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Abstrakt

V této bakalarské praci, kterd je zamérena na Cast teoretickou a ¢ast praktic-
kou, se zabyvdm stresem v organizaci a jeho eliminaci. Zameéfril jsem se, na organizaci
ozbrojenych slozek.

V teoretické ¢&sti se zabyvdm pojmem stres, popisuji zatéZzové situace
v organizaci xy. Specifikuji zakladni pojmy, odhaluji pfi¢iny vzniku stresu, jeho faze a
nasledky.

Cilem praktické casti je dotaznikovym Setfenim zjistit stresory plsobici na

zaméstnance a navrhnout opatreni k eliminaci stresor( v dané organizaci.
Klicova slova

Stres, organizacni stres, stresory, syndrom vyhoteni, pracovni vykon.

Abstract

This undergraduate dissertation, which focuses on both theoretical and
practical aspects, deals with the topic of stress in an organisation and its elimination.
| focused on the organisation of armed forces.

In the theoretical section, | discuss the concept of stress and describe stressful
situations in organisation. | specify the main concepts and describe causes, stages
and effects of stress.

The purpose of the practical section is to expose stressors which have an im-
pact on the employees in organisation. For this purpose, the employees were asked
to fill in questionnaires. Measures to achieve the elimination of stressors in the orga-

nisation are also proposed.
Key words

Stress, organisational stress, stressors, burnout syndrome, work performance.



Obsah

UVOM.c..cmcmrecercemennsmssmssme e messemssmesmesmesnessmsamesmemesnessamesmesmesResssmeamesmesmesnememssmemesnesnsassmssnean 5
T I =T T - 1o 1 Q- T 7
1 B 3 3 8
1.1 D ETINICE STIESU ittt 8
1.2 DIURNY STIESU oottt sttt st st e st et te et e teebe e ebeaae e 9
12T POZITIVNT STrES (BUSTIES) oottt ettt ettt ettt eees 10
1.2.2  NegativNT STres (AISTrES) ..o 11
LG T S Y (=TT o VSO OO E RO ORISR 11

2 ZdrOJE STr@SU coummieeiemienren s ea s ea s resEeSEESEEESEEEAEEEREEEREERREERREERREERAEERREERSEERSEERAEEEAEEREEEES 13
2.1 PTIZNakKy STrESOVENO STAVU ..oovvicecececcceeee ettt 14
2117 FyZiolOGIiCKE PIIZNAKY oo 14
2.1.2  EMOCIONAINT DIIZNAKY oo 14
2.1.3 Chovaniajednani ¢lovéka pod VIIVEM StreSU .....c.c.coeveveeeeeeeeeeeeeeeeeeen 15
2.1.4 Ctyfi nejdllezit&jsi faktory ovliviiuji prozivani stresu pracovnikem........... 15

3  VIivStresu Na ZAravVi......ccieeeiemecsimmmimsanssnsassesassnanssnsnssnnanssnsnssnnnssannnssnnnssnnnnsnnnnssnn 16
3.1 Organizacni zdravi a organizacni KUItUTG.......coooeeeceeeeeeeeeccece e 16
3.2 Mechanizmy StreSOVYCN rEAKC ..o 16
3.3 RIZENTV OFG@NIZACH cooiiveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et 17
3.3.1  Objektivnia subjektivii UrOVERN ... 18

3.4 Zdravi ve tFeCh UrOVNICH e 18
3.5 JAK IIMINOVAT STI@S ..ottt 18
3.6 SYNATOM VY NOTENT .ottt 20
3.6.1 Pfiznaky, varovné signdly polatelni faze syndromu vyhoreni........ccc........ 20
3.6.2  Preventivnl OPatIENT . e 21
3.6.3 Lécba azplsob zvladani syndromu VYhOreni ... 21
3.6.4 Dalsi faze syndromu VYNOFENT ..o 22

T 2 =1 e = T ot T 23
4 EMPIRICKE SETRENN ... s msmsns 24
AT CILSETREN s 24

4.2 HY POTEZY oo 24



43 METODA EMPIRICKEHO SETRENT ..o 24

4.4  VYSLEDEK EMPIRICKEHO SETRENT .....ooioovooeeeeeeceeeecee e 24
45  ZHODNOCENT SETRENI ..o 47
4517 ZHODNOCENIHYPOTEZ w..oooooeooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 47

46 NAVRHOVA CAST ..o 47
- =] 43
Seznam PouZité Hteratury it s s s s s s s s s a s s s nmnn s nnnn s nnnn s 44
SEZNAM GrAFUl coveeeeeeeeecesrrssseesmnemmnssrssssmssmssmmsssssssssmsssssssssssEsessmmmsssSSSsEERERRRRSRSSSRRSSEERERRRmmmaS 46

S CZNANM OBFAZII eeeeeeieieieeiemeeieeansenasrmnassamsasmmasssmmmssmsssssmssssmmmssemsmssmsmssemmsssmsmssannsssnnnsnns a7




