téma ¢asto diskutované. Na internetu i
v kniznich publikacich se pisi ¢lanky v podobé rad, jak pfedchazet stresu i jak se mu
branit. Kazdy z odbornik( v oblasti stresu tento pojem vysvétluje nepatrné jinak, ale
podstata zGstdvéd u vdech stejnd. Podle Kfivohlavého (2009, s. 169 — 171) se termin
stres vysvétluje jako situace, kdy se ¢lovék ocitne v tlaku nepfiznivych Zivotnich pod-
minek. Nezddoucim tlakdm a vliviim, které zpUsobuji u ¢lovéka vypjaté situace, fikdme
stresory. Pokud je situace nezvladatelnd a mira intenzity stresogenni situace je vyssi
nez schopnost ¢lovéka situaci uréitym zplsobem prekonat, jedna se o stresovou situ-
aci. Dochazi k naruseni rovnovahy organismu a celkovému napéti. Joshi (2007, s. 19)
uvadi zkrdcenou definici, kde stres je naruSeni homeostazy (rovnovahy) a stejné tak
stres definuje i Kfivohlavy. Doktor Cimicky (2007, s. 203) pfedstavuje vysvétleni stresu
jako psychologickou, fyziologickou a spole¢enskou odezvu na vliv vnitfniho a vnéjsiho
tlaku a také nadmérné zatéze. Autofi PeSek a Prasko (2016, s. 12) ve své knize definuji
stres jako stav zatiZzeni organismu, za néhoz jsou na viné vlivy stresord. Schreiber
(2000, s. 16) nejprve uvadi definici stresu, kde zakladatelem celé nauky o stresu je Hans
Selye a jehoz definice zni: ,Stres je nespecificka (tj. nastavajici po rdznych zatézich ste-
reotypné) fyziologickd reakce na jakykoli narok na organismus kladeny” (Selye cit.
podle Schreiber, 2000, s. 16). Dale uvadi Lazarusovu definici a z téchto dvou definic vy-
tvofil svou a tedy podle Schreibera je stresem vliv prostfedi, ktery narusuje a ohrozuje
zdravi jedince. Ze zde uvedenych pfikladd je jisté, ze zaklad vSech definic se odviji od

jeho zakladatele Hanse Selyeho.

1.1 Fyziologie stresu

Celé lidské télo je fizené z mozku a pfi stresu se tento orgadn zapojuje nejvice. Mozek
je zcela nejdUlezitéjsi lidsky organ. Stejné ddlezité jsou jeho C¢asti kmen a kdra. Kmen
zajistuje bezpecnost a udrzeni zdkladnich funkci Zivota. Klra ma na starosti mysleni.
Dojde-li k nebezpecné situaci, prednost v jednani ma kmen a poté az kdra. Diky takto
nastavenym podminkam nejprve ucukneme rukou nad horkym pfedmétem a nepou-
Zijeme na prvnim misté mysleni, ale nejprve vyhodnotime, kterou reakce je nejvhod-
néjsi v této situaci vyuzit. Kdybychom se fidili podle mozkové klry, kterd zajistuje mys-

leni, popalili bychom se. Nase télo je dokonaly stroj, ktery tyto funkce ma efektivné
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nastavené. Jiz z ddvnych let je nasSe télo prizplsobeno tomu, aby ¢lovék v pfirodé pre-
zil. Vdrsnych podminkdch mohl prezit pravé ten, kdo byl schopen rychle reagovat.
V takové situaci pracuji organy, které se podileji na Utoku ¢i Utéku. Télo zacina byt pfi-
pravené a nastartované k akci, kde by mélo vypustit nahromadénou energii ndro¢nym
fyzickym vykonem. Proces by byl Ucelny, kdybychom méli v pFfirodé ulovit zvér, ale ne
v praci, kde je télo v napéti zbytecné a uvolnéni neprijde. Tim se nase télo opotiebo-
vava. (Plaminek, 2013, s. 130) Clovék nenf pfipraven na to, aby ve stresové pohotovosti
vydrzel dlouho, proto se navenek projevuji signdly v podobé bolesti hlavy, zaludecni
potize, tiky nebo také zataté zuby. Spousty lidi tyto pficiny pfehlizi a dokdze ,pfezivat”
na lécich jako je napfiklad ibalgin, které nejsou vhodnym fesenim, jak zamezit stresu.
Neéktefi si mysli, Ze stfevni potize jsou ze Spatné stravy. Ano, strava také mdze zpUsobit
stfevni potiZe, ale Clovék si musi zpétné uvédomit, jestli vyse uvedené pfiznaky nejsou

prilis Casté a jejich pri¢ina se nenachazi jinde.

1.2 Eustres a distres

Ve vétsiné popularnich ¢lankd ¢teme o stresu jako negativnim projevu dnesni doby.
Malokdo vsak zna jeho pozitivni a negativni stranku. Existuje totiz rozdéleni stresu na
eustres a distres. Stres je podle Plaminka (2013, s. 128) ,stav napéti, kterym lidsky or-
ganismus reaguje na podnéty (stresory).” Chybné myslenky v této definici zfejmé u
spousty lidi vzbuzuje praveé slovo napéti. Napéti vSsak nemusi byt vnimano pouze ne-
gativné. S pozitivnim napétim se setkavame, kdyZ ocekdvame pfijemnou udalost, ale i
prfesto pocitujeme mirny strach a nejistotu. Uvedme si nékolik situaci, kdy je napéti

vnimano pozitivné a kdy naopak negativné.

Mezi pozitivni situace patfi poznavani, objevovani novych mist a véci, radost &i sexua-
lita. Pfi téchto ¢innostech pocitujeme stres, i kdyz tyto prozitky fadime mezi pfijemné.
Stresu, ktery nas doprovazi pfi pfijemnych situacich, se Fika eustres. Pfi prozivani eu-
stresu se do téla uvolnuji hormony, které v téle vzbuzuji pocity vzruseni, stésti ¢i uvol-
néni a to nas posiluje. S timto stresem se vétSinou setkavame u novych a neznamych
situaci, jelikoZ mozkovy kmen takovou situaci mylné vyhodnoti jako hrozici nebezpedi.

(Plaminek, 2013, s. 132)
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Naopak distres ma projevy Gtlumu, ztraty motivace, zklamani a dokonce m(ze nastat
Uplné zhrouceni (Bedrnova, Pauknerova et al., 2015, s. 262). Pocity pfi tomto stresu jsou
nepfijemné a celkoveé nase télo vysiluji a ubiji. Pfi jeho prdbéhu se do téla jiz neuvolnujf
pozitivni hormony, ale 1atky, které mohou byt pro télo nebezpecné, jelikoz je nemame
kde spotfebovat (Plaminek, 2013, s. 132). Nesmime zapominat na to, ze kazdy ¢lovék
jejiny a pro kazdého nemuseji byt situace stejné prijemné. Nékdo povazuje za pfijem-
nou situaci narozeni ditéte ¢i svatbu a jiny to mdzZe vnimat negativné a vznikd u néj

tedy distres (Bedrnovd, Pauknerova et al.,, 2015, s. 262).

1.3 Coping

Krivohlavy (2009, s. 172) uvadi, ze pojem coping se poji s pojetim Lazarusovo boje proti
stresu. Coping v prekladu znamend zvladani. Na zvlddani stresu musi kazdy ¢lovék pra-
covat dlouhodobé. Kopecka (2015, s. 159) doplfiuje, ze se jednd o schopnost, kdy si
Clovék dokdze poradit se zvlasté obtiznou situaci. K tomuto terminu patfi i pojem co-
pingové strategie. Jedna se o strategie, které nam pomahaji zvldadnout narocnou situ-

aci.

Podle Bedrnové et al. (2015, s. 263 — 267) proces copingu prochazi péti fazemi, kterymi
jsou:

1) Poplachova reakce

2) Vyvazovani emoci a hledani racionalniho pristupu k zatézi

3) Analyza zatézové situace

4) Ziskani motivace k reSeni dané situace ¢i problému

5) Vlastni Feeni zatéZové situace.

Poplachovd reakce je specifickd tim, ze si jedinec uvédomi vaznost situace a télo se
dostava do stavu mobilizace a je pfipraveno zvladnout tézkou situaci. Zvysuje se
krevni tlak a srdce busi rychleji. Clov&k mé nepfijemné pocity a tim, Ze se dostava do
c¢asového tlaku, zacind propadat panice. Na tento pocatelni neklid navazuje druha
faze, kterd se nazyva vyvazovani emoci a hledani raciondlniho pfistupu k zatézi. Do-
stadvd se nam uvédomeéni si, ze problém bychom méli racionalné fesit. V této fazi je
dobré, pokud je to tedy mozné, svéfit se se svymi problémy nékomu dalSimu, at uz je

to pfitel, kolega nebo rodinny pfislusnik. MGzou ndm dat radu nebo predat zkusenost,
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pokud stejnou situaci zazili. Nékdy je ale problém narocné fesitelny, Ze ani pratelé ndm
nedokazou poradit. V takovém pripadé je vhodné vyhledat informace bud v odborné
literatufe, nebo navstivit psychologa. Nasleduje analyza zatéZové situace, kde se
zkoum3, jakd je pficCina tizivé situace. Poté se Clovék snazi bez ovlivnéni stresem na-
leznout feseni problému. NapomU@zZou ndm k feSeni nazory a rady od jinych lidi. Uklid-
Ruje nds to, Ze podobnou situaci uZz nékdo prozil a pfedd ndm zkusenosti. Ctvrtou fazf
je ziskani motivace k feSeni problému. Potfeba zvlddnout obtiZnou situaci je pro nas
motivaci. Chceme problém prozkoumat a znat jeho pficiny a feSeni. Motivace musi byt
primérena, jelikoz nadmérna by mohla zplsobit Gtlum a selhani stejné jako nedosta-
tecna motivace. Pokud se ¢lovék dostava do takovych situaci Casto, na dalsi problémy
bude znat pfedem FfesSeni a bude to pro néj snazsi. Cilem této faze je zaméreni se na
c¢innosti, které vedou k vyreseni zatéze. Posledni fazi je vlastni feseni zatéZové situace,
které se déje dvojim zplsobem. Zaprvé situaci ¢loveék mdze resit pasivné odporem ¢i
odoladvanim. Tento zplsob mizeme vyuzit v problémech, které jednou odezni a neni
snadné, aby je ¢lovék vyfesil sém. Oproti tomu je ale tfeba nékteré problémy aktivné
fesit a necCekat, az se problém vyfesi sam. Musime sami umeét zhodnotit, které reseni je
vhodné pouZzit v jaké situaci. Cely tento pétifazovy proces konci vyporfadanim se se za-
tézi. V zavéru nam vyjde, Ze jsme situaci zvladli nebo jsme v ni selhali. Zvlddnuti zatéze
ma u Clovéka projevy jako je vysSi sebejistota, povzbuzeni, uspokojeni a radost. Tim
Clovék ziskava lepsi fyzickou zdatnost dostava se do psychické pohody. Naopak pokud
se projevi selhanf, dostavi se pravé opa&né znaky neZ u zviddnuti. Clovék proZiva pocity
nespokojenosti, klesd mu jeho sebejistota a pfichazi vycitky. Dale bojuje s pocity pro-

hry, selhani a nezvlddnuti situace. (Bedrnova et al., 2015, s. 263 — 267)
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2 TEORETICKA POJETI

Existuji védecké teorie podlozené experimentdinimi vyzkumy, které prispély k defino-
vani a upfesnéni pojmu stres. Kfivohlavy (2009, s. 166 — 169) uvadi, Ze lidé obtizné si-
tuace znaji a vzdy se zajimali o feseni takovych situaci. Védci pomoci experiment(
zkoumani psychiky stresovaného cClovéka zacali studovat ve 20. stoleti. Nékolik vy-
znamnych osobnosti pfispélo svymi experimenty k ziskdnim poznatkl o fungovani
stresu. Byl to Ivan Petrovic Pavlov, ktery se zabyval fyziologickymizmeénami u psd. V ex-
perimentu Slo o0 to, Ze pes dostal nazrat pfi zobrazeni ¢tverce a pfi zobrazeni obdélniku
pes dostal elektrickou rdnu. Ve zviteti tyto reakce vyvoldvaly konflikt a musel jednat
pod tlakem. ZtiZzeni pro psa bylo to, Ze experimentatofi zmensovali rozdil mezi Ctver-
cem a obdéInikem, aby pro psa situace byla obtizné&jsi. Slo tedy o stresovou situaci, pfi

které Pavlov zkoumal organismus psU a také jejich chovani.

Dalsim, kdo se zajimal o stres, byl americky fyziolog Walter Cannon, ktery se zajimal o
fyziologické zmé&ny v organismu pfi stresovych situacich. Ve svych védeckych studiich
se zaméfil na zvifata. Ve svych vyzkumech na rozdil od Pavlova zvifata vystavoval na-
priklad vysokému hluku nebo nadmeérné vysoké ¢&i nizké teploté. PFfi experimentech
zjistoval, co se déje s fyziologickymi funkcemi zvitat. Dosel k zavéru, ktery dokazuje, Ze
v ohroZeni zvifete nastane mobilizace celého organismu. Déle se pfi téchto podmin-

kach zvysuje ¢innost sympatického nervového systému.

Prikopnikem, ktery pfispél k obezndmeni stresu, je Hans Selye. Seyle, ktery navézal na
prace W. Cannona. Zpocatku zkoumal jen zvifata v obtiZznych situacich. Zkoumal stejné
jako Cannon fyziologické zmény v jejich organismech. Novym zjisténim bylo to, ze pfi
kazdé stresové situaci bez ohledu na druh stresoru, se objevuji stejné fyziologické re-
akce. Souborodpovédiorganismu na stresovou situaci Selye nazval jako GAS — General
Adaptation Syndrom. Obecny adaptacni syndrom v sobé ukryva tfi fdze. Prvni z nich se
nazyva poplachova faze GAS. V této fazi dochazi k poplachu celého organismu, ktery
za¢ina byt v pohotovosti a chce se brénit proti stresoru. Cinnost sympatického nervo-
vého systému se zvysuje. Mezi dalsi typické projevy v této fazi patfi zvyseni mnozstvi

adrenalinu v krvi, zvySeni srdeniho tepu a tlaku, zrychlené dychani, zvyseni sekrece
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potnich zl4z a krev se zacind shromazdovat v oblasti svall v koncetindch. Télo je pfi-
praveno bud bojovat anebo utéci. V nékteré situaci neni mozné pouzit ani jeden z
téchto obrannych mechanismd. Druhou fazi je faze rezistence GAS. Jednd se o boj or-
ganismu se stresorem. Délka boje neni presné déna, protoze zavisi na tom, jaky je stre-
sor a jak velkého boje je organismus schopen. Boj mUze trvat delsi dobu. Pokud tato
fdze pretrvavéa delsi dobu, je ovlivnén cely organismus. Byly vypozorovany pfiznaky,
jako jsou napfiklad Zaludecni viedy, hypertenze, kardiovaskularni onemocnéni, astma
a dalsi nemoci. Posledni fazi je faze vycerpani GAS. V této fazi dochazi k aktivaci para-
sympatického systému. JelikoZ je to konecné faze, organismus v boji se stresorem pro-
hravé a hrouti se. Selye se zamé&fil u svych vyzkumU pouze na zvitata, na lidi bohuzel
jeho teorie nejsou zcela platné. Byl kritizovan za to, Zze nebral v potaz emoce a duSevni
strdnku u ¢lovéka. NemUzeme oddélit dusevni stranku pfi prozivani zatéZovych situaci.
Cim v&ak pFispél p¥i priblizeni otdzky stresu a co k nému patii, jsou nemoci, které méze
sam stres vyvolat. Jde o kardiovaskularni onemocnéni, Zzalude&ni viedy, snizeni imunit-

niho systému a dalsi.