Uvod

V pracovnim prostfedi se pohybujeme podstatnou ¢ast svého produktivniho
véku a jsme jim ovlivnéni, at si to uvédomujeme nebo ne. PUsobi na nds dvéma sme-
ry, pozitivné i negativné. Ve své praci se potkavdme se svymi spolupracovniky, vzdé-
ldvame se, rozsifujeme a zdokonalujeme se v daném oboru. V neposledni fadé ndm
prace dadva moznost sebeuplatnéni a mozZnost posunout své znalosti dal. NejdGlezZi-
téjsi je vSak to, Ze nam zabezpecluje prostfedky na primarni lidské potfeby, jako je
napfiklad bydleni, strava, obleceni, i na véci, které nutné nepotrebujeme, ale zpfijem-
nuji ndm zivot. | presto, Ze nas nase plsobeni v zaméstnani vice, ¢i méné uspokojuje,
mnohokrat pfijdou situace, kdy neni moZzné vyhnout se stresové zatézi. Tato situace
mUze na ¢as pracovnika podnitit k vySSimu vykonu, nesmi vsak presdhnout dnosnou
hranici, kterou jiz nebude schopen zvladnout. Neustale pretéZovanému zaméstnanci,
at uz nadfizenému nebo podfizenému, hrozi pfi pfiliSném a dlouhodobém tlaku tzv.
Syndrom vyhoteni. V takovém pfipadeé jiZ pracovnik neni schopen podavat standardni
vykony a je pravdépodobné, Zze svym zapornym postojem bude snizovat zajem o
pracii u ostatnich zaméstnancd na jeho oddéleni. Pokud chce zaméstnavatel predejit
uvedenym rizikm a vyhnout se jim, ma vlastné jen dvé moznosti. Jedna z nich je
udrzovat pracovnika pod znacnym naporem po co nejdelsi dobu a pfi snizujici se vy-
konnosti jej nahradit jinym, coZ neni moc efektivni, protoze nového zaméstnance
musi, pro dané pracovni zafazeni, opét zaucovat. Vyménu zameéstnance lze vice prak-
tikovat jen u nekvalifikovanych profesi, kde neni k zaSkoleni potfeba tolik ¢asu, ale i
tak to neni Zadouci, protoZe se neustale méni pracovni kolektiv a zameéstnavatel ani
nevi, jak je novy zamé&stnanec spolehlivy a kvalitni. V nasem pfipadé se ovsem bu-
deme vénovat profesi, ve které je vysoka pro Skolenost a odbornd zamérenost vsech
zameéstnancl nezbytnosti. Zde je nutnd vzajemnd spoluprace mezi zaméstnavate-
lem a zaméstnancem, je dllezité se spolecné motivovat a neustale zdokonalovat své
odborné a profesni znalosti. Zaméstnavateli se investice, at uz ¢asova nebo financni,
do svého podfizeného vyplati, protoze v tomto pfipadé neni snadné jiz zauceného
pracovnika nahradit. Ackoli pracovni Ufady registruji velké mnoZstvi zadatell o pra-
covni mista, ne kazdy je schopen tuto pozici vykonavat a mnohdy ji ani vykonavat ne-
chtéji. Pfijetim nekvalifikovanych zaméstnancd na pracovni misto s odbornym zameé-
fenim, mGZe byt pro zaméstnavatele naro¢né jak casové, tak psychicky, nebot nez

takovy Clovék dosdhne profesniho vrcholu mdze trvat velmi dlouhou dobu, nékdy i
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nékolik let. Zaméstnanec, ktery je jiz dostatecné vyskoleny predava svij souhrn zna-
losti dalsSim novym pracovnikim, ¢imz prispivd svému zaméstnavateli k lepsim a
hodnotnéjsim pracovnim vykonOdm, potazmo i vétSimu klidu a pohodé& na pracovisti.
Zameéstnavatel nesmi bagatelizovat objevujici se pfiznaky souvisejici se stresem a
syndromem vyhoteni u svych podfizenych. Musi jim pfedchazet. Pokud se jiz znamky
stresu na pracovisti vyskytnou, je vzdy velmi tézké je eliminovat a ndprava byva slozi-
td, mnohdy i nerealizovatelna. Pro mé osobné je to velmi citlivé a zajimavé téma. | ja
jsem zaméstnancem, a i ja jsem pracoval na vedouci pozici. Ve své praci se budu veé-

novat instituci, ve které jsem zameéstnan a jsem obezndmen s jeji problematikou.

Cilem je zjisténi, jak jsou pfisludnici ozbrojenych slozek ovlivnéni stresem, ur-
¢enf hlavnich stresovych faktor(, jak je mozZné stres eliminovat, stanovit hlavni stre-
soveé situace a nastinit moznosti feseni tak, aby mohli podavat optimalni profesni vy-

kony.



y

I. Teoreticka cast



1 1. Stres

SVyznamny Iékar a védec Hans Selye pouZil jako prvni terminu stres k popsani
biologické odpovédi na fyzické mechanismy. Selye chadpal stres jako nespecifickou
odpovéd téla na jakékoliv poZadavky, které jsou na néj kladeny. Télo ma vsak limito-

vanou kapacitu pro odpovéd na stresory, které na néj pasobi”. (Mayerova, 1997, s. 58)

Stres! V dnesni dobé slysime toto slovo c¢astéji, nezli bychom asi chtéli. Slysi-
me ho od svych kolegd v praci, od svych pratel, rodinnych pfislusnikd, dokonce i od
cizich lidi, se kterymi prijdeme ndhodné do kontaktu a ve findle ho pouzivdme i my
sami. Stres je v soucasnosti jednim z nejpouzivanéjsich slov ve svété. O stresovych
situacich davaji v televizi denné porady, ale i v novinach, a hlavné v ¢asopisech se ob-
jevuji pravidelné &lanky s velkymi nadpisy — Jak zvlddat pracovni stres, jak se vyhnout
stresové situaci, stres kolem nas apod. Na zakladé téchto informaci jsme straseni ne-
priznivymi vlivy stresu na vlastni zivot, ¢imz se uz vlastné i nevédomky dostdvdme do
stresové situace. Spousta lidi vSak nema ani ponéti o tom, co slovo stres viibec zna-
mend a jak miZe skutecné ovlivnit kvalitu Zivota jednotlivce, partnerd, rodiny, pra-

covniho ¢i sportovniho kolektivu.