Nejvice negativni kritiky v pracich W.Cannon a H. Selyeho se tykalo toho, Ze se zabyvali
pouze pfiznaky, které se objevuji pfi stresovych situacich u zvifat. Stejné poznatky ne-
muizeme aplikovat i u lidi. Dalsim je psycholog R. Lazarus, ktery pfispél k této proble-
matice. Lazarus se zaméf¥il na zvladani tézkych situaci vyhradné u lidi a bral v potaz i
jejich emociondlni a dusevni stranku, ¢imz se lisi od pfedchozich badatell. Zaméfuje
se tedy na psychické zmeény pfi stresové situaci. Jako psychologickou metodu pouZzil
pozorovani, pfi kterém zkoumal, jak stres neboli nebezpedi mize ¢lovéka ohrozit, jaké
povahy nebezpedi je a jestli je mozné mu néjak predejit a jak by ¢lovék mohl proti
nebezpedi okamzité bojovat. Z poznatkd z pozorovani sestavil model dvojiho zhodno-
covani situace ohroZeni. Model se sklada z prvotniho a z druhotného zhodnoceni situ-
ace. Jak jiz mda v nazvu prvotni zhodnoceni, jde o vyhodnoceni situace z hlediska miry
nebezpedi. Pfiklada vahu i tomu, co by se mohlo stat v budoucnosti a jaky vliv by to
mohlo na ¢lovéka mit. V této ¢asti modelu se dival na jedince jako na nékoho, kdo je
v rizikové situaci a v jeho psychice se odehrava spoustu déjd. Jedince ovliviiuje usuzo-
f

vani, zvazovani a hodnoceni situace. Oproti tomu druhotné zhodnoceni se zabyva

moznostmi, které kazdy mé proto, aby danou situaci zvladl. Clovék by mél zvazit nadé&ji,
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jestli by v krizové situaci mohl zvitézit a ubranit se ohrozeni. Vyhrdt m@ze pomoci ofen-
zivnich strategii, které skvéle ovlada nebo se s nimi jiz dfive setkal v podobné situaci.
Lazarus fikd, Ze pfi hodnoceni takovych situaci musime brat zfetel také na zranitelnost
¢lovéka. Jednd se o nékolik faktor(, jako je napfiklad to, Ze stary ¢lovék je zranitelnéjsi
nez mlady. Lazarus pfispél k pfedchozim teoriim fyziolog( tim, Ze zohlednil i kognitivni,

emocionalni a konativni hlediska. (Kfivohlavy 2009, s. 166 — 169)
Nejzndmeéjsi a také nejvyznamnéjsi badatel v oblasti stresu je Hans Selye, ktery je po-

vazovan za zakladatele vyzkumu v oblasti stresu, jelikoZ pozdé&ji své pokusy dokdzal

aplikovat i na ¢lovéka (Brockert 1993, s. 7)
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3 STRES NA PRACOVISTI

Stres se velmi ¢asto vyskytuje na pracovisti. Je obecné znamé, ze zaméstnavatelé po
svych zaméstnancich chtéji odvedenou praci za co nejkratsi ¢asovy Usek. Zaroven ocle-
kavaji kvalitni zpracovani Ukolu a leckdy i pfisun novych ndpadd, ale ne kazdy zamést-
navatel dokaze pracovnika patfi¢né ocenit. V krajich, kde je vysokda nezamé&stnanost, si
pedlivé vybiraji lidi, ktefi budou mit zajem o sv0j obor préace, ocekavaji kvalitu a dodr-
zovani ¢asovych termind. V téchto krajich jsou obzvlasté kladeny vysoké naroky na
pracovniky, jelikoz na jednu pozici je vysoky pocet uchazec(l a zaméstnavatel si mUze
vybirat, kterého pfijme na pozici. AvSak pracovnik mCze pocitovat nejistotu v oblasti

ztraty zaméstnani, protoze vi, Zze na jeho pozici chtéji i jini.

V této kapitole se zaméfime na to, jaké jsou odlisSnosti ve vnimani zatéZovych situaci.
Kolegové na stejnych postech mohou na stres reagovat jinak, protoze kazdy z nich ma
své vrozené vlastnosti a rysy, které ovliviiuji chovani a jednani jedince ve stresovych
situacich. Pokud je na pracovisti pfilis stresu, u pracovnik( se zvysSuje absence, chybo-
vost a nesoustifedénost. Pro firmu tyto znaky znamenaji naklady zplsobené stresem,

kterym je vénovana Cast této kapitoly.

3.1 Naklady firmy zpliisobené stresem

Podle Arnolda (2007, s. 381) firmy velké mnozstvi financnich nékladd vynaloZzi kvali
stresu v praci. Stres v praci se projevuje absenci zaméstnancy, jelikoZ trpi nevolnostmi,
zaludelnimi potiZzemi, bolestmi hlavy, Gnavou ¢&i vyCerpanim. Pokud ve firmé problémy
narUstaji a jsou na zaméstnance kladeny vysoké naroky, vznika stres, ktery zplsobu
vysokou fluktuaci a s tim i souvisejici dalsi ndklady pro firmu spojené se ziskdvanim
pracovnik{, poté zaskolenim a adaptaci. Nejvétsi odchod z povoldni z dlvodu stresu

maji zdravotni sestry, u kterych se také velmi ¢asto prokdze syndrom vyhoreni.

Dnes firmy dbaji na to, aby si zachovaly na vefejnosti dobré jméno. Fluktuace zamést-
nancd k tomu jisté nepfispiva, proto se stale vice rozméahd moderni krok vpred a to v
podobé piného zaplaceni nebo prispévku na kurzy proti stresu. Vétsinou se to tyka
zaméstnancd vyssich pozic. Je to i pojistka k tomu, kdyby se na pracovisti zaméstna-

nec zhroutil ze stresu a pozadoval odskodné soudni cestou. Tim, Ze zamé&stnavatel
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bude mit prokdzané, Ze se o své zameéstnance stard a poskytuje jim takové kurzy, soud
by pfi udélenf trestu byl mirnéjsi. Samozrejmosti v kazdém podniku by mély byt pravi-
delné prestavky. JelikoZ i vtomto sméru se trh prace posouva a firmy se snazi byt témi
nejlepsimi, nechavaji do odpocdivacich mistnosti pridavat rGzné relaxacni pomdacky.
M0zou to byt pomUcky v podobé& masazniho kiesla, ¢i odpoclinkové zény s pohovkami

nebo poslech relaxaéni hudby v dobé prestavky.

3.2 Osobnost a zvladani stresu

Kazdd osobnost ma své charakteristické znaky. Vrozené vlastnosti, které vyuzivdame v
jednéani, od sebe jednotlivce odlisuji. Podle Arnolda (2007, s. 396) se osobnost ve stresu
fadi do tfi skupin roli. Prvni z nich je skupina lidi, ktefi jsou jiz od pfirody ke stresu na-
chyInéjsi. Patfi sem lidé Gzkostlivi. Ti, ktefi si vée berou hodné k srdci, prozivaji stresové
situace jisté mnohem intenzivnéji nez lidé, ktefi jsou flegmaticti a maloco je dokaze
vyvodit z miry. Druhou skupinou jsou lidé odlisni ve svych charakteristikdch osobnosti.
Jak bylo fec¢eno na zalatku této kapitoly, kazdy se pfriklani vice k jednomu tempera-
mentu. Jeho charakteristika sebou nese vlastnosti, které se projevuji v jednéni. Clovék,
ktery ma rad vyzvy a rad tedy fesi nové problémy, nebude mit obavy z toho, Ze do
podniku byla zavedena nova technologie. Avsak ¢lovék, ktery byl vZdy konzervativni,
nebude s nové zavedenymi postupy ve firmé spokojen. Do posledni skupiny se fadi
lidé, ktefi maji pfimy Gcinek na vnimani. Nékdy se jedinec mize vnimat jinak, nez tomu

s vs

opravdu je. U nékoho, kdo ma potrebu ostatni fidit, se m{zZe objevit pocit obavy o jeho
ztratu samostatnosti a tim i sdm hodnoti svou samostatnost jako nizsi, pfestoZe to

neni ve skutecnosti pravda.

Micek (1984, s. 36) ziskal vycet stresord z prizkumu, ktery provadél u vysokoskolskych
student(. Na prvnich pfickadch se ukazalo, Ze stresorem jsou starosti, které si jedinec
sam pripousti. Tizi ho nesplné&né Ukoly a nevyfesené problémy, které mohou vést az k
Uzkosti a pocitim beznadéje. U studentl nenf prekvapujici, Ze na druhém misté v zeb-
fi¢ku stresord se umistily problémy se soustfedénim a odkladdani povinnosti na poz-
déji. Kdyby byl prlzkum aktualizovan, jisté by se vysledky podobaly. Nenf ale jisté, ze
stejné problémy budou mit i v praci. Ve skole se musi studenti leckdy ucit i to, co je
nebavi, kdezto praci si mohou vybrat podle vlastnich zalib. A s problémem prokrasti-

nace se potykat v praci mozna nebudou.
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Urban (2016, s. 11) uvadi ve svych 44 doporucenich proti stresu v praci, ze pficiny
méme hledat préavé v nés. Rika, Ze zavisi na nds, jak se se stresem budeme vyrovnavat.
Je tfeba zménit zplsob uvazovani a vnimani svého zaméstnani. Stejné jako uvadi Ar-
nold, tak i Urban se shoduje v ndzoru, Ze zaleZi na vrozenych predpokladech, ale i na
zvyklostech, jak &lovék stresové situace resi. Na rozdil od vrozenych dispozic, tak zvyk-
losti zménit mlZeme. Pfikladem je zvyk, kdy podfizeny neumi pfijmout kritiku od
svého vedouciho. Nékdo je zvykly poslusné Spatné hodnoceni pfijmout a vzit si z toho
poznatek, ze by se mél zlepSit a uvédomit si, Ze jeho vedouci to nemysli zle. Naopak
nékdo jiny si kritiku vyklada jako kfivdu, i pfestoZe to tak neni. Zbyteéné se rozciluje a
stresuje. V tomto pfipadé by se Clovék mél naudit pfijimat 1épe kritiku a tim by u néj

tyto situace stres nevyvolavaly.
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4 STRESORY

Stresor je jednodusSe feceno pficina stresu. Jsou to podnéty, které vyvoldvaji stres.
Podle Kfivohlavého (2009, s. 170) je stresor negativni Zivotni faktor. Za zminku stoji pfi-
pomenout i opacné faktory stresord, kterymi jsou salutory. Podle Kfivohlavého (2009,
s. 170) jde o podporujici, motivujici a povzbuzujici faktory, které napomahaji ¢lovéku
stres zvladnout.

FaktorQ zapric¢inujici stres je mnoho druh(. Stres se vyskytuje v soukromém i v profes-
nim zivoté a stresory se podle toho lisi. V této praci se zaméfime pouze na stresory
tykajici se pracovniho prostfedi. Podrobné se budeme zabyvat vnitfnim prostfedim or-
ganizace, kam patfi mikroklimatické podminky, feSeni pracovnich prostor a zafizeni a
dalsimi moznymi stresory v pracovnim prostfedi, kterymi mohou byt prace prescas,
vztahy na pracovisti, nedostatecny rlst v kariére, Spatnd komunikace, nejistota, nein-

formovanost a Spatné rozvrzeni ¢asu.

4.1 Mikroklimatické podminky pracovniho prostredi

Mikroklimatické podminky jsou vnitfni faktory souvisejici s vnitfFnim prostfedim firmy a
danou praci. Clov&k by mé&l mit zaji§t&né podminky pro klidné vykondni pracovniho
vykonu. Ne vSak u kazdé pozice je mozné odbourat veskeré nepfiznivé faktory. Kazdy
zameéstnavatel se snazi tyto nepfiznivé vlivy alespon eliminovat na minimum. Napfi-
klad truhlar pracujici kazdy den s hluc¢nou elektrickou pilou jen zfidka m{zZe byt nevy-
stavovan hluku. Mezi Spatné pracovni podminky fadime hluk, zapach, Spatné svétlo,
nedostatek tepla, vysoka prasnost ¢i vihkost. Tyto vsechny podnéty pdsobi na nase
smysly a télo negativné. PUsobf na nés tak, Ze zhorsuji ndladu nebo mohou sniZzovat
koncentraci na praci a zpUsobovat vétsi inavu, nez kdybychom témto viivim nebyli
vystaveni. Mohou zvySovat podrazdénost, kterd ndsledné mQze vést ke Spatnym vzta-

h{dm na pracovisti.

Hluk
Jednim z hlavnich a ¢asto fedenych stresorl je hluk. Kfivohlavy (2009, s. 177) upozor-

nuje ve své paleté stresorl z oboru pracovnich podminek predevsim na hluk. Hluk je

zvuk, ktery je ¢lovéku nepfijemny. Tento nepfijemny zvuk ve vyvolava nervozitu a stres.
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DUsledkem nadmérného hluku mohou byt pfiznaky jako je bolest hlavy, problémy se
spankem, zaludedni potize, zhorSeni ndlady a podrazdénost. Podle Michalika (2009, s.
15 — 16) by hluk v kanceldfi nemél presahnout 65 decibel(l. Kohoutek a St&panfk (1999,
s. 26) rozlisuji hluk nepretrzity a prerusovany. S nejvyssi intenzitou prerusovaného
hluku se setkdvdame u pozic z oboru stavebnictvi. Hluk zapfi¢inuje zvlasté problémy
v komunikaci a tim mdze dojit ke konfliktdm mezi lidmi. Clovék, ktery pracuje v klidném
a neruseném prostredi, se dokdze vice koncentrovat na praci nez nékdo, u koho je po-

zornost odvadéna okolnimi zvuky.

Nemoc z povolani je povazovana i ztrata sluchu nebo jeho omezeni. Tato nemoc z po-
volani nyni patfi mezi nejéetnéjsiv zemich Evropské unie. Spoleénost ma nékolik moz-
nosti, jak problémy s hlukem eliminovat. Pokud je to mozné mél by se zdroj hluku
zcela odstranit. V pfipadech, kdy to mozné neni, mlzeme zdroj hluku premistit tam,
kde nebude naruSovat praci zaméstnancl a neovlivnime pfilis chod vyroby. Stéle
mame moznost izolovat mistnost s vyssim hlukem nebo poskytnout pracovnik@m

ochranné pomdcky a tim hluk zmirnit. (Hluk na pracovisti ve vztahu k BOZP, 2016)

Zapach

Znepfijemnit pracovni dny ndm mdaze i nepfijemny zapach. Jokl (1984, s. 67 — 69) na-
zyvéa takové prostredi odérovym. Odér povazuje za pach, ktery mdZe byt zdpachem
nebo vini. | prestoZe prostredi s pachy nema pro ¢lovéka vazny vliv na jeho zdravi,
mUze pUsobit nepfiznivé na jeho psychiku. Podle koncentrace ve vzduchu mUze zpd-
sobovat ztratu soustfedéni a vykonnosti, nechutenstvi a nevolnost. Nékteré lidi stre-
suje nevédomost, do jaké miry jsou odéry Skodlivé pro dychaci Ustroji. Pokud mluvime
o zdpachu neméli bychom opomenout povoldni, kde pfijJdeme do styku se zdkaznikem
a kolegy, a proto je doporucené dbat na zakladni hygienu a pouzivat na pracovisti
stfidmy parfém, ktery nebude obtézovat ostatni. | v takovych pfipadech mGze nepfi-

jemny zapach plsobit jako stresor jak pro kolegy tak i pro zakazniky.
Vihkost vzduchu

ldedlIni vihkost, kterd ¢lovéku nemuizZe byt nepfijemnd, je mezi 40 az 60 %. Je dobré na

pracovisté umistit kvétiny, protoze zajistuji spravnou vihkost vzduchu. Nejen zZe jsou
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estetickym dopliitkem, ale také utvareji pocit zabydleného koutu a ve ¢lovéku to vyvo-
l4vé psychickou harmonii. Pokud budou v kancelafi zastoupeny spravné vSechny zde
uvedené podminky a pracovnik je i prfesto stresovany, musime pficinu stresu hledat
v jiné kategorii. (Michalik 2009, s. 11, 19) V dnesni dobé jsou napriklad kancelare vyba-
veny nejnovejsimi zafizenimi a nékdy tyto zafizeni mohou vyvolat konflikt. Mdme na
mysli klimatizaci, kterd v letnich obdobich mohou pUsobit i nepfiznivé. Podle Paukne-
rové (2012, s.123) byvéa ¢astym problémem tykajicim se vzduchu prlvan. Neni se ¢emu
divit. Pokud pracovnik vykondava svou praci nékolik hodin v prlvanu, vyvolava to v ném
nepfijemné pocity a opakované se takovy problém mUZe opravdu pojit se stresem.

Slabsi jedinci mohou prostydnout a citit bolesti zad.

Pro osvézeni je dobré si béhem pracovni doby vyvétrat, aby se v mistnosti vymeénil
Cerstvy vzduch. Cerstvy vzduch pomahd Iépe udrZet pozornost pfi fesenf ddlezitého
Ukolu. Dodrzovanim téchto pokynd predejdeme Gnavé, kterd na lidské télo pfipada po

obédé.

Teplota

Aby se Clovék v praci citil dobfe, teplota by se méla pohybovat v zimnim obdobi mezi
20 — 23°C a v letnim obdobi mezi 23 — 26°C (Michalik, 2009, s. 19). V praci uvnitf vétsiny
budov mizeme ovlivnit teplotu vzduchu. IdedIni teplotu je mozné udrzovat pomoci
topeni a klimatizace. Horsi podminky museji absolvovat pracovnici na pozicich, u nichz
je prace vykonavéana venku. Zameéstnavatel by se mél venkovnim podminkdm pfizpd-
sobit a zajistit potfebné pom(cky, aby prace byla pfijatelnd. Nadmérnd nebo velmi
nizka teplota zplsobuje stres z ddvodu, ze se ¢lovék nemdizZe citit komfortné a nejsou

uspokojeny jeho zakladni potreby.

Osvétleni

Spatné osvétleni mé také negativni stresujici vliv. Nejlepsi je pro lidsky zrak samozfe-
jmé denni svétlo, ale ne vzdy je moZné takové svétlo zajistit. Zameéfime se na spravnou
volbu umélého svétla. Umélé svétlo musi udélat spravny smér stinu, musi byt rovno-
meérné nikoli problikdvajici a barva svétla by méla byt vybrdna co nejpodobnéji ke
svétlu pfirozenému. Co se tykd intenzity, svétlo by v kancelafi nemeélo pfesdhnout ani
byt mensi nez 500 Ix (Michalik, 2009, s. 13 — 14). Ddsledkem dlouhodobé $patného

svétla u prdce mohou byt potiZze se zrakem. Pfipadné m{zZeme pocitovat bolest odi i
|19



celé hlavy. Casto se setkdvdme se svétly, kterd v kancelarich vydavaji neptijemny mo-
notdénni tzv. bzudivy zvuk, ktery je otravny a rusivy. Pracovnik takové prostredi je scho-
pen akceptovat jeden den, ale pokud by v takovém prostfedi pracoval déle, bude po-

dradzdény a nebude se plné soustredit na Ukoly.