Pri¢ina vzniku a vlastné zdroj stresu je psychicka zatéz. Psychicka zatéz je pro-
ces psychického vyrovnavani se s poZzadavky a vlivy Zivotniho a pracovniho prostfedi.
Prostfedi je vse, co ¢loveéka obklopuje véetné spolecenskych vazeb, udalosti a poza-
davkd na chovani. Urover zaté%e je déna vztahem mezi poZadavky okolf a vlast-
nostmi &i zdroji jednotlivce. Je-li tento vztah vyvazeny, pak je zatéz pfimérena, je-li

tento vztah narusen, pak se zatéz stava neprfiméfenou.

1.1 Definice stresu

Stres znamend pro kazdého néco jiného. M{ze to byt prvni samostatny ukol,
nebo rozhovor se $éfem, vefejné vystoupeni, téZko splnitelny termin, ndzorovy kon-
flikt, ¢i mnoho dalsich. To, co nés stresuje dnes, nemusi nds nutné stresovat zitra i
pozitfi.

Stres je chdpan predevsim jako nasledek vlivl z okoli ¢lovéka plsobicich na jeho Zi-
vot. Nejvyznamnéjsim prfedstavitelem biologického pojeti stresu se stal H. Selye, kte-
rého jsem zminoval jiz dfive, a ktery je povazovan za autora prvni systematické teorie

stresu. (Paulik, 2010, str.45)



Selye se rozhodl definovat stres jako odpovéd a zavedl pojem stresor, jimz
popisuje stimul nebo udalost, kterd vyvolala stresovou reakci. Definoval stres jako
,hespecifickou odpovéd organismu na jakykoli tlak nebo poZadavek". Podle této ter-
minologie je stres souhrnnou odpovédi naseho organismu (mysli a téla) na jakykoli
stresor, ktery prozivame. Napfiklad myslenka nebo pocit mohou zplsobovat stres, a

tim paddem byt stresorem. (Kaban, 2016)

Podivam-li se do odborné literatury, musim hned konstatovat, Ze existuje né-
kolik rdznych definic stresu. Definice stresu neni Uplné jednoznacné dana a je stale
predmeétem dohadd. Mezi védci existuje mnoho rozpord, jak toto slovo vymezit. Stres
je biologickd zalezitost, diky které mdizZe propuknout onemocnéni nebo zhorseni
onemocnéni. Lze tedy fici, ze stres je specificky nezvykld fyziologickd reakce orga-
nismu na urcity podnét, ktery se ve vétsiné pfipadd nazyvéd stresor. Madarsko-
némecko-kanadsky filozof Hans Selye vytvofil definici, v které tvrdi Ze: ,stres je ne-
specificka (tj. nastavajicich po rGznych zatézich stereotypné) fyziologickd reakce na

jakykoli ndrok na organismus kladeny”. (Schreiber, 2000, s.16)

V knize Psychologie pro pravniky se pise ze ,Stres (z lat. stringo, stringere —
utahovati, stahovani jakoby smycku kolem krku odsouzence) je stav organismu, ktery
je odezvou na nadmérnou télesnou ¢i psychickou zatéz”. (Holecek, Minhova a Prun-

ner, 2007, s. 181)

Jind definice stresu fika:

.V technickém smyslu slova je slovo stres blizko svym vyznamem presu — lisu;
znamena pUsobit tlakem na dany predmét, podobné jako plsobi lis, jenZe ze vsech
stran najednou. V pfeneseném smyslu slova — v oblasti véd o ¢lovéku — vyroku ,byti
ve stresu” mdzZzeme rozumét jako ,byti vystaven nejriznéjsim tlakim, a proto biti

v tisni”. (Kfivohlavy, 1994, s. 190)

Podle Marie Mayerové ,Stres je disledek nebo odpovéd na cCinnost ¢i situaci,
kterd klade specidlni poZadavky na osobnost (fyzického nebo psychického charakte-

ru)” (Mayerova, s. 58).

1.2 Druhy stresu

Mluvime-li o stresu, je spojovan spisSe s nepfijemnymi vécmi a zazitky. Zaroven

ale existuje i takové napéti v téle, které pro zivot potfebujeme. Stres neni jen nega-
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tivni zaleZitosti. Pohled na stres nebyva vétsinou kladny, a proto si vétsina lidi mysli,
Ze existuje jen jeden druh stresu. Toto tvrzeni vSak neni pravdivé. Rozezndvdme dva
druhy stresu, a to pozitivni stres (eustres-pocatedni pfizniva ¢ast stresu) a negativni

stres (distres-skodlivé ¢ast stresu). (Holecek, Minhova a Prunner, 2007, s. 182-183)

1.2.1 Pozitivni stres (eustres)

JEustres je pocatelni prizniva cast stresu, pri které dochazi k mobilizaci sil a
Clovék tak dosahuje vrcholnych vykond. Prikladem mohou byt sportovci, kterf ziska-
vaji své osobni rekordy v napjaté atmosfére zavodd (nikoliv tréninkd)”. (Holecek,

Mifthova a Prunner, 2007, s. 182)

Eustres ,je druh stresu, ktery plsobi na lidsky organismus kladné. Prikladem
muZe byt ¢ekani na prijezd milované osoby nebo na ¢lovéka, na kterém nam zalezi”.
(Kfivohlavy, 1994, s. 12)

Dobry stres neboli eustres, je to, co nas vyprovokuje a donuti k béhu, co ndm umozni
dostat se vsude vcas nebo vycistit garaz. Eustres pomaha udélat nds Zivot radostnéj-
Sim, dokonce i zajimavéjsim. Takovy stres poskytuje stimulaci a vyzvu a je zdsadni

pro vyvoj, rist a zménu. (Davidson, 1998, s. 41)

Urcitd mira stresu je nezbytnou podminkou pro zivotni utuzovani jedince. MG-
Zeme tedy fict, Ze Slabsi nebo kratkodoby stres mUze mit u odolnéjsich jedincd i po-
zitivni efekt. Plsobeni pfiméfeného stresu vyvoldva u aktivnich pracovnikd zvyseni
pracovniho vykonu a uspokojeni z prace. Kratkodoby stres tedy neni pro nas zivot
vlbec Spatny, ba naopak, dé se fici, ze ma kladny vliv na nds zivot a funguje i moti-
vacné.

Priméreny tlak mdzZe pomoci k tomu, abychom pracovali Iépe. VSechny smysly
jsou svézi avnimavé. Tento pozitivni stres neni nebezpecny a je dokonce pro Zivot
dilezity.

Stres ve smyslu ,napéti’, ,pfipravenosti”, ,aktivity” je néco velmi uzite¢ného a
pozitivnhiho. Nékdy si Clovék ani nevsimne, Ze k néjakému stresu dochazi, protoze je
to pravé eustres a takové pretizeni je mnohdy pfijemné a Zddouci a rdd je podstoupi.
Pfikladem mdze byt tfeba svatba. (Kfivohlavy, 2010, s. 25)

Eustres je tedy pfijemny druh stresu.

|10



1.2.2 Negativni stres (distres)

,Distres je skodliva ¢ast stresu, kdy jedinec jiz podéva slabsi vykony a kdy dokonce

vznikd nebezpeli poskozeni organismu” (Holecek, Mithova a Prunner, 2007, s. 183).

Spatny stres neboli distres, nas &inf Uzkostlivymi a podréZzdé&nymi, otupuje na-
Seho ducha a zkracuje ndm Zivot. Distres je reakci na néjaky druh tlaku, at uz vnéjsino,
nebo vyvolaného, v nds samych, ktery spousti psychologické a fyziologické zmény

nezadané povahy. (Davidson, 1998, s. 41)

Dlouhodoby, leckdy i chronicky stres, je pro nase télo skodlivy. M4 vliv a osla-
buje psychickou odolnost pracovnikl v0c&i stresu, sniZuje jeho pracovni vykon,
zejména kvalitu vykonu, a ¢asto se projevuje ve zhorSeni psychické a fyzické kondice
a zdravi.

Negativni stres m0zZe vznikat tfeba pfi pondéli, kdy se na zaméstnance vse vali a vse

meélo byt hotové nejlépe uz veera.

Distres je tedy nepfijemny druh stresu.
,Védci prisli na to, Ze zavisi na konkrétnim postoji kazdého jednotlivce, jak rychle a
jak vyrazné zacne — nebo také nezacne — trpét stresem. Pokud je nékdo extrémné
orientovany na konkurencni boj a ctizadostivy, tak mu Skodi tlak a zatéz vyrazné vice
neZ nékomu, kdo se dokaZe od pfilis pfemrsténych predstav oprostit".

(Geisselhart a Hofmann, 2006).

1.2.3 Stresory

Stresory jsou mimoradné silné jevy a midzZzeme je délit na vnitfni a vnéjsi a dale

na fyzikalni, biologické, sociadlni a psychické.
FyzikaIni stresory (Mayerova, 1997, s. 61):
Hans Selye rozlisuje fyzikdlni stresory, mezi néz zatfazuje napfr:

e chlad nebo pfilis velké teplo,

e hluk,

e cigaretovy kouf (pro nekuraky),

e pfirodni katastrofy,

e nehody,

e Urazy.
Socialni stresory (HOLECEK, MINHOVA a PRUNNER, 2007 s. 183)

e nepratelské chovani socidlniho prostredi,
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finanéni potize,

amrti blizkého ¢lovéka,
rozvod,

povyseni v praci,

vyhra v loterii.

Biologické stresory:

nedostatek potravy,
nedostatek spanku,
Unava,

nedostatek odpodinku.

Psychické stresory:

Tyto stresory vyvolavaji v organismu stav stresu nebo stresovou reakci.

strach,

Uzkost,

nervozita,

problémy v praci,
nespokojenost se zZivotem,
tlak odpovédnosti,

nedostatek soukrom;.
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Obrazek 1 stresory. Zdroj:viastni

Obrazné znazornéni ¢lovéka ve stresu, ktery je stresory tlacen do vSech stran
— tim se Clovék dostava do stavu tisné — stresu, kdy se jeho myslenky uzamykaji do

jakési ,myslenkové klece”. (Venglafovéa a kolektiv, 2011, s. 50)

2 Zdroje stresu

Pracovni ¢innost vyvolava psychické zatizeni v fadé profesi. Nejcastéji se obje-
vuji v rizikovych profesich, jako jsou ozbrojené slozky statu, a u vedoucich pracovnik(,
kde plsobi nadmérnad odpovédnost a ¢asové, fyzicky a psychicky naro¢né Ukoly. Vli-
vem dlouhodobého psychického a fyzického zatizeni se zhorSuje pracovni vykonnost
a objevuji se poruchy vnimani a koncentrace pozornosti. Zpomaluje se motoricka

¢innost, procesy mysleni a rozhodovani, oslabuje se pamét.