Prasnost

U prasnosti musime sledovat, z ¢eho se prach sklada, jaky je jeho obsah ve vzduchu,
jak dlouho na néas plsobi (plati u vétsiny stresorl pochazejicich ze Spatnych mikrokli-
matickych podminek) a sledovat tak ndsledky na nase zdravi. Prach negativné pUsobf
na nase oci, nos, Usta a pokozku. Uvedeme si konkrétni nasledky, které mohou vznik-
nou pfi vystavovani se prasnému prostiedi. Jak tvrdi Hollerova (2007) prach ndm zp0U-
sobuje problémy dychaciho Ustroji. Pfedevsim se vyskytuji u téchto jedincl chronické
zanéty prldusek, priduskové astma a drazdivy kasel. SniZuje se obranyschopnost ce-
[ého téla vystavovani se témto nepfiznivym podminkdm. Nepfijemné pocity v jedinci
mohou vyvolat i nepohodu nejen fyzickou ale i duSevni. Nervozita, podrazdénost, ne-

volnost jsou projevy psychické nepohody pfi praci v nepfijemném prasném prostredi.

4.2 Vnitini pracovni prostory a zarizeni

Jelikoz teoretickou ¢ast prace budeme aplikovat ve firmé, kde pracuje vice jak polovina
zaméstnancl v kancelafich, uvedeme, jak by kanceldf méla byt sprédvné rozvrzena. Pra-
covnikovi by mély byt poskytnuty podminky tak, aby mohl vykonavat v klidu a pohodé
svou prdci a vyhnul se vyskytu stresor(, které by mu mohly zpdsobit naruseni dusevni

rovnovahy.

Rozvrzeni prostoru na pracovisti

Dle Michalika (2009, s.6 — 11) je pracovni prostfedi vétsi jednotkou, pod kterou spadaji
vsechna pracovni mista, kterd by méla mit dodrzeny pfiznivé pracovni podminky. Aby-
chom vytvofili harmonické pracovni misto, musime dodrzet nékolik zdsad. Kancelar je
sestavena bud pro jednoho zaméstnance, nebo se jednd o velky prostor, kde kazdy
pracovnik ma svij tzv. koutek v podobé stolu a Zidle. V dnesni dobé je moderni open
space, ktery je opacnou variantou kancelare pro jednoho pracovnika. Nese s sebou

klady v podobé rychlé komunikace s ostatnimi kolegy, nizké naklady na zhotoveni kan-
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celafe a vétsi moznost kontroly ze strany nadfizeného. Na druhou stranu tyto typy kan-
celdri narusuji soukromi, nizsi koncentraci na prace a je tam vétsi hluk nez v samostat-
nych kancelafich. Kazdy ¢lovék je jiny a mdzZze mu pfijit tato varianta feseného pracov-
niho prostoru pfiznivé a vyhovujici. Jsou vSak typy lidi, pro které prostredi, kde jsou pod
vetsi kontrolou a vyskytuje se zde vétsi hluk, mGze byt praveé stresujici. S horsim sou-
stfedénim na préaci souvisi i rychlost vykonu prace, kterd se snizuje a pracovnik tak
mUze mit problémy s terminy odevzdani Ukoll a tim se m0ze dostat do ¢asové tisné.
Dalsim vyznamnym negativem je vyssi nemocnost pracovnik( pracujicich v open

space, protoze dochazi k rychlejSimu pfenosu ndkazy.

Minimdlni nezastav&nd plocha pracovniho mista ¢ini 5 m? bez denniho osvétleni. Po-
kud je moZnost dennfho osvétleni, podminky se zmen&uji na 2 m? nikoli méné&. Mens{
prostor uz by mohl zapficinit méné soukromi a pocity stisnéni. Pokud se zaméFfime na
spravné vybaveni, tak by kanceldf méla obsahovat stll, Zidli, poli¢ky, pfipadné skfiné

na dokumentaci.

Volba barvy mistnosti je podloZena psychickym pldsobenim. Na psychiku ¢lovéka po-
vzbudivé a aktiviza¢né plsobi odstiny teplych barev. Naopak studené barvy vzbuzuji

klid a pohodu na praci.

Aby se zamé&stnanci necitili v praci utlacovani, mél by jim byt zanechan prostor, kde
maji alespon zlomek soukromi a je jim to pfijemné. Pokud budou splinény podminky
zdravého pracovisté, bude pracovni prostor zaméstnancdm vyhovovat. Navic pokud
pracovniky nechame, aby si své pracovni misto stfidme dotvofili sami napfiklad foto-
grafiemi svych déti na vlastni ndsténce, navodi jim to pfijemny pocit, protoZze budou
védeét, Ze maji ve firmé své vliastni misto. Omezime tak jejich pfipadné nepfijemné po-

city vedouci ke zbyte¢nému stresu. (Michalik, 2009,s.6 — 11)

Spravné sezeni u PC

Bolesti zad a kréni patefe se mohou projevit Spatnou naladou a dusevni nepohodou.
Mldzeme i nepohodlnou zidli povazovat za zdroj stresu. Zaméstnavatel by mél zajistit
pracovnik&im vhodnou Zidli u povoldni, kde v&tsinu &asu travi pracovnik vsedé&. Zidle by

meéla byt pohodIind a nastavitelnd, aby vyhovéla potfebdm kazdého zaméstnance a
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nemohl si stéZovat na bolesti zad. U téchto sedavych zamé&stnani je dobré se pfi pfe-
stavce protahnout, zacvicit si jednoduché cviky a myslet na spravné drzeni téla béhem
celé své pracovni doby. (Ergonomie pocitatového pracovisté a zdsady bezpelnosti

prace na PC aneb jak predejit RSI syndromu, 2016)

4.3 Ostatni mozné stresory na pracovisti

Stresor( na pracovisti nalezneme nékolik druh(. V minulych kapitoldch jsme uvedli
Spatné mikroklimatické podminky a problémy v oblasti rozvrZzeni prostor. Dale si popi-
seme stresory, které se tykaji samotného pracovniho procesu. Vybrali jsme ty, které

povazujeme za dllezité a Casto vyskytujici.

Pracovni doba a prace piescas

Do skupiny vnitfnich stresujicich faktord firmy patfi prédce na smény, kterd je typicka
hlavné pro délniky. Jiz dfive se ukdzalo, Zze prace na smény nema skoro zadné pozitivni
vlivy na ¢lovéka. Néktefi zaméstnanci pracuji v osmi hodinovych intervalech a jini ve
dvanécti hodinovych. U obou skupin pracovnikd podle Arnolda (2007, s. 390) se proka-
zalo, ze trpi poruchami spanku, zménou teploty krve &i metabolickymi zmé&nami. Télo
muze pUsobit na zmény spanku vétsi Unavou, bolestmi hlavy az vyéerpanim. Obecné
znamy je fakt, Ze pracovni vykon je vzdy vyssi v rannich sméndach nez u no&nich. Télo
je rano vyspalé a nalerpané energii, kdeZto v noci je nastaveno v rezimu spanku a od-
pocinku, proto neni schopno vydavat vysoké vykony. Naopak Fontana (2016, s. 53) tvrdj,
Ze kazdy C¢lovék ma tento rytmus nastaveny jinak. Nékdo je vykonnéjsi rano a nékdo
naopak v noci. Cast tohoto rytmu méme odlignou, ale tim, Ze je nds Zivot takhle u? po
staleti nastaven, télo si tézko zvyka na to, aby pracovalo pfes noc. Neopomenul pfipo-
menout, Ze stresujici je také prace tam, kde zaméstnanec musi ¢ekat na to, az ho za-
volaji, jelikoZz ma sluzbu. V takovém pripadé musi zrusSit své soukromé plany a odejit

do prace. Ve volném &ase je tedy stale v napéti a olekavani, kdy tato chvile nastane.

Dal$im stresorem muize byt pracovni doba prekracujici 40 hodin tydné. Nejen, ze je
¢lovék vystaven nadmeérné zatézi, ale i jeho produkce a kvalita prace se zhorsuje. Neni
se demu divit, Ze lidé v takové zatézi jsou ve stresu (Arnold 2007, s. 391). Préce prescas

by méla byt vykondvdana jen obcas, aby nedoslo k Uplnému vylerpani.
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Nebezpecnost pracovni pozice

U nékterych pozic mize vykon préce predstavovat vysoké riziko a lidé, ktefi musi tako-
vému riziku Celit kazdy den, jsou vystaveni vysokému stresu. Pro lidskou bytost to zna-
mena3, Ze je neustdle ve stavu pfipravenosti k Gtoku. V takovém pfipadé stres lze o néco
zmirnit tim, Ze pracovniky pfipravime na kritické nebezpelné situace skolenim. Méli by
mit u sebe vybavu pro nouzové situace. Jde o povoladnijako je napfiklad policista, hasic
¢ivojak (Arnold 2007, s.392). Faktorl zpUsobujici stres je u téchto povolanivice, a proto
by kazdy mél zvazit, jestli je vybaven osobnostnimi vlastnostmi k tomu, aby dlouho-

dobé a denné Celil tak vysokému stresu.

Spatna komunikace

Komunikace je nastroj, kterym predavame informace. Nynéjsi svét internetu ndm po-
maha zlepsit komunikaci ve velkych firméach pomoci rGznych internetovych siti, kam
maji pristup pouze zamé&stnanci. Casto mezi sebou komunikuji pomoci elektronické
posty. Spravné komunikovat v praci je velmi dllezité proto, aby nikdo nepocitoval ne-
dostatek informaci. Podle Fontany (2016, s. 66 — 67) disledkem Spatné komunikace je
to, ze lidé plni rozhodnuti, aniz by ziskali potfebné informace. Tento ¢asty problém
uvadi pracovniky do nevédomosti, kterd jim zpUsobuje stres. Proto by si méli pracov-
nici z porad a schlizi odnaset peclivé zapisy, které budou obsahovat zadané Ukoly, roz-
vrzena prace a terminy, do kdy je potfeba splnit zadanou praci. K tomu abychom pfe-
daliinformace vSechny a spravné, musime spravné komunikovat mezi sebou. Nevznik-
nou problémy zapficinéné tim, Zze ndm nékdo informaci nesdélil nebo sdélil nesprav-
nou a nedostatecnou. Vzniklé problémy odvijejici od Spatné komunikace vedou ke

stresu.

Neinformovanost

V podniku kazdy pracovnik zaujima svou vlastni pozici i roli. Role sebou nese urcita
pravidla, povinnosti a odpovédnost. Kdyby kazdy zaméstnanec dodrzoval tato pravidla
a plnil svou praci, kterou ma délat, stres by nevznikal. Ve skutecnosti je to ale jinak.
Podle Arnolda (2007, s. 393) to tak ve v3ech firmdach nefunguje. Pracovnici nemaji jasné
stanoveny rozsah své prdce a neznaji ani své cile. Vétsinou je chyba na strané perso-
nalisty nebo nadfizeného, ktefi nepodaji zaméstnanci pfesné informace k praci. Tim,

Ze mé Clovék nedostatek informaci, mdze se citit nejisty, neni motivovany k praci a na-
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padaji ho myslenky souvisejici s tim, Ze praci opousti. DuSevni zdravi se diky témto ne-
dostatklm zhorSuje a nejistota prispiva ke stresu. Mimo tuto roli nejasnosti, se mize
¢lovék dostat do role konfliktu. Ke konfliktu role dochazi, kdyz je zaméstnanci zadan
prikaz k praci, kterou vykondvat nema. Neni to v jeho popisu praci. Nebo ¢lovéka do
konfliktu mize dostat sédm nadrizeny. Pokud mé& pracovnik vice nadfizenych a oni
spolu nejsou dobfe komunika&né propojeni a kazdy chce po svém podfizeném stejny

Ukol vypracovat jinym zplsobem, na pracovnika to opét mdze negativné plsobit.

Obavy v préci

Mnoho pracovnikd trapi obava, ze pfijdou o svou praci. Nejistota prispiva ke stresu, jak
tvrdi Fontana (2016, s. 56 — 57). Monotdnnost neni v praci také zédouci, ale zaméstna-
nec potrfebuje alespon znamku bezpedi, aby se v praci citil dobre. Proto bychom si méli
hledat zaméstnani ve stabilnim podniku. Dalsi obavou mUze byt strach z nadmérné
chybovosti nebo strach z nadro¢nosti zadanych. S témito obavami souvisi podcefiovani

vlastnich schopnosti, které nds pfiméji prohlubovat stresor vychazejici ze strachu.

Odpovédnost

Odpovédnost patfi mezi dalsi nebezpedny faktor. Podle Arnolda (2007, s. 395) rozliSu-
jeme odpovédnost za lidi nebo za véci, kam fadime i financni plany, rozpocty s dlou-
hodobymi nasledky atp. Odpovédnost za lidi pfedstavuje vétsi zatéz, jelikoZz odpovi-
dadme za to, aby provedli spravné zadany Ukol a dodrzeli termin odevzdani. Podle Fon-
tany (2016, s. 72 — 73) kazdy, kdo ma ve své praci odpovédnost, musi provadét dllezitd
rozhodnuti, kterymi nikdy nemdze vyhovét vsem. Odpovédnost se zdd byt pouze sta-
rosti, ale néktefi zaméstnanci chtéji mit odpovédnost v praci, protoze si pfipadaji vice

prospésni a ddlezitym ¢lankem spolecnosti.

Nedostatecné finanéni ohodnoceni

Za praci musi zaméstnanec ziskat finan¢ni ohodnoceni odpovidajici jeho vykonim. Jak
uvadi Branham (2009, s. 138 — 139) ¢asto nejde o stresor v podobé &iselné ¢astky na
vyplatni pasce. Pracovniky stresuje pfedevsim nespravedlnost, Ze maji stejné odmeény
jako kolegové v jinych firmach na stejnych postech se stejnou kvalifikaci. Lidé oceka-

vaji, ze finanéni odmeénu ziskaji vyssi neZ pracovnici, ktefi pro firmu neziskali tak vysoky
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zisk, ale ve skutecnosti jsou financni odmeény pro cely tym pracovnik( stejné. V pod-
niku neni moznost ziskat variabilnich bonusd a odmén. VSechny tyto dfvody mohou

zameéstnance stresovat a mize si pfipadat, ze je pro firmu ned(leZity.

DodrZovani ¢asovych terminl

Velmi stresujicim je povinnost dodrzovat pevné stanovené casové terminy. Skoro
kazdy v praci tuto skute¢nost zazil. Problémy maji pfedevsim lidé, ktefi povinnosti od-
klddaji na posledni chvili. Ukoly pIni nékolik dnf nebo hodin pfed zav&re&nym termi-
nem odevzdani. Urban (2016, s. 28 — 29) ik, Ze problém netkvi v ¢asovych terminech,
ale vtom jak k nim pfistupujeme. Mdme tendenci Ukoly asové podcenit. Myslime si,
ze Ukol vyfesime rychle, a proto si na splnéni dkolu stanovime kratsi ¢asovy Usek, nez
je ve skutecnosti potfeba. Aby nedochazelo k potizim z podcenéni naroc¢nosti Ukolu,
rad&ji bychom si méli pri tvorbé ¢asového planu nechat rezervu. Je tfeba naudit se
spravné rozvrhnout ¢as a napldnovat si povinnosti, které je tfeba prioritné vyresit. DO-
lezité je neodklddat neprfijemné Ukoly na pozdéji, ale provadeét prioritné. Kdyz si udé-
lame Casovy plan, ktery bude pro nas splnitelny, pfedejdeme zbyte¢nému stresu a

praci odevzddme vcas.

Vztahy v praci

V pracovnim prostfedijedinec stravi vétsSinou osm hodin kazdy den. Je tfeba, abychom
do prace chodili s radosti, anebo alespon bez odporu. Pokud zrovna feSime v praci pro-
jekt, ktery neni nasi zalibou a jeho ¢asti prace jsou nudné a monoténni, bylo by dobré,
kdybychom vychazeli dobfe s ostatnimi kolegy, ktefi ndm takovou praci mohou zpfi-
jemnit. Jednak se s nimi lze poradit o feSeni nebo nam mohou pomoci s naro¢nym
Ukolem. Dale za nas mUze jit kolega do prace a my si tak mGzZzeme vycerpat diky nému
dny volna. Nékdy dokonce na pracovni pldé vzniknou pratelstvi na cely zivot ¢i mQ-
zeme naleznout zivotniho partnera. V opa¢ném pfipadé vsak vztahy na pracovisti mo-
hou byt jednim ze stresord. Podle Arnolda (2007, s. 399 — 400) v praci vznikaji jen dva
druhy vztahU a to bud se spolupracovniky nebo s nadfizenymi. Dle naseho ndzoru vsak
opomenul profese, u kterych je jejich hlavni napIni komunikace a setkavani s klienty.
S stalymi klienty pracovnik také mdzZe navazat pracovni vztah. Klient nemusi byt vzdy
jiny, ale setkdvat se mlzeme se stejnymi i nékolik let. Pokud budeme v praci ve styku

se zakaznikem, ktery si na nas bude neustale narokovat nesmyslné poZzadavky, nebo
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bude podavat stiZnosti a negativni recenze nasim nadfizenym, jisté nas to v praci bude
také stresovat. Proto bychom i vztah se zdkaznikem mohli zahrnout do této oblasti.
Zakaznika jako pri¢inu stresu potvrzuje také Fontana (2016, s. 70 — 71) ve své publikaci,
kde uvadi, Ze prace s lidmi se neobejde bez konfliktu. Takovy konflikt pracovniky ¢asto
pfekvapuje, protoze od své prace olekdvaji vétsinou setkani pfijemna. Odnaseji vinu a
Casté verbdlIni urdzky, aniz by problém zapficinili. Jednéa se napfiklad o profese proda-
vacl Ci operatord. Nejvice takova situace zasdhne pracovniky, ktefi se pro své zakaz-
niky snazi udélat maximum a misto toho, aby pfrisla z jejich strany pochvala, odnesou
si z kontaktu s nimi jen pocity neschopnosti a neuznani. U mnoho pfipadl jde o spon-
tanni a neocekdvanou situaci, na kterou zaméstnanec neni zcela pfipraven a podle
toho i jednd. Zpétné si pak uvédomuje, jak se mél a nemél zachovat. Nékoho to m(ze
tizit nékolik dni a nékomu s nahromadénim podobnych situaci se zvysuje zatéz a jeho

chovani to zna&né ovliviiuje.