U¢inky pracovniho stresu se projevuji ve tfech oblastech (Kfivohlavy, 1994):
e fyziologické poruchy,
e emocionalni poruchy,

e poruchy chovani.

|13



2.1 PrFiznaky stresového stavu

2.1.1 Fyziologické priznaky

Lékar a védec Hans Selye pouzil jako prvni terminu stres k popsani biologické

odpovédi na fyzické mechanizmy (Mayerova, 1997, s. 58).

e busenisrdce,

e Dbolesta sevieni za hrudni kosti,

e nechutenstvi,

e Dbolesti bficha, plynatost, prljem,

e Casté nuceni k moceni,

e menstrudlni poruchy,

e bolesti nebo poceni rukou a nohou,
e Dbolesti patere,

e migrény — zachvaty bolesti hlavy,

e nezajem o sex, impotence,

e dvojité vidéni.

Kfivohlavy (2010, s. 23-24) jesté doplniuje:
e Uporné bolesti hlavy,

e nepfijemné pocity v krku,

e svalové napéti,

e casté nucenina moceni

2.1.2 Emocionalni pFiznaky

O emocialnich pfiznacich stresu hovofime hlavné ve spojitosti s city ¢lovéka. Slovo cit

je ve své podstate Siroky pojem. MUzeme si pod tim predstavit napfiklad:

e zmény nalad (prudké a vyrazné),

e neschopnost projevit emodéni ndklonost,

e nadmeérné starosti o vlastni zdravotni stav,

e nadmeérné snéni, omezeni socidlnich kontaktd,
e pocity Unavy, poruchy pozornosti,

e zvy$end podrézdénost, popudlivost, Uzkost. (Mayerova, 1997 s. 58)

Krivohlavy (1994, s. 29) jesté dodava:
e tradpenisesvécmi, které nejsou dilezité,

e nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a vzhled,
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e zvySend podrazdénost a Uzkost,

e deprese a pocit zoufalstvi.

Vnimani (percepce) umoznuje jednotlivci vybirat a zpracovavat informace
z prostredi. Percepci pracovnikl mdze ovliviiovat drivéjsi zkusenosti se stresem. Je-
den mUze vidét ve stejné véci moznost osvojit si nové dovednosti a predvést své
schopnosti a chopit se novych prilezitosti. Druhy mdZe stejnou situaci vnimat jako

extrémné nebezpecnou a vnimat ji jako silné stresujici. (Mayerovd, 1997, s. 59)

2.1.3 Chovani a jednani clovéka pod vlivem stresu

e nerozhodnost, nafikani,
e vySSinemocnost, pomalé uzdravovani,

e sklon k mensi spolehlivosti a vykonnosti,

e mensizajem o praci, mensi kvalita pracovnich vysledkd,

e vyhybanise zodpovédnosti,

e poruchy spanku, obtizné usinani,

e Unava a pocit nedostatec¢ného odpocinku v rannich hodinadch a v pribéhu dne,
e nechutenstvi nebo prejidani,

e snizené mnozstvi prace,

e zhorsenéd kvalita prace,

e konzumace alkoholickych napojd,

e z3vislost na koufeni, na drogach,

e uzivani1ékl na spani, na uklidnéni. (Mayerova, 1997, s. 59)

2.1.4 Ctyfi nejdilezitéjsi faktory ovliviiuji prozivani stresu pra-
covnikem

Individualni zkuSenosti s pracovni zatézi stresujiciho charakteru jsou vymezovany

vvvvvv

covnikem jsou (Mayerova, 1997, s 59):

s

e vnimanisituace pracovnikem,
e dfivéjsi zkuSenost, kterou pracovnik ziskal,
e pfitomnost a absence socidlni podpory,

e individualni rozdily v reakcich na stres.

|15



3 Vliv stresu na zdravi

Na zakladé rGznych prizkum0 na pracovni proces bylo v Evropské unii zjisté-
no, ze 26 % onemocnéni srdce u muzl a 22 % u zen Ize pfipsat stresu na pracovisti.
Z toho vypliva, Ze kdyby bylo pracovni prostfedi pfijemné&jsi a klidnéjsi, mnozstvi sr-
decnich infarktl by kleslo. Ze stresu jsou, ale i jind onemocnéni a poruchy. (Lidecka,
2007, s. 31-33) Nékteré studie ukazuji na to, Ze stres plsobi na muze odlisnym zpi-
sobem nez na zeny, ale spousty onemocnénich plsobi na obé pohlavi. O srdci a in-
farktu jsme jiZz psali, tak je doplnime dalsi nemoci, jako jsou napfiklad vysoky krevni
tlak, mrtvice, poruchy spanku, Zaludecni viedy, onemocnéni stitné Zlazy, oslabeni
imunitniho systému, zvysené riziko diabetu a osteoporézy a v neposledni rfadé i

tloustnuti. (Hademar, Huber, Hewson, 2009 s. 9-10)

3.1 Organizacni zdravi a organizacni kultura

,Organizacni zdravi"

,Pojem ,organizacni zdravi” (organizational healt) je relativné novy. V teoriich
zabyvajicich se stresem nebo organizaci se dfive nevyskytoval. Vyklad tohoto pojmu
vychazi z toho, jak jedinec sam citi, v jaké je psychické a fyzické kondici. Odborny vy-
klad vychazi ze vztahu mezi organizacnimi faktory a zdravim jednotlivych pracovni-

kG" (Mayerova, 1997).