Podle PeSka a Praska (2016, s. 136 — 137) lidé pracujici v kolektivu, ktefi mezi sebou
maji vielé vztahy, dosahujilepsich vykond. Novi zaméstnanci by méli peclivé zvazit
Ucast na setkanich, kterd jsou urcéena k lepSimu poznani ostatnich kolegl. UZ jen pocit
toho, Ze kazdy kolega ma v pfipadé problému moznost ziskani opory a rady od dru-
hého, vyvolava v pracovnicich pocity spokojenosti. Vzajemna komunikace je jednim
z nastrojl, které na pozicich, kde se pracuje v tymech, je potifeba stale udrzovat. Nao-
pak se ve skupiné nachazejii jedinci, ktefi stresovani jsou &i prochazi procesem vyho-
feni a Sifi kolem sebe sama negativa. Pro nového zaméstnance mdizou byt takovi ko-
legové jen pfinosem zatéZe a zkaZeni nalady a celkové nechuté k praci pfi vstupu na

novou pracovni pozici.

Kariérni rist

Prevazné na vyssich pozicich ocekavaji pracovnici, Ze podnik jim poskytne kariérnf rdst.
Kazdy ma ambice nastaveny rzné vysoko. Stres u nékterych jedincC vznika pfi zjistént,
ze v podniku neni mozny kariérni postup. Na vrcholu Maslowovy pyramidy potreb se
vyskytuje pocit seberealizace a docenéni, kdyZz neni naplnén, nemdizZeme se vnitrné
citit zcela spokojeni. Fontana (2016, s. 54 — 55) uvadi, Ze prace byva nedostate¢né oce-

néna nebo nema ve spolednosti vysokou prestiZ, i pfestoZze nékterd povolani by si
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vyssiho docenéni zaslouzila. Pravé u téchto povoldni, kde ocekavame, Ze by ohodno-
ceni mohlo byt vyssi a mylné myslenky, Ze bychom se v prlbéhu nésledujicich let
mohli posunout dal v kariérnim Zebficku, zpdsobuji pocity nedocenénfi a prfichazi stres

kvali tomu, Ze se ndm nase sny nestavaji skutec¢nosti.
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5 PRIZNAKY STRESU V PRACI

Pokud je pracovnik stresovany projevuje se to v pracii v soukromém zivoté. V kapitole
se zaméfujeme na to, jak jedinec vypada po fyzické a psychické strance a jaké se u néj

projevuji zmény, které mizeme vidét na pracovisti.

Po fyzické strdnce zaméstnanec pdsobi sklesle, jeho vyraz ve tvafi ukazuje napéti. Do
prace mize obcas chodit pozdé, jelikoz jeho spanek je Spatny a rdno méa problém vstat
z postele. S tim souvisi i to, Ze po celou dobu, co je v praci, je unaveny. Sam si stézuje
na vycerpanost. S vySsi mirou unavenosti se zvysuje chybovost. Jeho télo je celé na-
pjaté a v kredi. MlOzZe dochédzet k vyraznému Ubytku nebo zvyseni télesné hmotnosti.

Pfevazné u zen stres ¢asto vyvolava viditelné vypadavani viasd.

Po psychické strdnce miZzeme na prvni pohled zpozorovat, Zze se takovy zaméstnanec
citi nervézné. Ma Casto Spatnou naladu a nerad komunikuje s ostatnimi kolegy, a proto
si neudrzuje dobré vztahy na pracovisti. Je vice podrazdény a vztahovacny nez ob-
vykle. Dostava se do konfliktu se svymi nadfizenymi, i pfestoZze mu vytykaji jen mali-
chernosti, které by se jindy daly snadno vyresit a napravit bez probléma. Stres mimo
jiné také plsobi na pamét. Pokud jsme ve stresu, je vyssiriziko zapominani. Nedokéze
se soustfedit dlouho na jednu ¢innost. Nékterych z téchto vyse uvedenych pfiznak{ si

jako zaméstnavatel mUzeme u svych podfizenych vS§imnout na prvni pohled.

Fontana (2016, s. 30 — 34) psychické dUsledky rozdélil do tfi skupin a to na kognitivni,
emocdni a obecné dopady. Mezi kognitivni patfi napfiklad nesoustfedéni, zhorSeni pa-
meéti dlouhodobé i kratkodobé, vyssi chybovost a dalsi. Emocni skupina je naplnéna
disledky, kterymi je napfiklad to, Ze se ¢loveék citi byt stdle nemocny a nékdy se tyto
nemoci sdm vsugeruje a s tim souvisi i vy3&i absence zamé&stnancd v préci. Clovék se
mUze ménit i po estetické strdnce. Nestard se o sv0j zevnéjsek a plsobi nedbale. Je
emocné mnohem citlivéjsi a staci jen maly podnét k tomu, abychom takového ¢lovéka
dohnali k placi. Sdm si pripada osklivy a nedocenény, nic ho nenaplfiuje a nema naladu
na to, aby se bavil. Do posledni skupiny patfi feCové problémy, které se projevuji v po-

dobé koktavosti, zrychlené mluvy &i zadrhavani. Mohou se vyskytnout u lidi, ktefi nikdy
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témito problémy netrpéli. Objevuje se vice nepfitomnosti v praci z vymyslenych a ne-
pravdivych d@vodd. Nejéastéji si vymysli rdzné nemoci nebo se vyskytuji ¢asté pozdni
prichody. Souvisi to s tim, Ze se ¢lovék dostava do stavu, kdy je mu vSe lhostejné a
mUze mu prestat zalezet i na své kariéfe. Tito jedinci obcCas své problémy fesi pitim
alkoholu, nadmérnym kourenim cigaret nebo dokonce uzivdnim drog ¢i jinych [ékQ.
Latky tohoto typu vyvoldvaji nepriznivé stavy. V nejhorSim pfipadé by mohlo dojit i

k sebevrazdé.
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6 BOJ PROTI STRESU

V predchozich kapitoldch jsme uvedli vSechny mozné ndasledky, které stres zpUsobuje,
uvedeme také techniky, kterymi stresu mdzeme predchazet nebo uvolnit se pred vy-
pjatou stresovou situaci. V této kapitole se zaméfime na to, jak mlZe eliminovat stres
ve firmé zameéstnavatel a jak by se mél zaméstnanec starat sdm o sebe, aby stresu
predesel. JelikoZ se na pracovisti ¢asto vyskytuje stresor v podobé nutnosti dodrzovat
casové terminy, v této kapitole se nachazi informace resici, jak spravné si svij ¢as zor-

ganizovat. Dale zjistime, jaké metody a techniky ndm pomUzou bojovat proti stresu.

6.1 Eliminace stresu ve firmé

Pro firmu je dllezité, aby zaméstnanci v praci byli v dusevni rovnovaze a to z nékolika
ddvodU. Vyvaruji se tak vysoké mife absence a s ni spojenych problém(. Pokud nebu-
dou pracovnici chodit do prace, jejich Ukoly za né budou muset vyfesit kolegové, ktefi
maji svou praci a takto ziskaji dkoly navic. Vzaméstnani, kde je neustaly stres, jsou
odchody pracovnik(l ke konkurenénim firmam bézné. Casté odchody ze zamé&stnani
prindseji pro podnik hledani novych pracovnich sil, zaskoleni novych pracovnik{ a pro-
ces adaptace. Pokud nebude firma pelovat o své zaméstnance, povést podniku ne-
bude pozitivni. Proto by se spole¢nost mé&la zaméfit na to, aby pracovnici byli v dobré
fyzické i psychické kondicia dbat na to, aby na pracovisti panovala pratelska atmosféra

a vielé vztahy mezi nadfizenymi i mezi kolegy.

Nejen zaméstnavatel by se mél snazit odbourat stres. Pracovnici zaroven musi dodr-
zovat spravné zasady a tim napomoci pfedchazet stresu u sebe samotnych. Mezi za-
kladni zadsady, které by mél kazdy dodrzovat, patfi dodrzovani dostate¢ného spanku,
zdrava strava, dostatek vhodnych tekutin a pohyb. Doktor Cimicky (2015, s. 25) tvrdi, Zze
idedIni doba spanku zaleZi na ¢lovéku a vétSinou jeji minimum je 4 hodiny a maximum
je 10 hodin. Kazdy by mél spat tolik hodin, kolik mu stali k tomu, aby se citil dobfe a
nepadla na néj Unava béhem dne. Neschopnost usnout m0ze byt pri¢inou stresu. Ne-
muUzeme usnout, protoze stale myslime na problémy. Bylo by dobré si tohle uvédomit
a myslenkdm se vyvarovat a jit dfiv spat, aby vstavani nebylo tak narocné. Obecné

znamé doporuclenije vyvétrat si pfed spanim mistnost. Méli bychom dbat na pravidel-
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nou a zdravou stravu. Doktor Cimicky (2015, s. 38 — 39) fik4, Ze lidé u nés v Ceské re-
publice své jidlo konzumuji ve spéchu oproti jinym zemim, kde se striktné dodrzuje
poledni pauza bez ohledu na to, jestli ma pracovnik pfilis prace nebo ne. Jeho rady zni,
Ze bychom se méli vyhnout tu¢nym, smazenym jidIim a sladkostem. V ¢lanku o vyzivé
Svobodova (2013) uvadi osm potravin, které jsou Uc¢inné proti stresu, a proto by bylo
dobré, je zaradit do svého jidelni¢ku. Blahodarné Gcinky maji mandle, pomerande, su-
sené merunky, losos, avokado, krlti maso, brokolice a Spenét. Jednd se o potraviny,
které v sob& maji vitaminy, které télo potrebuje proti tomu, aby se po z&tézové situaci
mohlo zase zotavit. Doddvaji ndm energii a bojuji proti Unavé. Dodrzovat bychom méli
nejen vyvazenou stravu, ale také dostatecny pitny rezim. Vseobecné prospésna teku-
tina je Cistd voda. Lze si dat béhem pracovniho dne pfimérené mnoZstvi kdvy pro po-
vzbuzeni. Battisonova (1999, s. 34 — 35) uvadi pfimérené mnoZstvi kdvy za den, kterymi
jsou maximalné tfi Salky. PFi pocitech napéti doporucuje pit ovocné dzusy a mineralini
vody. Co ale neni pfi stresovych situacich dobré, je konzumace alkoholu. Néktefi si
mysli, Ze alkohol jim pomUze se uvolnit, ale opak je pravdou. Nase télo je pouze otu-
pélé, ale problémy alkohol jisté nevyfesi. Nedilnou ¢asti v boji proti stresu je i dodrZo-
vani pravidelného pohybu v podobé prochdzek v pfirodé&, cviceni a jinych volnocaso-
vych aktivit, které nam pomohou uklidnit télo i mysl. Vybér aktivity je zcela individualni,

ale musime pfi ni pfestat myslet na pracovni povinnosti.

Pokud zaméstnanec dodrZuje spravné zdsady proti stresu, musi také provést opatreni
firma. Novela zakoniku prace chce nafidit podnikdm, aby zavedly povinné tato opat-
¥Yeni. Autofi ¢lanku Skubal a Vejsada (2017) upozoriiuji, Ze nova zékoniku préce nemusi
byt pfijata, jelikoz se stale zmény projednavaji. Planovand ucinnost je od 1. Cervence
2017. Stejné jako musi zaméstnavatel zajistit priznivé pracovni podminky, tak by mél
provést preventivni opatfeni proti stresu podle novych opatfeni. Ztohoto dfvodu
bude jisté zdjem o zafazeni opatreni proti stresu rlist a zaméstnavatelé se budou sna-

Zit o to, aby stresory ve firmach eliminovali.

Podle Pauknerové (2012, s. 139) zaméstnavatelé zavadéji programy podpory zdravi na
pracovisti, kam spadd i péce o dusevni zdravi. Opatfeni proti stresu mizZzeme rozdélit
na externi, ktera jsou mimo pracovisté nebo interni, kterd jsou poskytnuta na praco-
visti. Opatfeni mimo pracovni prostfedi mize mit podobu prispévkd na relaxacni cvi-

¢enimimo pracovisté ve volném Case pracovnika. Dale proti stresu pomdahd sport. Také
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prispévky na sportovni aktivity jsou Zadouci. V rdmci eliminace stresu mdze firma po-
skytnout kurzy, kde odbornici nauci zaméstnance zvladat stres. Kurzy time ma-
nagementu nebo stress managementu poskytuje jiz mnoho podnik{, protoze stres je
c¢astym problémem firem. Tyto kurzy jsou ndkladné pro malé a stfedni podniky, a proto
kurzy kupuji pro své pracovniky ve vice pfipadech velké firmy. Pfikladem je kurz s na-
zvem Prestafite se v praci stresovat! 10 doporuceni pro ty, ktefi praci nechtéji obétovat
své zdravi. Tento seminar trvd osm hodin a jeho cena je 3 690 K& bez DPH pro jednoho
Ucastnika (Kursy, © 1997 — 2017). Pfimo na pracovisti mizeme stres omezit nasleduji-
cimi opatfenimi. Urban (2011) uvadi opatfeni v podobé zajisténi dostatecnych infor-
maci, vhodny vybér pracovnikl na vybrané pozice, naucdit se asertivnimu chovani,

Uprava pracovni doby, pfesné vymezit pracovni povinnosti ke konkrétni pozici a dalsi.

6.2 Usporadani casu

Stejné jako nedostatecny spanek, tak i ¢as je pri¢inou stresu. Nejedna se o samotny
cas, ale o Spatné sestaveni ¢asového planu, které vede ktomu, Ze Ukoly pInime na po-
sledni chvili a tim se dostdvdme do stresové situace. Moderni firmy jsou si védomy
tohoto problému, se kterym se spousty pracovnik( potykd, a proto ¢asto poskytuji

kurzy v oblasti time managementu.

Paulik (2010, s. 182 — 185) potvrzuje, ze nedostatek ¢asu trapi vice a vice lidi. Jeho rada
zni naplédnovat si ¢as, pokud chceme dosahnout urcitych cild. Je dobré si ke kazdé ak-
tivité urcit, kolik ¢asu ji budu vénovat. Zasadnim pravidlem je snaZit se odstranit rusivé
elementy. NeZ zacnu FesSit Ukol, musim si uvédomit, co vSechno v daném case chci
zvladnout. Je tfeba urCovat si cile, které jsou splnitelné, jinak bychom se mohli dostat
k nepfijemnym pocitdm nezvlddnuti a vedlo by to opét ke stresu. Predtim neZzli si sta-
novime ¢asovy plan, méli bychom pocitat také s neocekdvanymi udalostmi, které ndm
nas plan mohou narusit. Nejdlezitéjsi radou je, Ze bychom neméli odkladat praci na
pozdé&ji, pokud ktomu neméame opravdu vazny divod. Cim dfiv se do prace pustime,
tim drive budeme mit Gkol spinény a motivovat se mdzeme odménou v podobé akti-

vity, kterd ndm je pfijemnéjsi nez prace.
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6.3 Pomoc proti stresu

Témér v kazdé pfirucce, kde se hovofi o stresu, nalezneme techniky, které ndm od néj
pomohou. Zfejmé bylo napsano o stresu tolik knih, protoze lidé o né maji zajem. Znat
uvolnujici cviky, které pomohou proti stresu, je dllezZité v soukromém i v pracovnim
Zivoté. Existuji rychld cviceni, kterd mlzeme pouzit ihned v praci nebo pred vystoupe-

nim na verejnosti, zkratka v jakékoli zatézové situaci.

Tyto expresni techniky mdZzeme vyzkouset v praci pri nejvyssim stresu. Jednou z nich
je podle Peska a Praska (2016, s. 81 — 82) dychani do bficha. Tato zklidiiujici metoda se
vyuziva pfi situaci, kdy jsme nervézni nebo mame z néceho strach a nase télo zacne
dychat Spatné tedy zrychlené. Postup je jednoduchy a Ize techniku vyuZzit vsude. Po-
sadime se pohodIné na kfesle nebo na zidli. PoloZime si jednu ruku na hrudnik a dru-
hou na bricho. Pfi nddechu se snazime, aby se ndm bficho nafukovalo a tim se tedy
zvedala i ruka na ném. Druha ruka na hrudniku by se neméla pohybovat. S vydechem
bychom neméli spéchat a snazit se vydechnout vsechen vzduch. Stacdi tyto nddechy a
vydechy opakovat pétkrat a télo by se mélo uklidnit. Pokud neni mozné si sednout,

cviceni mlzeme provést vestoje.

Dalsim resenim je odejit a zlstat chvili sém, pokud tomu pfilezitost dovoluje. Tuto me-
todu uvadi Bedrnové et al. (2015, s. 292) a pouziva se predevsim tam, kde stresorem je
néjaky ¢lovék. MlzZe to byt kolega nebo v soukromém zivoté manzel. Vétsinou se tato
metoda vyuZiva u lidi, ktefi jsou cholericti. Odejit ven z mistnosti na par minut a sou-
stfedit se na jeden pfedmeét jako je tfeba strom, vétev, kaluz nebo beruska. Tim se ¢lo-
vék uklidni a o téchto par minut pozdéji mize v klidu s doty¢nym pokracovat v feseni

problému.

Mezi metody, které odbouravaji dlouhodoby stres, patii rlizna relaxacni cviceni, medi-
tace ¢i joga. Podle Kfivohlavého (2009, s. 89) patii mezi nejzndméjsi metody relaxace
Jacobsonova progresivni relaxace a Schutzdv autogenni relaxacni trénink. Ob& me-
tody maji spole¢né to, Zze se pfi nich uvolfuji svaly a zaroven tedy celé télo. Jsou to
techniky, které je tfeba vykonavat za pomoci trenéra. JelikoZ se uvoliiuje celé télo,
uvolni se i mysl a m@ze to odbourat bolest ¢asti téla, kterd je zplsobena stresem. Me-

ditace je podle Fontany (2016, 144 — 156) nejefektivnéjsi psychologickou metodou na
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sniZzeni stresu. Upozorfiuje, Ze tato technika by se méla provadét pravidelné alespon
nékolik minut denné. Podstatou meditace je sledovania soustfedéni se na svij viastni

dech. Celé télo se zklidni a uvolni.
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7 CHARAKTERISTIKA FIRMY VVV MOST
SPOL. S R.O.

Firma VVV MOST spol. sr.o. sidli ve mé&sté Most v Usteckém kraji. Jeji historie saha
k roku 1990, kdy byla zaloZena. V téchto pocatcich se zamérovala pfevdzné na exper-
tizy spojené s dopravnimi pasy. Za vice jak 25 let bylo portfolio sluzeb rozsifeno. Dnes
firma poskytuje sluZzby v oblastech jako je projekce, vyroba a Udrzba pasovych doprav-
nikd. Dale dodavaji zafizeni, kterd jsou uréena k tfidéni kameniva, stérkl a pisk{. Zajis-
tuji 24 hodinovy servis v pfipadé havarie u zakaznika. Je tfeba uvést, Ze firma také pro-
vadirdzné vyzkumy dopravnikd a investuje tak i do vyvoje dalsich specidlnich méficich

pfistrojd a do novych technologii v oblasti ddrzby. (VVV MOST SPOL. S R.O., ©2017)

Podle informaci z internich dokumentd firmy je ndzev spolecnosti slozen z pocatec-
nich pismen &innosti, které firma vykonava. Jde o vyzkum, vyvoj a vyrobu. Spole¢nost
ma dvé pracovisté. Sidlo je situovano v centru mésta Most. Pracuji zde zaméstnanci
v kancelafich na pozicich jako je Ucetni, administrativni pracovnici, feditel atd. Skla-
dovy areadl s vyrobni halou se nachdzi v Bylanech u Mostu. Zameéstnanci se zde podileji
na samotné vyrobé. Nalezneme tu pracovni pozice jako je mistr, gumar, zadmecnik atd.

Pracovni podminky se v téchto dvou pracovistich znacné lisi.
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Obrazek 1 - Organizacni struktura firmy VVV MOST spol. s r.o. (zdroj: ucetni zavérka 2015)

Na obrazku 1 vidime organizacni strukturu firmy. V ¢ele je generalni feditel. Dale je roz-
délena na nékolik odbor(, ve kterych je v c¢ele vedouci zaméstnanec. Jednotlivé od-
bory jsou rozdéleny na oddéleni, kde v Cele je také vedouci pracovnik. Celkem ma spo-

le¢nost 100 zaméstnancy.

Firma nabizi sluzby v podobé obchodni ¢innosti a poradenstvi. Nabizenymi produkty
jsou dopravniky a dopravni pasy. Do obchodni ¢innosti fadime prodej naradi a materi-
410, prodej ndhradnich dilf a pfislusenstvi pro pdsovou dopravu. Konkrétné se jednd o
prodej valeckl, bubnl ¢i stéracd dopravnich pasl. Mezi poradenstvi fadime ¢innosti
jako je odborny poradensky servis, analyzy zivotnosti dopravnich past a audity pro-
vozd. Firma dokaZe zajistit odborné zkousky v oblasti oprav, spojovani a provozovani.
Prvnim hlavnim nabizenym produktem jsou dopravniky. Dopravniky se zde vyrabi a
opravuji. Spole¢nost poskytuje havarijni servis 24 hodin denné. Druhym produktem
jsou dopravni pasy, u kterych firma poskytuje prodej nékolika druhl (pryzotextilni, oce-
lokordové, PVC). Stejné jako u dopravnikd poskytuji havarijni ¢innost pro zdkazniky.
Déle zajistuji spojovani a opravy dopravnich pasd za pomoci systému studené a teplé

vulkanizace.
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Mezi zakazniky této firmy patfi predevsim kamenolomy, piskovny, papirny, chemické
zavody, drevarské zavody, cementarny, vapenky a dalsi. Mezi zdkazniky patfi i velké
podniky jako je CEZ, a.s. V poslednich dvou letech se zvy$uji nabidky od zahrani¢nich
klientl a je to zaroven dalsi pfilezitost pro pracovniky, jak by mohli ziskat nové zkuse-

nosti. (Interni dokumenty firmy VVV MOST spol. s r.0.)
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8 CiL AVYZKUMNE OTAZKY

V praktické ¢asti prace jsme vyuzili metodu dotaznikového Setfeni a strukturovany roz-
hovor s generdlnim rfeditelem firmy. Nejprve jsme si zvolili cil prlzkumu a vyzkumné
otdzky, na které jsme prostifednictvim dotazniku a rozhovoru ziskali odpovédi. Cilem
prizkumu je zmapovat stresory ve firmé VVV MOST spol. s r.o. DalSim cilem je zjistit,
jaké zdroje stresu se vyskytuji u vyse postavenych pracovnikd véetné majitele podniku
a jaké stresory se prokdzi u ostatnich pozic. V posledni fadé zjistujeme, jestli podnik
prochdzi béhem roku obdobim, kdy je vice pracovnich zakazek a zaméstnanci pracuji
pod vyssim stresem nez obvykle. Jako vyzkumné otazky jsme si zvolili nasledujici:

1. Jaké stresory se ve firmé vyskytuji?

2. Existuji rozdilné stresory mezi vyse postavenymi pracovniky firmy a mezi ostatnimi
pracovniky?

3. U kolika procent zaméstnancl se projevuje bolest hlavy, vy¢erpanost, Gnava a dalsi
pfiznaky stresu?

4.V jaké mésice zaméstnanci pocituji nejvice stresu?
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9 METODY PRUZKUMU

V prizkumu jsme pouzili dvé metody vyzkumu, kterymi jsou dotaznik a strukturovany
rozhovor. Nejprve jsme si charakterizovali vzorek respondentd. Poté jsme vyhodnotili
data z dotaznikd a ve treti fazi jsme se zaméfili na vysledky z rozhovoru. Nékteré infor-
mace z rozhovoru jsme pouzili i pfi interpretaci vysledkd z prlzkumu, jelikoZz ndm ob-

jasnuji priciny odpovédi respondentd

Ve firmé VVV MOST spol. sr.0. je celkovy pocet zaméstnancl 100. Dotaznik vyplnilo
celkem 38 respondentd, tj. 38 % zaméstnancl z celkového poctu. Byl rozeslan 42 pra-
covnik@im. Navratnost je tedy 90,5 %. Pfed jeho vyplnénim Ucastnici ziskali Gvodni in-
formace, které obsahovaly prosbu k vyplnéni, sezndmeni respondentl s jeho Ucelem
a skutecnost, ze je dotaznik anonymni. Po dohodé s feditelem firmy byla zvolena elek-
tronickd forma vyplnéni. Respondentlim byl rozesldn email obsahujici hypertextovy
link neboli internetovy odkaz, kde se po rozkliknuti zobrazil dotaznik. K efektivhimu
zpracovani dat jsme pouzili aplikaci spole¢nosti Google, kterd se nazyva Google For-
mulare. Tato aplikace ma nékolik vyhod pro vytvarejiciho i pro respondenty. Hlavni vy-
hodou pro vytvarejiciho je rychlé ziskani odpovédi a jejich nasledné zpracovani do in-
formativnich graf(. Pro respondenty je vyhodou rychlé a snadné vyplnéni, kdy pouze
jednim kliknutim pocitacové mysi zvoli odpovédi a odesSlou. Dotaznik se sklada z 27
otazek a ztoho 5 otdzek je polootevienych a 22 uzavienych. Podle funkce otdzek v do-
tazniku nalezneme na zacatku dotazniku otazky identifika¢ni a dale pak fadu skalo-
vych otazek. V dotazniku jsme u ziskanych dat pouzili tfidéni prvniho a druhého
stupné. Kozel et al. (2011, s. 103 — 104) vysvétluji, Ze je vhodné tiidéni dat pouzivat,
pokud chceme zjistit vzajemnou provazanost kategorii (u nds odpovédi v dotazniku).
Abychom mohli s tfidénim dat zadit, musime si uvédomit, podle ¢eho chceme data
délit a urcit si tzv. proménnou. V nasem pfipadé chceme zjistit zavislosti nékolika ota-
zek a budeme je tfidit podle toho, jestli zaméstnanci pracuji na vedoucich nebo ostat-
nich pozicich. Dalsi proménnou v nasem dotazniku mGze byt napf. délka pracovni
doby, vék, pohlavi, misto vykonu prace. Tfidéni prvniho stupné pouzivame, pokud
chceme zjistit celkové vysledky z jedné otdzky. Kdyz chceme zjistit, kolik pracovnik(
odpovédélo ano, spise ano, spise ne a ne. Timto tfidénim snadno zjistime procentualni

zastoupeni kazdé odpovédi. Pokud vsak chceme zjistit provdzanost nékterych otdzek,
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musime vyuzivat tfidéni dat druhého stupné. Toto tfidéni pouzivame v pfipadech, kdy
chceme zjistit vztahy a zdvislosti proménnych. V nasich dotaznicich zjiStujeme, kdo
pracuje Castéji prescas, jestli jsou to vedouci pracovnici nebo z fad ostatnich pozic. A

jestli se u téch, kterf pracuji prescas Casto, vyskytuje ¢astéji bolest hlavy.

Pro doplnéni informaci k dotazniku jsme pfidali jeSté jednu vyzkumnou metodu, kte-
rou je strukturovany rozhovor s generalnim rfeditelem firmy. Otazky byly poloZzeny v za-
vislosti na vysledky dotazniku. Ziskali jsme tak nové informace o firmé a jejim fungo-
vani, doplnujici informace k odpovédim z dotazniku a podporeni nékterych odpovédi

na vyzkumné otazky. Strukturovany rozhovor obsahoval 12 otazek.
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10 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO
VZORKU RESPONDENTU

Hlavnim rozdélenim respondent( je podle jejich pracovniho zafazeni. Abychom zjistili,
jestli se vyskytuji rozdilné stresory u nize a vyse postavenych pracovnik{, zvolili jsme
jednoduché rozdéleni do dvou skupin. Toto rozdéleni zjistujeme ve tfeti otdzce dotaz-
niku, kde se pracovnici zaradili bud mezi vedouci zaméstnance, kterych je celkem 14
(36,8 %) nebo mezi ostatni zaméstnance, jejichz pocet je 24 (63,2 %). Nebylo by vhodné
nazvat skupinu zaméstnanci niZzsich pozic, protoZe by tento termin neobsahl spravné
vSechny ostatni pozice ve firmé neZli vedouci. Jde ndm pfedevsim o to, abychom zis-
kali rozdilné vysledky mezi pracovniky, ktefi jsou na vedoucich pozicich a maji odpo-
védnost za praci jinych pracovnik( a je na né tudiz kladen vétsi natlak. Zaroven se vsak
predpokladd, Zze tito vedouci zaméstnanci travi vétSinu ¢asu v zdzemi kancelafi a ne-
budou se u nich ve vysoké mife vyskytovat stresory tykajici se mikroklimatickych pod-
minek firmy jako je napfiklad hluk, prach, nepfizniva teplota a dalsi. Mezi ostatni za-
meéstnance se fadili pracovnici jako jsou délnici ve vyrobni hale, administrativni pra-

covnici, Gcetni a vSichni dalsi.

Z celkovych 38 respondentl je 25 (65,8 %) muzl a 13 (34,2 %) Zzen. Nejobsahlejsi véko-
vou skupinou naseho vzorku je 18 (47,4 %) respondentd, jejichz vék je 35 — 50 let. U
daldich 11(28,9 %) zaméstnancl je uveden vék do 35 let. V posledni skuping, kterd je

nad 50 let, se fadi celkem 9 (23,7 %) lidi.

Dalsim rozdélenim zaméstnancl je podle mista vykonu prace. Celkem 20 (52,6 %) re-
spondentd pracuje pouze v kancelafi, 5 (13,2 %) zaméstnancd vykonadva svou praci
pouze ve vyrobni hale a zbylych 13 (34,2 %) pracovnikl prevazné pracuje v kancelafi,
ale musi dohlizet také na chod ve vyrobé, proto ¢ast své pracovni doby travi i ve vy-

robni hale. Mikroklimatické podminky budou odlisné na téchto pracovistich.
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11 ANALYZA ROZHOVORU

Reditel firmy VVV MOST spol. s r.o. RNDr. Jaroslav Jochman v rozhovoru uvedl, Ze fluk-
tuace zaméstnancd v podniku neni vysoka. Pracuji zde stali a spolehlivi zaméstnanci
jiz nékolik let. Pfedevsim co se tyka pracovnikd vedoucich pozic. U vétsiny pracovnich
mist ve firmé neni moznost kariérniho rlstu. Na kazdé pracovni misto je ddna presna
specializace. Jelikoz jsou zamé&stnanci na svych pozicich nékolik let, novi pracovnici do
firmy pfichdzejl predevsim, kdyz starsi zaméstnanci odchazeji do starobniho diichodu
nebo z jiného ddvodu. V poslednich nékolika letech se rozmohla nabidka prace ze za-

hranici, kam zaméstnance 1dka vyssi mzda. To se tykd predevsim délnickych pozic.

Finan¢ni ohodnoceni nebylo hodnoceno zcela kladné zaméstnanci. Pan doktor Jo-
chman rekl, Ze se snazi reagovat na trh prace. Divaji se na to, jaké ohodnoceni nabizeji
ostatni firmy, aby byla zachovana konkurenceschopnost firmy. Za zménu v této oblasti
povazuje fakt, Ze v minulych letech bylo ve firmé bézné, ze zaméstnanci méli fixni plat
nizsi, ale mzdu dopliovala vyssi variabilni slozka v podobé odmén. AvSak zaméstnanci
si potfebovali zajistovat hypotéky a rlizné dalsi Gvéry, u kterych bylo poZzadovano, aby
meé&li vyssi fixni slozku. Proto jim bylo pfidano na fixnim zdkladu mezd a ubrano na va-
riabilni sloZzce. Zaméstnanci ziskavaji i fadu benefitl jako jsou stravenky, pfispévky na
rekreaci, sportovni aktivity, bezdrocné pUjcky, Zivotni nebo penzijni pojisténi, dlevy pro

studujici pfi zaméstnani, dary a odmény pfi Zivotnich jubileich a dalsi.

Mezi stresory v této spolecnosti jisté nepatfi Spatné vztahy s kolegy, protoze vétsina
zameéstnancl v dotazniku odpoveédéla, Zze se svymi spolupracovniky maji velmi vielé
vztahy a mnozi se setkavaji i mimo pracovni dobu. Pan doktor Jochman uvedl, Ze vielé
vztahy mezi pracovniky maji za pficinu spolecenské akce pofdadané firmou jako je mi-
kulasska besidka, vanolni veclirek, sportovni turnaje a dalsi, kde se setkava vétsina pra-
covnik({ z firmy a maji moznost se spratelit. Navic Gkoly ve firmé jsou koncipovany tak,

aby zaméstnanci mezi sebou komunikovali a navzajem si pomahali.

Spole¢nost o své zaméstnance pecuje individuadlnim zpldsobem. V rozhovoru pan dok-
tor Jochman fekl, Ze se o0 své zaméstnance zajima jednotlivé. Pokud vidi, Ze pracovnik

ma né&jaky problém (pracovni i osobni zalezZitost), pozve si ho ksobé do kancelarfe
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k osobnimu rozhovoru a snazi se mu pomoci &i najit spravné feseni problému. Toto
jednani funguje i naopak, kdy zaméstnanec pfijde za vedoucim s prosbou o vyreseni
problému. Spolec¢nost si zakldda na tom, aby pracovnici ve firmé pracovali radi a chce

pro né neustdle vytvaret pfijemné pracovni prostfedi, které jiz v tuto chvili je viditelné.

Protoze zjistujeme, jaké stresory se vyskytuji u vedoucich pozic, zeptali jsme se pana
doktora Jochmana, jak stres proziva on. Jako nadfizeny se nepovazuje jako stresor u
svych zaméstnanc( a bylo to potvrzeno i v dotaznicich, kde u vétsiny zaméstnanci se
jako stresor nadfizeny nevyskytuje. Pouze v pfipadé, Ze by néktery ze zaméstnanc(
porusoval své povinnosti nebo narusoval zajmy spolecnosti, pak by jisté nadfizeny
zdrojem stresu mohl byt. Pro pana doktora Jochmana jsou nejvétsim stresorem neu-
stalé zmény v zdkonech a predpisech a déle averze nékterych pracovnikd. Mirny stres
nehodnoti zdporné ale naopak. Uvedl, Ze ve stresu pracuje vykonnéji a kvalitnéji. Pokud
dojde ktomu, ze Ukoly se hromadi a stres se dostavuje, pomaha si tim, Ze si stanovi
Ukoly, které jsou prioritni a ty pfednostné vyresi. Zbytek prace odloZi na pozdé&ji a snazi

s

se okamzité zrelaxovat a nacerpat sily tim, Ze svou praci zcela prerus
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12 ANALYZA VYSTUPU Z DOTAZNIKU

Nyni se dostdvame kinterpretaci vysledkl z dotazniku. Ke kazdé otdzce si uvedeme
vyhodnoceni a provdzanost nékterych otdzek. Prvni Ctyfi otdzky jsou identifikaéni a
slouzi k tomu, abychom si respondenty mohli roz¢lenit podle rlznych kritérii. Grafy,

které nejsou v praci zobrazeny, se nachazeji v pfiloze.