3.2 Mechanizmy stresovych reakci

Informace o poplachové reakci se dostanou pres ¢idla do mozku, v ném je di-
lezitd ,translaéni stanice” hypotalamus. Aktivaci sympatického nervového systému
uvolnuje drfefl nadledvinek adrenalin a noradrenalin, mobilizuje hypofyzu, ta vysila do
krevniho obéhu hormon ACTH (kortikotropin), podnécuje nadledvinkovou karu
k uvolnéni hormonu kortizolu. Ten podporuje tvorbu cukru, krevni cukr se uvolfuje
z jater, a podporuje uvolnéni tukovych latek, cholesterolu a mastnych kyselin tuko-
vych tkani. Kdyz po akutnim stresu Clovék skutecné bojuje nebo utikd, uvolnéné latky

se spotfebovdvaji a pFispivaji tak k fyzické kondici. (Vobofilova, 2018 s. 52)
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MECHANISMY STRESOVYCH REAKCI
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Obrézek 2 Mechanizmy stresovych reakci. Zdroj upraveno: (Vobofilovd, 2018 s. 52)

3.3 Rizeni v organizaci

Rizenf v organizaci mé vysokou dileZitost a je ?&douci, aby se vyvijela vza-
jemnad Ucta, respekt a celkové pratelské prostfedi mezi zaméstnanci. Uvedené sku-
tecnosti maji vliv na efektivnost organizaci a pak hodnoceni jejich ¢innosti, jako jeji
reflexi, mGzeme délat riznym zpldsobem.

Efektivnost organizace mulze objektivné ukdzat pravé ,organizacni zdravi’.
Hledisko organiza¢niho zdravi ma néjaky smysl a hodnotu jen tehdy, je-li za¢lenéno
mezi jiné vyznamné faktory, patfici mezi dllezitd méritka v posuzovani organizaci.
Jde napf. o pojmy profit, vykon, kvalita, fizeni, absentérstvi, psychicka, fyzickd a soci-

alni pohoda zaméstnanct.
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To v&e ndm ovliviiuje pracovni prostiedi. Stikar (2003, s. 47), uvadf ze: ,Pod po-
jmem pracovni prostiedi se rozumi soubor cinitelG plsobicich na ¢innost ¢lovéka
v urcitém prostoru anebo také soubor podminek, za jakych se uskutecriuje pracovni
proces”. Jednoduse feceno, pracovisté je misto, kde ¢lovék plsobi nékolik hodin
denné a kde vykonava svoji praci. Pracujicimu by méli byt vytvofeny nejvhodnéjsi a

nejlepsi podminky, aby se citil pohodIné.

3.3.1 Objektivni a subjektivni Gdroven

Existuji dvé rozdilné Grovné, podle nichZ je mozno organizaci hodnotit a fidit —
objektivni a subjektivni.
,Objektivni droven zahrnuje organizacni politiku, pravidla pro operativni fizeni, ko-

munikacni kandly a vyménu produktd i materiald. (Mayerova, 1997)

Subjektivni Groveri je zejména chdpanim postojd pracovnika.
Rozpor mezi objektivnimi a subjektivnimi pfistupy vyvolava nékdy konflikty.
V nékterych publikacich je lidsky faktor vyzdvihovan jako nejdileZitéjsi prvek pfi
hodnoceni a fizeni organizaci. V jinych se zd(raznuji spisSe objektivni faktory, které je
nutno sledovat. Ve skutecnosti organizace nemdize byt Uspésnd, pokud objektivni a

subjektivni hlediska nejsou v harmonii.” (Mayerova, 1997)

3.4 Zdravi ve tiech arovnich

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO: World Healt Organization) je
zdravi stavem Uplné télesné (fyzické), dusevni (psychické) a socidlni pohody. Nékdy
tento jev nazyvame jako ,pohoda ve tfech urovnich”. Pravé socialni pohoda mnohdy
zaméstnanclm ve své organizaci chybi.

Zdravi zaméstnanc( vorganizaci je téZ spjato stzv. organizaéni kulturou
(podnikové kultura), kterd zahrnuje hodnoty, normy, ndzory i vzorce chovani a jedna-
ni. Kazda spolecnost, kultura, ¢i skupina lidi ma svou vlastni Uroven a své vzorce cho-

vani, které se snazi dodrzovat. (Mayerova, 1997 s. 56)

3.5 Jak eliminovat stres

e Pécle o pracovniky (zaméstnance)
e R{zné poradenstvi pro jednotlivé zaméstnance
e Preventivni programy umoZznujici sniZzovani hladiny pracovniho stresu

e ZlepSovani zdravi pracovnik(
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e Programy pomaéhajici jednotlivedm i skupindm prekondvat problémy, napfr.
snizovani stresu, finanéni poradenstvi a pomoc pfi adaptaci na zmény v orga-

nizaci.

Organizace je tedy soucasné spolecensky i kulturni Gtvar, cozZ si nékdy vedouci
pracovnici neuvédomuiji. V dobfe fungujici organizaci se organizacni kultura projevu-
je péci o pracovniky, kterou lze realizovat formou poradenstvi i preventivnich pro-
gramd umoznujicich sniZovani hladiny pracovniho stresu a zlepSovani zdravi pracov-
nikd. Programy zamérené na pomoc pracovnikim pfitom byvaji velmi Usp&sné. (May-

erovd, 1997)

Dle Plaminka (2004, s. 150-151) mUzeme popsat vyznam jednotlivych distre-
sorl od nejzavaznéjsich po méné zavazné. Plaminek popsal, jaké distresory maji nej-
vetsi dopad na Zivoty lidi. Na prvnim misté je pretizeni, coZ je nadmeérna zatéz pra-
covnika. Na druhém misté je vné&jsi nejistota, kterd souvisi s nedostatec¢nymi informa-
cemi k splnéni pracovniho Ukolu. Jako tfeti se umistila naléhavost. S timto Uzce sou-
visi ¢asova tisen, kterd hraje zna&nou roli. Spravné feceno, nedostatek ¢asu na prove-
deni svéfeného Ukolu. Dal$im distresorem je ddlezitost svéfeného Ukolu a s nim spo-

jend odpovédnost.

Stresu by se tedy mé&lo pfedchéazet. Clovék by mél zachovat hlavné klid a kaz-
dy Ukol plnit s rozvahou, bez paniky nebo rozcileni. Mél by se nékolikrat zhluboka na-
dechnout a poté pokracovat v praci. Tato metoda je sice prastard, ale velmi Ucinna.
Hlubokym dychanim organismu zajistime vyssi pFisun kysliku, zmirnime srdecni tep a
neklid odezni. V pracovnim prostfedi bychom neméli ani zapominat na prestdvky a
klidné si udélat i mensi prochdzku. Pokud ndm nepdjde vyresit néjaky problém, jed-
noduse ho pfesuneme na jindy a on se mnohdy vyfresi sdm. V neposledni fadé je di-
leZitd dobrd organizace a nesmime zapomenout na smich a dobrou naladu. MdzZzeme

se tfeba tésit na néco pékného. (Lidecka, 2007, s. 22-23)

Pracovni stres mdzZeme v mnoha prfipadech vyrazné mirnit Umysinym odhod-
[anim kultivovat klid a uvédomovani, ale také tim, Ze dovolime vSimavosti, aby vedla
nase jednani a nasSe odpovédi na veskeré stresory, se kterymi se musime potykat.
MlZeme se stdt méné reaktivnimi a vice se spoléhat na sv(j pocit aktivniho cinitele.
(Kaban, 2016)

Nékdo ovsem voli nevhodnou strategii zvladani stresu. MldzZeme rozliSovat

strategie, destruktivni, které nas nici, prinaseji jen kratkodobou, klamnou Ulevu. Patfi
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mezi né alkohol, nikotin, uklidiiujici Iéky a dalsi navykové latky. (Rymesova, CHamou-

tova 2008 s. 123)

3.6 Syndrom vyhoieni

JVyhoreni nenf totéZz, co stres. Dochazi k nému v dlsledku chronického stresu.

Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pfi vzniku burnout syndromu zasadni roli”.

Vv

,Stres je pric¢ina, vyhoreni ddsledek” (Stok, 2010, s. 15).

,Syndrom vyhoreni je dnes obecné znamy jev. Je to stav extrémniho vycerpa-

ni, vnitini distance, silného poklesu vykonnosti a rdznych psychosomatickych obtiZi

Oficialné to vsak dosud neni nemoc. Pojem ,syndrom vyhofeni” skryva soubor nej-

riiznéjsich télesnych i dusevnich potiZi. Tyto potiZze se projevuji ve tfech oblastech

Zivota. Je to oblast pracovni

oblast soukromého Zivota a oblast dusevni.

V kazdodenni praxi se vsak tyto tfi sféry zcela prolinaji. Nelze jednoznacné odpové-

dét na otazku, co ksyndromu vyhofeni vede. Zde jsou nékteré z pricin, které se

“yy

v souvislosti s touto poruchou nejcastéji uvadéji”. (Kallwass, 2007, s. 139)

K syndromu vyhoreni vede napfiklad:

takova vnéjs

Pfilisnd oCekavani

Nedostatek autonomie

Nejasnosti v hierarchickych strukturach

Nedostatecnd podpora ze strany nadfizenych

vztahové konflikty

nadmeérné mnozstvi prace v pfilis stésnaném &asovém rozvrhu
pfilis vysoka nebo rostouci odpoveédnost

mobbing na pracovisti atd.

Heslovity seznam by mohl byt dlouhy. DClezitd je vSak skute¢nost, Ze ne kazda

s

z4t&7 musi vést k syndromu vyhoteni. (Svamberk, Sauerova, 2018)

3.6.1 PFiznaky, varovné signaly pocatecni faze syndromu vyho-

Feni.

,Stéle Castéji je vyhoteni popisovdno nikoliv jako stav, ale jako neustéle se vy-

vijejici proces, ktery mdze trvat nékolik mésicl az let. Tento proces mUze zacit u mo-
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tivovaného nadSeného pracovnika uz nastupem do pomahajici profese, o které ma

své predstavy a oCekavani.” (Venglarova, 2011 s. 29)

e Prfehnand angazovanost

e Vycerpanost

e Stdle mensivydrz

e Vykyvy nélad

e Neschopnost opravdového odpocinku
o Cast&j&i podléhaniinfekcim

e Unava se m{zZe stat chronickou a vést az k naprosté ztraté sil.

3.6.2 Preventivni opatieni

Jako u celé fady jevl se ukazuje, Ze prevence miZe vyrazné pomoci. Skoda, Ze
tolik lidi doufd, Ze oni ji nepotfebuji, Ze se znaji a vi, co maji délat. (Venglarova, 2011, s

33)

e Dikladnym rozborem situace
e Analyzou rozvrZzeni sil

e Analyzou narok( vici sobé

e Analyzou oiluzich

e Analyzou vztah(

e Analyzou zaméstnani

3.6.3 Lécba a zplisob zvladani syndromu vyhofeni

Zaméstnavatelé by si mé&li uvédomit, Ze je tfeba zdravych, pozitivhé motivo-
vanych zaméstnancd, kteri budou svoji praci vykonavat na 100 % Urovni. Pokud za-
meéstnavatel zaméstndva malo lidi, ktefi jsou schopni a ochotni pracovat, je si dobfe
védom téch pracovitych a schopnych. To ¢asto vede k nerovhnomérnému prerozdélo-
i

vani prace a prehlcovani urcitych osob, kondcici jejich demotivaci a odchodem

z profese nebo na jinou funkci. (Hennig, Keller, 1996, s. 93-94):

e Korektura a zahajeni péce o sebe cestou nékteré z mnoha moznosti psycho-
hygieny

e Péstovani nebo obnoveni spolec¢enskych styk(, nebot mezilidské vztahy chra-
ni pred ,vyhorenim"

e Vést zdravy Zivot
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e Dostate¢né spat
e Mit vhodnou télesnou aktivitu
e Osvojit si spravné stravovaci navyky

e Pé&stovat zdjmy a zaliby atd.