Otdzka €. 5: Uvedte kolik procent Vasi prace, je vykondvano ve stresu.

Nejprve jsme zjistili, jak hodnoti soucasny stav stresu ve firmeé sami zaméstnanci. Maji
uvést, kolik si mysli, Ze je jejich prace vykonavano ve stresu. Nejpocetnéjsi skupinu
tvori 15 (39,5 %) zaméstnancd, ktefi se domnivaji, Ze 50 — 25 % jejich prace je vykona-
vano ve stresu. Druhou skupinou je 13 (34,2 %) pracovnik{, u nichZ je stresujici 25 = 0
% prace. Méné obsahlou skupinou je 6 (15,8 %) zaméstnancd, u kterych je 75 — 50 %
préce ve stresu. Posledni skupinu tvofi pouze 4 (10,5 %) pracovnikd, u nichZ je 100 — 75
% prace ve stresu. Za tyto vysledky jsme radi. Je zfejmé, Ze ve firmée jiz néjaka opatfeni
proti stresu maji a vétsina zaméstnancl je podrobena béznému stresu, ktery neohro-

Zuje jejich zdravi ve vysoké mite.

Otdzka ¢. 6: Vyskytuje se u Vas na pracovisti néktery z uvedenych faktori? Mozno

uvést vice odpovédi.

Otazka €. 6: Vyskytuje se u Vas na pracovisti néktery z
uvedenych faktor(? Mozno uvést vice odpovédi.
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Graf 1 - graf s vysledky k otdzce ¢islo 6

Nejcastéjsi odpoveédi je, ze se na pracovisti nevyskytuje zadny z uvedenych faktorg.

Tuto odpovéd jsme ziskali od pracovnik(, ktefi pracuji v kancelafich nebo prevdzné
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v kancelafi ale i v hale. Zaméstnanci, ktefi pracuji ve vyrobni hale kazdodenné nebo
obdas, nejéastéji uvedli, Ze je na pracovisti hluk, prasnost, Spatné svétlo a nepfizniva
teplota. | tyto faktory jsou stresory a mohou mit dlouhodobé& na zaméstnance Spatny
vliv. Firma proti Spatnym mikroklimatickym podminkdm bojuje tak, ze provadi ¢asté
kontroly a snazise problémy eliminovat. V tuto chvili jsou podminky v povolené normg,

aby se mohlo pfi nich bezpecdné pracovat. Nelze je vSak zcela odbourat.

Otdazka €. 7: Jak €asto Vas boli hlava?

Otdazka €. 7: Jak ¢asto Vas boli hlava?

m Velmi Casto
= Casto
= Obcas

Nikdy

Graf 2 - graf s vysledky k otazce cislo 7

Respondenti u této otazky méli na vybér ze Ctyf moznosti. Mohli odpovédét, jestli je
hlava boli velmi ¢asto, ¢asto, obcas nebo nikdy. Nej¢astéjsi odpovédi bylo, Ze je hlava
boli obcas, coz odpovédélo 20 (52,6 %) zaméstnancl a dale 14 (36,8 %) pracovnikl
uvedlo, Ze je nikdy hlava neboli. Ostatni moznosti byly uvedeny v nepatrném mnozstvi.
Z toho mizZeme vyvodit, Ze pracovnici netrpi bolestmi hlavy. VSe je ve zdravé normé.
Ti, ktefi odpovédéli, Zze je hlava boli obcas, nemizZeme pfipisovat, Ze jsou vice streso-

vani. Ukazalo se, Ze timto problémem trpi lidé ve firmé& v minimalni mife.

Otédzka €. 8: Jak vypadda Vase pracovni doba?

Pracovni doba je dlouhd 8 hodin pro vSechny, jak jsme zjistili prostfednictvim této
otazky. Takto odpovédélo 27 (71,1 %) dotdzanych. Zbylych 11 (28,9 %) pfiznalo, ze pra-
cuji vice jak 40 hodin tydné a zaroven odpovédéli v nasledujici otdzce &islo 9, Ze pracuji
prescas. Ztéchto 11 dotyénych pouze 1 odpovédél, Ze si nepfipada vibec unaveny
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v otdzce €. 18. U téchto 11 pracovnikd se ale v ostatnich otdzkdch neukézaly vyrazné

odlisné odpovédi nez u respondent(, ktefi nepracuji prescas.

Otdzka €. 9: Jak Casto pracujete prescas?

Obcas pracuje prescas celkem 26 (68,4 %) zaméstnancl. Devét (23,7 %) pracovniki
pracuji prescas velmi ¢asto a ¢asto. Zbyli 3 (7,9 %) nepracuji nikdy pfesc¢as. Tvrzeni, ze
zameéstnanci pracuji obcas prescas neni dlvodem k tomu, aby byli pfepracovani ¢i vy-
Cerpani. Devét zaméstnancl odpovédélo, ze prescas pracuje ¢asto nebo dokonce
velmi Casto. Podivalijsme se, jestli se u nich projevuje ¢ast&jsi bolest hlavy. Zjistili jsme,
Ze bolesti hlavy se u téchto jedincl vyskytuji ob¢as nebo nikdy. Myslite si, Ze prescas
pracuji spise vedoucizaméstnanci? V této firmeé to nemUdzeme potvrdit, jelikoZ z téchto

deviti pracovnikl je 5 z fad ostatnich a 4 jsou na vedoucich pozicich.

Otazka €. 10: Kdyz pracuji ve stresu, muj vykon se:

Tato otazka je individudlni. Nenijasné prokdzano, jaky vliv ma stres na pracovni vykon.
V nasi firmé se ukdzalo, ze 16 (42,1 %) pracovnikim se vykon dokonce zvy$uje. U 13
(34,2 %) je vykon stejny a u poslednich 9 (23,7 %) zaméstnancl se vykon snizuje. Na
tomto prikladu se ukazalo, Ze projev zvySeni vykonu je u kazdého jedince odlisny. Za-

lezi na osobnosti ¢lovéka, jakym zplsobem stres sndsi a jak s nim dokaze bojovat.
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Otdzka €. 11: Myslite si, Ze je zdrojem stresu Va3 nadfizeny?

Rozdilné odpovédi v otdzce €. 11 u pracovnikl na
vedoucich a ostatnich pozicich

Ano H 2
Spise ano “ 4
Spise ne F 8
Ne GF 14

Celkovy pocet odpovédi 14 24

o

5 10 15 20 25 30

B Ostatni zaméstnanci B Vedouci zaméstnanci
Graf 3 - graf s vysledky k otazce ¢islo 11

V mnoha firmach je tento stresor Casty. Ale v nasi firmé se ukazalo, Ze stresorem nad-
fizeny neni. Jen 3 zaméstnanci odpovédéli ano a 5 zaméstnanc( spiSe ano. JelikozZ je
pan doktor Jochman generalnim feditelem firmy, zeptali jsme se ho, jestli si mysli, ze
je u nékterych zaméstnancl zdrojem stresu pravé on.V rozhovoru fekl, ze by jako zdroj
stresu mohl byt u zaméstnancd, ktefi porusuji pravidla, neplni stanovené Ukoly a své
povinnosti a néjakym zplsobem narusuji plynuly chod firmy. Z vysledk{ této otdzky
vidime, ze vétSina zaméstnancl se svym nadfizenym problém nema a nejsou z nadfi-

zeného ve stresu.

Otazka €. 12: Po pfichodu domU z préace:

U stresovanych jedincl se stres projevuje i tim, Ze nedokdzou od své prace opustit a
ani si odpocinout. O své praci ¢asto mluvi, mysli na ni nebo dokonc&uji nedodélané
Ukoly doma. Pracovnik by se svou praci mél zabyvat jen po dobu pracovni doby a doma
se vénovat volnocasovym aktivitdm. Odpocinek od prace je velmi d(lezity proto, aby-
chom nacerpali novou energii na dalsi pracovni den. Na tuto otdzku odpovédélo 22
(57,9 %) zaméstnancl tak, Ze po préaci relaxuji a zabyvaji se svymi volnocasovymi akti-
vitami. Celkem 11 (28,9 %) pracovnikl odpovédélo, Ze na praci doma stéle mysli a
mluvi o ni. Tito zameéstnanci by méli zapracovat na tom, aby praci nechali v praci a
doma se vénovali své rodiné a odpocinku. Do treti skupiny, kde pracovnici si svou praci

dokonce fyzicky berou domU a dokoncuji Ukoly, patfi celkem 5 (13,2 %) pracovnikd.
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Témto 5 lidem bychom doporudili, aby svou praci vykonavali pouze v praci a v pracovni
dobé. M&li by si uvédomit, Zze co nestihnou, dokond¢i dalsi den. Pokud by se to opako-
valo, mohlo by dojit k pfepracovani. Svou praci budou dfive ¢i pozdé&ji nenavidét. V nej-

horsim pfipadé mdze dojit jak k fyzickému tak k psychickému vycerpani.

Otdzka €. 13: V jaké mésice v roce pocitujete, Ze je v zaméstnani nejvice prace? Lze

uvést vice moznosti.

Otdazka €. 13: V jaké mésice v roce pocitujete, Ze je v
zameéstnani nejvice prace? Lze uvést vice moznosti.
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Graf 4 - graf s vysledky k otazce Cislo 13

Respondenti v dotazniku méli mozZnost zvolit dokonce vSechny mésice v roce. Nejcas-
téjsi odpovédi, kdy je nejvice prace, se ukazalo, ze je v prosinci. Uvedlo to celkem 30
(78,9 %) lidi. Jak vidime v grafu, na druhém misté je mésic leden s poctem 18 (47,4 %)
respondentl. Ostatni mésice se zhruba pohybuji na stejné Urovni. Pro¢ tomu tak je?
Zeptali jsme se na to pana doktora Jochmana (2017) v rozhovoru, ktery prvotné za pri-
¢inu povazuje fakt, Ze na konci kazdého roku je potfeba nékteré Ukoly dokoncit a neni
mozné je odloZit. Proto zamé&stnanci pocituji, Ze je nejvice prace. Navic maji néktefi
zdkaznici na konci roku nejvyssi obnos finan¢nich prostfedkd, které nemohou prendaset
do dalsiho roku a pro nasi firmu to znamen3, ze maji vice zakazek. Zdkaznici si objed-
navaji zbozi i nabizené sluzby. Nékteré firmy Cerpaji z nového rozpoltu hned v lednu a

pro nasi firmu to opét znamenéa vice zakdzek.
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Otazka €. 14: Jak Casto se u Vas vyskytuji absence v préaci z divodu virézy ¢i nachla-
zeni, které trva vétsinou okolo 1 - 3 dni?

U n&kterych stresovanych jedincd se vyskytuje vysoké absence v praci. Clov&k si pfi-
padd oslabeny a je schopen se v praci omluvit na 1 — 3 dny. Pokud se absence u za-
meéstnance ¢asto opakuji, je ¢as si uvédomit, Ze se néco déje. V horsSich pfipadech
mUze absence rlst, kdyz je na pracovnika kladen velky tlak a on se rozhodne situaci
fesit alkoholem a druhy den do prace nejde. | kdyZ svému zaméstnavateli fekne, Ze se
jednd o nékolikadenni virézu, nemusi to vzdy byt pravda. V nasi firmé tento problém
nema nikdo. AZ na jednoho zamé&stnance, ktery uvedl, Zze jeho absence je Ctyfikrat do
roka, vsichni ostatni uvedli, ze nechybi anijednou, jednou nebo maximalné dvakrat do

roka. S ¢astymi absencemi svych zaméstnanc( firma problém jisté nema.

Otazka €. 15: Stresuje Vas situace, kdy pfijdete do styku se zakaznikem?

Otdzka €. 15: Stresuje Vas situace, kdy pfijdete do styku
se zakaznikem?

m Spise ano
= Spise ne
= Ne

Se zdkaznikem nepfijdu do styku

Graf 5 - graf s vysledky k otazce cislo 15

U nékterych pracovnich pozic je bézné, Ze zaméstnanec kazdy den jednd se zdkazni-
kem. Nékdy to mQze byt i hodné stresujici, a to hlavné v pfipadech, kdy jsou zamést-
nanci hodnoceni podle zpétné vazby zdkaznikl. Zalezi jim na tom, aby zakaznik byl
vZzdy spokojeny. Nékdy neni lehké vyjit s kazdym zdkaznikem. Pokud dojde k nepfijem-
nostem, mél by sizaméstnanec zachovat asertivni pristup a vse vyfesit v klidu bez zby-
tecnych potizi. U nds ve firmé do styku se zdkaznikem nepfijdou pouze 3 (7,9 %) lidi.

Nej¢astéji pracovnici odpovidali, Ze je takova situace nestresuji nebo spisSe nestresuje.
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Pouze 3 (7,9 %) zaméstnanci se pfiznali, Ze je to spiSe stresuje. Ani zdkaznik nebude ve

firmé hlavnim stresorem.

Z dotazniku vyplynulo, Ze nikdo z vedoucich pracovnik( nepovaZzuje zdkaznika za stre-
sor. Rozdil je pouze 0 3 (7,9 %) zaméstnance ve skupiné ostatnich pracovnikd, kde tyto
3 pracovnici odpovédéli, Ze je styk se zdkaznikem spiSe stresuje. Celkové nebude stre-
sorem ve firmé povazovan zakaznik. Rozdily mezi ostatnimi a vedoucimi pracovniky u

tohoto stresu nejsou prokazany.

Otéazka ¢. 16: Jakym zplsobem bojujete v praci proti stresu?

Jako dopliujici informaci zjistujeme, jakym zplsobem si zaméstnanci pomahaji od
stresu. Dotazovani méli na vybér nabidku odpovédi. Nechali jsme jim i moznost vyplnit
pole s nadzvem jiné, kde bylo mozné doplnit zplsob, ktery neni v nabidce uveden.
Jedna se tedy o polootevienou otdzkou. Tuhle moZnost vyuzilo celkem 5 (13, 2 %) lidf
a vsichni doplnili, Ze si pomahaji kfikem nebo mirnymi nadavkami jisté nékde na pra-
covisti, kde je nikdo neslysi. Nej¢astéji odpovédélo 17 (44,7 %) pracovnikd, Ze jdou na
chvili na ¢erstvy vzduch. Na druhém misté se umistila odpovéd, Ze o problému komu-

nikuji s kolegy. Tuto odpovéd zadalo 10 (26,3 %) pracovnika.

Otédzka €. 17: Rozumite si se svymi kolegy?

Otazka €. 17: Rozumite si se svymi kolegy?

® Ano. Mam s nimi pfiznivy vztah.
Mdam mezi nimi nékolik pratel, se
kterymi se viddm i mimo préci.

= Stavim se ke svym koleglim
neutralné. S kolegy se vétsinou jen
pozdravim.

= Ne, mam s nimi negativni vztah.
Casto Fesime konflikty mezi sebou
a diky tomu se v praci necitim
dobre.

Graf 6 - graf s vysledky k otazce ¢islo 17
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Stresor v podobé vztahU s kolegy neni problémem této firmy. Pfekvapivé se ukazalo,
ze ve firmé maji zaméstnanci vielé vztahy a mnoho z nich se se svymi kolegy vida i
mimo pracovni dobu. V rozhovoru jsme se pana doktora Jochmana ptali, jestli pfi¢inou
jsou pfibuzenské vztahy, protoze firma je také z ¢asti rodinnym podnikem. Odpovédél,
Ze si nemysli, ze je to pravé tento dlvod. Za pficinu povazuje spiSe to, Zze u vétsiny
Ukold je tfeba si navzdjem pomdéhat a komunikovat mezi sebou. Proto jsou dobré

vztahy s ostatnimi spolupracovniky dilezité.

Otdzka &. 18: Kdy se citite nejvice unaveny(4)?

Otdzka €. 18: Kdy se citite nejvice unaveny(a)?

m Pred praci
=V praci
= Po praci

Necitim se unaveny

Graf 7 - graf s vysledky k otazce cislo 18

Vv

Nejcastéjsi odpovédi je, Ze vétSina dotazovanych citi Unavu po praci. Mohli uvést
vSechny uvedené moznosti. Pouze dva tuto moznost vyuzili a odpovédéli, Zze se citi
unaveni pfed praci, v praci i po praci. Oba dva v otazce ¢. 8 odpoveédéli, Ze pracuji vice
jak 40 hodin tydné a 100 — 75 % prace dle jejich odpovédi je ve stresu. V otdzce ¢. 24
zaskrtli, Ze jejich pfiznakem, kdyZ jsou ve stresu, jsou neustale pocity Unavy. Tito dva
pracovnicijsou ve vedoucich pozicich a méli by si dat oddych od préce a nacerpat siluy,

aby nedoslo k vylerpdani &i vyhoreni.
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Otdzka ¢. 19: Obodujte sami sebe, jestli Vas stresuje prace, kdy musite dodrzovat
pevné stanovené terminy na $kéle 1 aZ 5 (pozn. Pokud mé& velmi stresuje prace, u které
musim dodrzovat terminy, ohodnotim se ¢islem 5. Pokud mé préace, kdy musim dodr-

Zet termin, nestresuje, ohodnotim se &islem 1).

Otazka €. 19: Obodujte sami sebe, jestli Vas stresuje prace,
kdy musite dodrzovat pevné stanovené terminy na skale 1

az 5 (pozn. 1 = nestresuje, 5 = velmi stresuje)
19

R e ]
N B O 0 O
=
N

Pocet odpovédi
=
o

O N b OO
N
N

Body

Graf 8 - graf s vysledky k otazce Cislo 19

Pfesné polovina tj. 19 (50 %) respondentl se ohodnotila 3 body. MiZeme toto bodo-
vani brat stejné jako znamkovani ve Skole. ProtoZze na druhém misté jsou respondenti
se dvéma body, prikldnime se k tomu, Ze dodrzovani pevné stanovenych termind pra-
covniky lehce stresuje, ale dokaZzi se se stresorem vyrovnat a pracovat tak, aby nepro-
padli pfiliSnému stresu. Ostatni odpovédi jsou v minimalnim poctu. Rozdily mezi ve-

doucimi a ostatnimi zaméstnanci nejsou patrné.

Otédzka €. 20: Mate pocit, Ze kdyz jste ve stresu, chybujete v praci vice?

Prekvapivé 19 (50 %) respondentl odpoveédélo, Ze spiSe nechybuji a dokonce 5 (13,2
%) jich odpovédélo, Ze nechybuji ve stresu. Spise chybuje celkem 8 (21,1 %) lidi a 6
(15,8 %) odpovédélo ano, chybuji vice. Zalezi také na tom, jak intenzivni stres je prozi-
van a jak odolny je sém jedinec vici nému. Podle teoretickych poznatkl je chybovost

s

vyssi. U naseho vzorku se to vsak nepotvrdilo.
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Otdzka €. 21: Stresuje Vas na praci fakt, Zze ve firmé neni moznost kariérniho postupu?

Otdazka €. 21: Stresuje Vas na praci fakt, Zze ve firmé neni
moznost kariérniho postupu?

® Ano, protozZe je pro mé kariérni rlist
dulezity.

= Ano, ale jsem na své pozici
spokojeny(a), takze bych se
nechtéla dostat na vyssi, i kdyby mi
to bylo nabidnuto.

= Ne, nepovazuji kariérni rdst za
nutny.

Ne, ale byl(a) bych ve své préci
spokojenéjsi, kdyby na mé pozici
byla mozZnost kariérniho postupu.

Graf 9 - graf s vysledky k otazce cislo 21

Podle toho, jaké priority si pracovnik urci, je nebo neni pro néj kariérni postup ddlezity.
Néktefi lidé si neuméji predstavit, ze by na své pozici setrvali mnohdy i desitky let a
neposunuli se dal ve své kariéfe. Naopak jsou i konzervativni jedinci, ktefi nemaji radi
zmeény ani v pfipadé povyseni. Radi délaji svou praci, kterou umi, znaji ji z nékolika Ghl{
a nechtéji nic ménit. V nasi firmé se ukazalo, Ze 15 (39,5 %) pracovnikl nepovazuje ka-
riérni postup za nutny a nestresuje ho fakt, Ze ve firmé neni moznost rlstu. Nestresuje
tento fakt ani 12 (31,6 %) jinych pracovnikd, ktefi uvedli, Ze by ve své praci byli spoko-
jenéjsi, kdyby byla mozZnost dal ve své kariéfe postupovat, avsak neni to pro né zcela
prioritni. Sestice (15,8 %) respondent( uvedla, Ze je tento fakt stresuje, ale na druhou
stranu jsou na své nynéjsi pozici spokojeni, takze by je nepotésilo dostat se na vyssi.
Pouze 5 (13,2 %) zaméstnancl podalo odpovéd, Ze je stresuje fakt, Ze ve firmé nenf

moznost kariérniho postupu, jelikoZ povazuji kariérni postup za dileZity ve své praci.
Tato skutelnost stresuje vice vedouci zaméstnance nezli ostatni. Je to dano tim, ze

pracovnici ve vedoucich pozicich jsou vice ctizadostivi a chtéji dosahovat stale vyssich

a vyssich cild.
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Firma tuto situaci nemdize zménit, protoZe pozice jsou stanoveny tak, ze se dal nepo-
stupuje a zaméstnanci jsou na pozicich vétsinou nékolik let a maji velmi Gzkou speci-
alizaci. Spolec¢nost neposkytuje z tohoto dfivodu zAddné zmény a nepladnuje je aniv nej-
blizsich letech. Jak jsme se presvéddili z dotazniku, vétSinu zaméstnancl nestresuje,
Ze nemohou postupovat na kariérnim Zebficku. Kazdy novy kandidat je s touto skutec-
nosti jisté pred nastupem do firmy obezndmen a podle svych priorit mdzZe zvazit, jestli

se na danou pozici hodi.

Otdzka €. 22: Mate pocit, Ze Vas prace vycerpdva?

Touto otdzkou zjistujeme, jestli sizamé&stnanci sami pripadaji vy&erpani. Uspé&&né ndm
v dotazniku vyslo, Ze je prace spise nevyclerpava. Odpovédélo tak 22 (57,9 %) respon-
dentd. Striktné neodpovédéli ne, protoZe jsou obdobi v roce, kdy se urlité citi vylerpa-
néjsi neZ v jiné mésice. Aviak obdobi, kdy je hodné prace, jsme fesili v otazce ¢. 13.
Prece jen 10 (26,3 %) pracovnikl odpovédélo, Ze si mysli, ze je jejich prace spise vycer-

pava a daldich 5 (13,2 %) odpovédélo, ze je uréité vylerpava.

Otézka &. 23: Co by se podle Vds mélo v praci zlepsit, abyste se necitil(a) ve stresu?

Mozné uvést vice odpovédi.

Otazka €. 23: Co by se podle Vas mélo v praci zlepsit,
abyste se necitil(a) ve stresu? MoZné uvést vice odpovédi.

Vztahy s kolegy I 4
Vztah s nadfizenym I 2
Komunikace na pracovisti I 16
Vnitfni podminky pracovniho prostredi (hluk,... I 3
Mnozstvi zadanych tkoll I S
Naroc¢nost zadanych Gkoll GG

Nabidka moznosti

Finan¢ni ohodnoceni NG 18
Jiné | 0
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Pocet odpovédi

Graf 10 - graf s vysledky k otdzce ¢islo 23

Zjistujeme, co by zaméstnanci chtéli v praci zlepsit, aby se necitili ve stresu. Méli na
vybér nabidku nékolika moznosti, z nichz nejcastéji volili, Ze by chtéli zlepsit finan&ni
ohodnoceni podle 18 (47,4 %) odpovédi a komunikaci na pracovisti podle 16 (42,1 %)
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odpovédi. Vypada to, Ze neinformovanost ze Spatné komunikace mezi pracovniky je
stresorem ve firmé, protoze tyto odpovédi se projevily i v otdzce & 27. Na spokojenost
s finanénim ohodnocenim, jsme se ptali jesté jednou v otdzce &. 26, protoZe jsme si
tim chtéli ovérit, jestli respondenti v dotazniku neuvaddéji nepravdivou odpoveéd. Pred-
pokladali jsme Ze, pokud v této otdzce & 23 odpovi, Ze by se mélo zlepSit finanéni
ohodnoceni, tak nebudou uvadét, ze jsou s financemi spokojeni v otdzce ¢. 26. Avsak 7
lidi takto odpovédélo.

Otdzka €. 24: Co je pro Vas charakteristické, kdyz prozivate stres? Lze zvolit vice moz-
nosti.

Otdzka je polooteviend, ale pouze jeden ¢lovék vyuzil moznost napsat jinou odpovéd,
kterd neni v nabidce. Znaseho vzorku respondentd odpovédélo 14 (36,8 %), ze kdyz
jsou ve stresu citi se vice unaveni nez obvykle. Dalich 13 (34,2 %) lidi nemohou vecer
usnout tim, jak je tiZi stresova situace. Tyto pfiznaky jsou bézné u stresovanych je-
dincd. Deset lidi (26,3 %) pfiznalo, pokud jsou ve stresu, vice zapominaji. Osm (21,1 %)
dalsich uvedlo, Ze neustéle ji. Pfejidani je také jednim z projevd, ktery ve vysoké mite
muzZe vést az k obezité. VSechny tyto pfiznaky médme potvrzeny v teoretickych poznat-

cich.

Otédzka &. 25: Je ve Vasi praci daleZité dodrZovat presné& stanovené terminy? (zvlddani
Gkoll do urcitého data)

Celkem 20 (52,6 %) dotazovanych odpoveédélo, Ze je to v jejich praci ¢asté a daldich 11
(28,9 %) pracovnikd uvedlo, Ze je to velmi ¢asté. Zbylych 7 (18,4 %) respondentl odpo-
védélo, ze dodrzovat terminy je nutné pouze obcas. Z vysledk( je vidét, Ze ve firmé
vétSina prace je zakldddna na dodrzovani presné stanovenych casovych termind.
V otdzce ¢. 19 jsme ale zjistili, Ze pracovnici jsou vic¢i tomuto stresoru imunni a nestre-

suje je vnadmeérné mire.
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Otéazka &. 26: Jak jste spokojeny(d) s finan&nim odmé&iovdnim za vykonanou praci?

Jsem:

Otdzka €. 26: Jak jste spokojeny(d) s financnim
odménovanim za vykonanou praci? Jsem:

= Velmi spokojeny(d)
= Spokojeny(a)
= Nespokojeny(a)

= Velmi nespokojeny(3)

Graf 11 - graf s vysledky k otazce Cislo 26

Na spokojenost s finanénim ohodnocenim jsme se ptali jiz v otdzce & 23. Ukdzalo se
nam, ze 7 lidi, uvedlo neocekadvané informace. Jak vidime z grafu, vice jak polovina (24
respondentd, tj. 63,2 %) je spokojena s finanénim ohodnocenim. Na druhé pozici je 12
(31,6 %) lidi, ktefi jsou nespokojeni. Nikdo neni velmi nespokojen a pouze dva lidi (5,3

%) jsou se svymi financemi za vykonanou praci velmi spokojeni.
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Otdzka €. 27: Shriite, co vSe VAas v praci stresuje.

Otazka €. 27: Shrnte, co vSe Vas v praci stresuje. Mozné
uvést vice odpovedi.

Odpovédnost za své pracovniky

Kontroly ze strany Gradi a dalsich statnich dtvar(
Spatné vztahy se svymi kolegy

Obava, Ze pfijdu o praci

Neinformovanost a nasledné vzniklé problémy
Spatna komunikace ve firmé

Strach z toho, Ze v praci udélam chybu

Spatny vztah s nadfizenym

Neumérné hodnoceni za vykonanou praci

Zvladani velkého mnozstvi Ukoll za kratky ¢asovy Usek

Spatné mikroklimatické podminky na pracovnim...

Fakt, Ze mé nadfizeny nikdy nepochvali za spravné...

Strach, Ze nezvladnu vykonat pfilis narocné ukoly

Jiné

Graf 12 - graf s vysledky k otdzce ¢islo 27
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Abychom si ujasnili ziskané informace o stresorech ve firmé, poloZili jsme na konec

dotazniku otdzku, kterd ndm poskytne shrnuti nejc¢astéjsich stresor(. Nejvice stresuje

pracovniky neinformovanost (50 % respondent() ve firmé a ndsledné s tim vzniklé pro-

blémy. Souvisejici Spatnd komunikace (42,17 % respondent() se umistila na druhém

misté nejpocetnéjsich odpovédi. JelikoZ se tyto stresory prokazaly v odpovédich jiz

v v/

podruhé, zamérfime se na to, jak bychom je mohli eliminovat a v doporuceni pro spo-

le¢nost navrhneme feseni.
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13 SHRNUTIi VYSLEDKU Z PRUZKUMU

Vysledky tykajici se vyskytu stresu ve firmé VVV MOST spol. s r.o. vySly nad nase oleka-
vani. Z prlzkumu jsme zjistili, ze ve firmé nepracuji lidé, ktefi by byli nadmiru streso-
vani. Je zftejmé, Ze jsou ve spolenosti zavedena opatreni proti stresu a generdlni fedi-
tel se stard o dusevni hygienu svych zaméstnancd. Uvedené stresory uvedla pouze

polovinu naseho vzorku respondent(.

Jaké stresory se ve firmé tedy vyskytuji? Mezi stresory ve firmé bychom mohli zafadit
Spatnou komunikaci na pracovisti a nasledné vzniklé problémy z neposkytnuti dosta-
te¢nych informaci. Neinformovanost zaméstnance samozfejmé pfispiva ke stresu. Pra-
covnici nepovazuji financéni ohodnoceni pfimo jako stresor, ale byli by radi, kdyby se
tato stranka v praci zlepSila. Natlak je na né vyvijen pfedevsim ve zvladani velkého
mnozZstvi Ukolu za kratky casovy Usek. | prestoZze zvladani Ukold do urlitého terminu
bylo predpoklddanym stresorem, ktery bude trapit vétsinu, z dotazniku vyplynulo, Ze
s timto stresorem se zaméstnanci naucili pracovat a zvladaji dodrzovat pfesné stano-

vené c¢asové terminy.

Existuji rozdilné stresory mezi vyse postavenymi pracovniky firmy a mezi ostatnimi
pracovniky? Rozdilné stresory mez vedoucimi a ostatnimi pracovniky se prokazali mi-
nimalné. Pouze u kariérniho rlstu se ukazalo, Ze vice stresuje vedouci pracovniky. Za-
meéstnanci, ktefi jsou na ostatnich pozicich se stavi neutrdiné k tomu, Ze kariérni rist

ve firmé neni mozny. V ostatnich otdzkach se rozdily neukazaly.

Spatné mikroklimatické podminky nemdZeme délit podle pozice, ale podle mista vy-
konu prace. Z dotazniku vyplynulo, ze nepfiznivé mikroklimatické podminky u zamést-

nancd, ktefi pracuji v kancelafich, nejsou zadné. Ve vyrobni hale se tyto faktory proka-

zaly.
U kolika procent zaméstnancl se projevuje bolest hlavy, vyCerpanost, Unava a dalsi

p¥iznaky stresu? Pfiznaky stresu se prokézali u necelych 10 % pracovnikd. Casté bolesti

hlavy tréapi pouze 4 (10,5 %). Absence je ve firmé minimalni. Vy$si miru Gnavy pocituji
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pouze 2 (5,3 %) respondenti, ktefi odpovédéli, Ze se citi unaveni pfed praci, v praci i po

praci. VyCerpanost pocituje 5 (13,2 %) dotazovanych.

V jaké mésice zaméstnanci pocituji nejvice stresu? Nejvétsi tlak v praci zaméstnanci
pocituji na konci a na zacatku kazdého kalendarniho roku. Jedna se o mésice prosinec
a leden. Ddvod jsme jiz zminili u konkrétni otdzky v interpretaci vysledk(. Zkracené
mUzeme fici, Ze prace ve firmé je vice, protoze zdkaznici maji na konci roku zpravidla

vyS8si obnos penéz a na zacatku roku Cerpaji z rozpoctu na novy rok.

Pracovnici si pomahaji od stresu tim, ze odchazi na chvili v praci na cerstvy vzduch. Ve
firmé panuje prijemnd atmosféra a kolegové mezi sebou maji vielé vztahy. Kdyz se citi
ve stresu, pomaha jim se svérit svym kolegdm. Spolupracovnici jim mohou dat uZi-

te¢né rady a podpofit je ve stresujicich situacich.
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14 DOPORUCENI KE ZLEPSENIi STRESU
VE FIRME

Spolecnosti bychom doporudili, aby se zaméfila na zlepSeni komunikace ve firmég, aby
nedochéazelo ktomu, Ze néktefi zaméstnanci nejsou dostatecné informovani o zada-
ném ukolu. Pfedchédzet tomu Ize tim, Zze vedouci pracovnici si z porad managementu
budou odnaset peclivé zpracované zapisy, kde bude jasné stanoveno, kdo a jakou
praci vykonavéa do urcitého data. Bude provadéna prlibézna kontrola pinéni Gkold, aby
se vcas pfrislo na chybu. Zaméstnanec, kterému je zadana prace, by naopak nemél mit
obavy zeptat se na potfebné informace svého nadfizeného, ktery by veskeré dotazy
meél zodpovédét. Pravé nejistota v zameéstnancich vyvolava stres, ktery mizZe sniZovat
vykon pracovnikd. V zajmu obou stran by mélo byt, aby doslo k predani veskerych
spravnych instrukci k praci. Doporucili bychom pracovnikdm, aby si vypracovavali
plany prace a dodrZovalije. Tim se vyhnou tomu, Ze budou muset stihnout velké mnoz-

stvi Ukold za kratky Casovy Usek.

Pokud tento systém spolecnost jesté nevytvofila, do budoucna by mohla pfemyslet o
zaloZeni vlastni interni webové stranky, kam by m¢éli pfistup pouze zaméstnanci a
mohli by se zde sdilet potfebné informace. To by vyfesilo problém komunikace ale
pouze pro pracovniky v kancelafich, protoze ve vyrobé se pracovnici fidi pokyny svych
nadfizenych. Ve vyrobni hale by mohl byt poskytnut rozpis prace, aby kazdy védél, co

musi udélat do jakého terminu.

V mésicich, kdy je jsou pracovnici nejvice ve stresu, by mohla pracovnikdm firma navic
poskytnout napfiklad maséze po praci ¢i dalsi relaxaéni cviceni nad rdmec benefitd,
aby tohle ndro¢néjsi pracovni obdobi Iépe zvladli. Na pracovisti firma musi pfedevsim
zajistit podminky, pfi kterych se zaméstnanec bude citit komfortné. Jelikoz je dilezité
pfi stresovych situacich dodrZzovat zdsady spravného piti a stravovani, tak by i firemni
kantyna mohla nabizet potraviny, které jsou proti stresu. Automat na kdvu by podnik
mohl vymeénit za odstavnovac. Pfi pocitech napéti se doporucuje pit ovocné dZusy a

minerdlni vody. Vytvofeni mistnosti k relaxaci by jisté také pfispélo k odbourani stresu.
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O prestavku by méli zaméstnanci moZnost jit do této mistnosti a vyuZit pohovky, hou-
paci sité, herni stoly (ping pong) apod. doprovazené uklidiiujici hudbou, kde by ale-
spof na chvili zapomnéli na své povinnosti. Uvedenad relaxacni mistnost je ale velmi
nakladna a této moznosti vyuzivaji firmy s vysokym poctem zaméstnancd, proto jsme
si samozfejmé védomi, Ze takové zafizeni spolecnost VVV MOST spol. s r.o. by mohla

zrealizovat v pribéhu nékolika dalsich let.
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Zaver

Zmapovala jsem veskeré stresory ve firmé. Zjistila jsem, Ze se ve firmé VVV MOST spol.
s r.0. nachazi zdroje stresu jako je neinformovanost, Spatna komunikace a plnéni vel-
kého mnoZstvi Ukoll za kratky ¢asovy Usek. Rozdily ve stresorech u pracovnikd vedou-
cich a ostatnich pozic se prokazaly pouze u kariérniho rdstu. Vedouci pracovnici jsou
stresovani vice tim, Zze neni v podniku moznost v kariéfe dal postupovat. Ostatni za-

méstnance tento fakt nestresuje. Nepfiznivé projevy stresu jako je napfiklad bolest

hlavy ¢i nadmérna Gnava se ukazaly u méné nez 10 % pracovnikd.

Na eliminaci stresu by méli zapracovat vedoucii ostatni zaméstnanci. Doporucila bych,
aby vedouci pracovnici dbali na vypracovavani jednoznacénych zépisd z porad pro
usnadnéni pfedani presnych informaci podfizenym. Ostatni pracovnici by se ve vlast-
nim zajmu méli doptdvat a ziskavat nové informace od svych nadfizenych v pfipadé
nejistot. Aby nedochdazelo k tomu, Ze musi pracovnici vypracovat velké mnozstvi Gkold
za kratky Casovy Usek, mé&li by si vytvaret pracovni plany, které ovsem budou splnitelné

a budou je dodrzovat.

S firmou je velmi pfijemna spoluprace. Zaméstnanci ochotné vyplnili dotaznik a gene-
raiIni feditel si vZzdy nasel ¢as na podani potfebnych informaci. Ziskané vysledky jsem
firmé poskytla a jsou radi za tuto pozitivni odezvu. Se Spatnou komunikaci ve firmé

T

vSech porad.

Pfinos prace vidim v tom, Ze spolecnost ziskd zpétnou vazbu v oblasti stresu alespon
od &asti zameéstnancd. Reditel firmy se pFesv&ddil o tom, Ze pé&e o dudevni zdravi za-
meéstnancy, se vrati firmé priznivé vtom, Ze se zde nevyskytuje vysokd mira absence
ani fluktuace. Nenf zbyte¢né svym pracovnikdm poskytovat pfispévky na rekreaci, re-
laxaci a sport, ale je to nezbytné. Pracovnici jsou v dusevni rovnovaze a nevyskytuji se

N

u nich nezadouci Gcinky stresu.
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Graf vysledkl k otézce Cislo 5

Otazka €. 5: Uvedte kolik procent Vasi prace, je
vykondvano ve stresu. Pocet respondent(
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Graf vysledki k otdzce ¢islo 8
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= 12 hodinové smény

= Pracuji vice jak 40 hodin tydné
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Graf vysledku k otdzce ¢islo 11

Otazka €. 11: Myslite si, Ze je zdrojem stresu Vas
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Otdzka €. 12: Po pfichodu z prace domu:

= Myslim na préci a stdle o ni doma
mluvim.

= Dokoncuji ukoly, které jsem v praci
nestihla.
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Strukturovany rozhovor

1. Proc ve firmé neni mozny kariérni r(st? Jak jinak jsou zaméstnanci motivovani
k praci?

Pracovni pozice jsou dlouhodobé obsazeny lidmi svelmi Uzkou specializaci a
nedochdazi k Zadnym zmeénam, protoze vazby na firmu jsou velmi silné. Ke zméndm
dochazi pouze po odchodu zaméstnancl ze spolecnosti, ale to je na vedoucich
pozicich zcela vyjimel&né a bude tomu tak i v nejblizsich letech.

2. Myslite si, Ze byste jako nadfizeny, mohl byt zdrojem stresu u svych pracovnikd?
Ano, v pfipadé, Ze opakované nebudou plnit ulozené Ukoly nebo budou poskozovat
zajmy spolecnosti.

3. Vdotazniku vétSina respondentl odpovédéla, ze nejvice prace je v prosinci a

v lednu. Pro¢ tomu tak je? ProC v jinych mésicich v roce je prace méné podle
odpovidajicich?
Prace je vzdy dost, ale v prosinci a lednu nelze nékteré Ukoly odloZit. Navic zdkaznici
maji v prosinci obvykle vice penéz na nakup zboZi a sluZzeb a tyto finance nemohou
prevadét do dalsiho roku. Jinde zase jsou penize az vlednu, protoZze se Cerpaji uz
z rozpoctu na novy rok.

4. Co stresuje nejvice Vas?

Neustale zmény zdkonl a predpisl a osobni averze nékterych zaméstnanca.

5. Ukazalo se, Ze ve firmé maji zaméstnanci mezi sebou velmi pfiznivé vztahy.
Myslite si, Ze je to tim, Ze podnik je rodinny (pfibuzenské vztahy) nebo Ze si
zameéstnanci vytvofrili vielé vztahy, protoze ve firmé pracuji dlouhou dobu?

Lidi stmeluje pInéni spole¢nych Ukoll a vzajemnd spoluprdce. Stmeluji je i aktivity
mimo pracovni dobu, kdy nehraje roli postaveni ve firmé (Mikuldéska pro déti, firemnf
veclirky, sportovni aktivity a dalsi).

6. Je ve firmé vysokd mira fluktuace? (¢astd zména zaméstnani, ¢asté odchody
zaméstnanc()

Pouze v poslednich letech polostatni firmy nebo zahraniéni spolecnosti preplaceji
hlavné délnické profese, kterych je na trhu prdce nedostatek. Jinak je fluktuace
zaméstnancld minimalni.

7. Jak ¢asto Vas trépi bolest hlavy, zaludedni potize, zvySeny krevni tlak a Unava?
Minimalné. Mirny stres mi naopak délad dobfe, protoZze s nim roste i vykon a kvalita

prace.
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8. Mate néjaké metody, jak stres odbourdvate u sebe?

Kdyz dochéazi ke krizi v dlsledku velkého mnozstvi Ukold, mam tendenci na kratky cas
praci zcela prerusit, v klidu si stanovim priority a ovéfim si, co Ize odloZit a co ne.

9. Jakym zpUsobem se o své zaméstnance zajimate, co se tykd miry stresu a jejich
spokojenosti v praci? KdyZ vidite napfiklad, Ze néktery pracovnik je zdrceny a
prfepracovany, fesite to individuainé? Nebo délate prlzkumy spokojenosti? Jaké
techniky pouzivate?

Problémy zaméstnanc( resim individualné na zdkladé osobniho pohovoru.

10. Jaké si myslite, Ze se vyskytuji zdroje stresu u pracovnikd, ktefi nejsou ve
vedoucich pozicich?

Mnoho lidi s niZzSimi pfijmy je pfedluzeno, ostatni maji minimalni financéni rezervy.

11.V dotazniku se ukézalo, Ze skoro polovina respondentd si pripadaji financéné
nedocenéni. Maji zaméstnanci i pohyblivou slozku mzdy nebo ziskdvaji
navyseni mzdy po odpracovanych letech?

Snazime se vcas reagovat na trh prace a rlst mezd v ostatnich firméach. V minulosti
meély zaméstnanci vysokou pohyblivou sloZzku mzdy a rlzné benefity, ale pokud pak
zadali o pUjcky a hypotéky odchéazeli tam, kde byl vyssi zakladni plat. Také proto jsme
zvysili zakladni platy a ponizili odmény. Existuji vSak mzdové limity, protoze pfi
vysokych mzdach nelze konkurovat firmam sagenturnimi zaméstnanci, malym
firmdam a Zivnostnikdm.

12. Jaky je ve firmé systém benefit(?

Prispévky na rekreaci, sportovni aktivity, stravenky, bezdro¢né pujcky, Zivotni nebo
penzijni pojisté&ni, Ulevy pro studujici pfi zamé&stnani, dary a odmény pfi Zivotnich

jubileich atd.
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Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Alena Veithovd a studuji tfetim rokem Masaryk{v Ustav vyssich studii v
Praze. Chtéla bych Vas poZadat o vyplnéni dotazniku, ktery je anonymni a jeho vy-
sledky vyuziji v mé bakalarské praci na téma Stres na pracovisti a jeho eliminace ve
firmé VVV MOST spol. s r.o. Na zdkladé tohoto prlzkumu chci zjistit, jaké stresory
(zdroje stresu) se ve firmé vyskytuji a jak by je firma mohla odstranit.

Dékuji za Vas &as a trpélivost

*Povinné pole

1. Uvedte své pohlavi.
* Oznacte jen jednu elipsu.
Zena
Muz
2. Zaradte se do pfislusné vékové kategorie.
* Oznacte jen jednu elipsu.

do 35 let
35-50 let
nad 50 let

3. Zatadte spravné svou pracovni pozici do jedné z
kategorii.

* Oznacte jen jednu elipsu.
Vedouci zaméstnanec (manazer, mistr, jednatel, statutarni za-

stupce)

Ostatni zaméstnanci

4. Kde vykondavate svou praci?
* Oznacte jen jednu elipsu.

Prevazné pracuji v kancelafi, ale dohlizim také na chod ve vyrobé.
Pracuji v kancelari.
Pracuji ve vyrobni hale.
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5. Uvedte, kolik procent Vasi prace, je vykonavano
ve stresu.

* Oznacte jen jednu elipsu.

100% - 75%
75% - 50%
50% - 25%
25% -0%

6. Vyskytuje se u Vas na pracovisti néktery z uvedenych faktord? Lze uvést vice moz-
nosti.
* Zaskrtnéte vSechny platné moZnosti.
Hluk
Spatné svétlo (mdalo svétla)
Spatné svétlo (ostré svétlo zafivek)
Nepohodlnd Zidle v kancelafi, ze které mé boli zadda
Nedostatecny prostor (musim se délit o své pracovni misto s kolegou)
Nepfrizniva teplota, je mi teplo
Nepfizniva teplota, je mi zima
VIhkost
Prasnost
Zapach
Zadny
Jiné:

7. Jak ¢asto Vas boli hlava?

* Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ¢asto
Casto
Obcas
Nikdy

8. Jak vypadd VaSe pracovni doba? *
Oznacte jen jednu elipsu.

8 hodinové smény
12 hodinové smény
Pracuji vice jak 40 hodin tydné
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9. Jak ¢asto pracujete prescas?
* Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ¢asto
Casto
Obcas
Nikdy

10. KdyZ pracuji ve stresu, mdj vykon se:
* Oznacte jen jednu elipsu.

Zvysuje

Je stejny

Snizuje

11. Myslite si, Ze je zdrojem stresu Vas nadfizeny?
* Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Spise ano
Spise ne
Ne

12. Po pfichodu domd z préace:

* Oznacte jen jednu elipsu.

Myslim na praci a stale o ni doma mluvim.
Dokoncuji Gkoly, které jsem v praci nestihl(a).
Nezabyvam se praci a vénuji se svym volnocasovym aktivitam
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13.V jaké mésice v roce pocitujete, Ze je v zameéstnani nejvice
prace? Lze uvést vice moznosti.

* Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.
Leden
Unor
Bfezen
Duben
Kvéten
Cerven
Cervenec
Srpen
Zari
Rijen
Listopad
Prosinec

14. Jak Casto se u Vas vyskytuji absence v praci z dGvodu virdzy ¢i nachlazeni, které
trva vétsinou okolo 1 -3 dn{?

* Oznacte jen jednu elipsu.

KaZzdy tyden

Kazdy mésic

Ctyfikrat do roka
Dvakrat do roka
Jednou do roka

Méné nez je zde uvedeno

15. Stresuje Vas situace, kdy pfijdete do styku se zakaznikem?
* Oznacte jen jednu elipsu

Ano

Spise ano

Spise Ne

Ne

Se zakaznikem nepfijdu do styku
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16. Jakym zplsobem bojujete v praci proti stresu?
* Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

Koufim cigarety

Piju vice kdvy nez obvykle

Komunikuji o tom s kolegy

Pracuju rychleji nez obvykle

Pracuji pomaleji, déldm si delsi pauzy (nad stanoveny rdmec prestavek)
Pocitam do deseti

Pouzivdm dechové cvi¢eni proti stresu

Jdu na chvili na ¢erstvy vzduch

Placu

Jiné:

17. Rozumite si se svymi kolegy?
* Oznacte jen jednu elipsu.

Ano. Mam s nimi pfiznivy vztah. Madm mezi nimi nékolik pratel, se kterymi se
vidam i mimo praci.
Stavim se ke svym koleglm neutrdiné. S kolegy se vétsinou jen pozdravim.

Ne, mam s nimi negativni vztah. Casto Fe&fme konflikty mezi sebou a diky
tomu se v praci necitim dobre.

18. Kdy se citite nejvice unaveny(a)? Lze uvést vice mozZnosti.
* Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Pfed praci

V praci

Po praci

Necitim se unaveny

19. Obodujte sami sebe, jestli Vas stresuje prace, kdy musite
dodrZovat pevné stanovené terminy na $kale 1 az 5 (pozn. Po-
kud mé velmi stresuje prace, u které musim dodrZovat terminy,
ohodnotim se ¢islem 5. Pokud mé prace, kdy musim dodrzet
termin, nestresuje, ohodnotim se &islem 1). * Oznacte jen jednu
elipsu.

nestresuje velmi stresuje
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20. Mate pocit, ze kdyz jste ve stresu, chybujete v praci vice?
* Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Spise ano
Spise ne
Ne

21. Stresuje Véas na praci fakt, ze ve firmé neni moznost kariérniho postupu?

* Oznacte jen jednu elipsu.

Ano, protoze je pro mé kariérni rist ddlezity.

Ano, ale jsem na své pozici spokojeny(d), takze bych se nechtél(a) dostat
na vyssi, i kdyby mi to bylo nabidnuto.

Ne, nepovazuji kariérni rlist za nutny.

Ne, ale byl(a) bych ve své praci spokojenéjsi, kdyby na mé pozici byla moz-
nost kariérniho postupu.

22. Mate pocit, ze Vas prace vycerpava?
* Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Spise ano
Spise ne
Ne

23. Co by se podle Vas mélo v praci zlepsit, abyste se necitil(a) ve stresu?
* Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.
Vztahy s kolegy
Vztah s nadfizenym
Komunikace na pracovisti
Vnitfni podminky pracovniho prostfedi (hluk, prasnost, osvétleni atd.)
MnoZstvi zadanych Ukol(
Naroc¢nost zadanych Ukol(
Financni ohodnoceni

Jiné:
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24. Co je pro Vas charakteristické, kdyz prozivate stres?
* Zaskrtnéte vSechny platné moZznosti.

Porad jim.

Skoro vibec nejim a nékdy zapomenu i pit.

Nemohu vecer usnout.

Chodim do préce pozdg, protoze ¢asto zaspavam.

Zapominam vice nez obvykle.

Citim se neustdle unaveny(d).

Chybuji vice nez obvykle.

Nedokazi se na praci plné soustredit.

Jsem precitlivély(d) a dokdze mé rozplakat néco, co by mé jindy nerozplakalo.
Vypadavaji mi vlasy.

Prestanu se starat o svij zevnéjsek, protoze je mi vse Ihostejné.
Ve vyssi mife nez obvykle konzumuji alkohol

Koufim cigarety ve vySsi mife neZ obvykle.

Jiné:
25.Je ve Vasi praci dilezité dodrzovat presné stanovené terminy? (zvladani tkold
do urcitého data)

* Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi Casto
Casto
Obcas
Nikdy

26. Jak jste spokojeny(d) s finanénim odménovanim za vykonanou praci? Jsem:

* Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi spokojeny(&)
Spokojeny(a)
Nespokojeny(a)
Velmi nespokojeny(d)
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27.5hrite, co vSe Véas v praci stresuje
* Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

Odpovédnost za své pracovniky

Kontroly ze strany Uradd a dalSich statnich GtvarQ

Spatné vztahy se svymi kolegy

Obava, Ze pfijdu o préci

Neinformovanost a nasledné vzniklé problémy

Spatnd komunikace ve firmé

Strach z toho, ze v praci udéldm chybu

Spatny vztah s nadfizenym

Nelumérné hodnoceni za vykonanou praci

Zvladani velkého mnoZstvi Ukoll za kratky ¢asovy Usek

Spatné mikroklimatické podminky na pracovnim prostfedi (vihkost, pras-
nost, teplota atd.)

Fakt, ze mé nadfizeny nikdy nepochvali za spravné vykonanou praci
Strach, ze nezvlddnu vykonat pfilis naro¢né Ukoly

Jiné:
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Evidence vypljcek

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

Jméno a pfijmeni: Alena Veithova
V Praze dne: 05. 05. 2017 Podpis:

Jméno Oddéleni/ Pracovisté |Datum Podpis
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