3.6.4 Dalsi faze syndromu vyhoreni

Kdo si nevsima pocatecnich varovnych signal(, dostane se do dalsich fazi:

Vyrazné snizeni angazovanosti

e Ztrdta zajmu

e Depresivni nebo agresivni reakce

e Ubytek vykonosti, motivace i kreativity

e Zplosténina duchovni, emocionalnii socialni drovni

e Psychosomatické reakce (zejména v oblasti srdce a krevniho obéhu, travici
soustavy a svalstva)

e Zoufalstvi

e Beznadéj

e MySlenky na sebevrazdu

Syndrom vyhoreni se m(Ze projevit nechuti vykondvat danou profesi, ale také
pochybami o svém povoldni i vlastnich schopnostech. Syndrom postihuje stejnou

mirou muze i zeny rlzného véku. (Poschkamp, 2013)

O plném rozvinuti syndromu vyhoreni u zaméstnanc( ve velké mite rozhoduji
osobnostni faktory, tedy urcité vnitfni nastaveni, které dovoli |Iépe se se stresory vy-
poradat. Mezi témito osobnostnimi faktory se jevi jako kli¢ové osobni zdatnost (self-

efficacy), emodni regulace a socidlni podpora.

Osobni zdatnost — schopnost ovliviiovat sv(j Zivotni prostor, pldnovat, organi-

zovat a realizovat rizné aktivity.

Emocdni regulace — jde predevsim o zvladnuti konfliktl. Socidlni podpora —
pocit vyhoreni se dostavuje u téch zaméstnancl, ktefi pokladaji investice do vztahd
s kolegy za d0leZitéjsi neZ zisky v podobé spoluprace, pozornosti a opory. (Svamberk

Sauerovd, 2018 s. 52)
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Il. Prakticka cast
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4 EMPIRICKE SETRENI

4.1 CiL SETRENI

Praktickd ¢4st je zamérena na faktory ovliviiujici miru stresu mezi zameéstnanci
na pracovisti organizace XY, zjistit jejich nazory, co je v praci nejvice zatézuje, jakym
zplsobem zvladaji stresové situace, popis vysledkl empirického Setfeni a navrhnout
eliminaci stresord. Na tyto otdzky se budu snazit odpovédét zvolenou metodou (do-
taznikem) kde jsem zvolil tfi hypotézy, které se vztahuji k problematice stresu

vV organizaci.

4.2 HYPOTEZY

1. Snadnéji se s plsobenim stresu vyporadaji Ti zaméstnanci, ktefi jsou ochotni své
problémy konzultovat s jinymi lidmi.

2. Pfezkousenf z fyzické zdatnosti patfi k hlavnim stresorlim v organizaci.

3. Délka sluzby, vék a pozice v organizaci ovliviiuji miru stresu.

4.3 METODA EMPIRICKEHO SETRENI

Pro sv0j vyzkum v praktické ¢asti bakalarské prace jsem zvolil dotaznik. Tuto
metodu jsem si vybral pro pfesnost a prehlednost vysledkd. Dotaznik vyplrovali za-
meéstnanci organizace od zakladnich funkci po velitelské funkce. V dotazniku jsou
otazky, které se tykaji véku, pohlavi, vzdélani, pozice, délky odpracovanych let na pra-
covisti atd. Otazky jsem volil jak uzavifené, tak polozaviené, aby respondenti méli
prostor a moznost pro upfesnéni odpovédi. Na zac¢atku dotazniku jsou popsany po-
kyny pro informace respondent( a instrukce, dle kterych maji dotaznik vyplnit. Do-
taznik jsem vyhotovil v tisténé formé. Celkem jsem oslovil 95 respondentd a vratilo se

mi celkem 86 dotaznika.

4.4 VYSLEDEK EMPIRICKEHO SETRENI

V empirickém Setfeni jsem vyuzil vSech spravné vyplnénych dotaznik( od 86
prislusnikd organizace XY. Z celkového poctu 86 pfislusnikd bylo 74 muzC a 12 Zen.

Nejvice byla zastoupena vékova kategorie 31-40 let a délka praxe 10-20 let.
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Graf ¢. 1

Pohlavirespondett

B muiZi

m zeny

Graf 1 Pohlavi respondent(. Zdroj: viastni zdroj

Z grafu & 1 vyplyva, Ze prlizkumu se zUcastnilo a v ozbrojenych silédch CR slou-
Zi vice muzd nez Zen. Je to zhruba 86 % muzl a 14 % Zen. Zejména na zakladnich po-

zicich je vice m@zu nez Zen.
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Graf ¢. 2

Vék respondentl

m 18- 30
m31-40
m41-50
51-60

Graf 2 Vék respondentd. Zdroj: viastni zdroj

Graf ¢. 2 zndzornuje vékové rozmezi prislusnikl ozbrojenych sil. Nejpocetnéji
je zastoupené vékové rozmezi 31-40 let 44 %, nasleduje vékova hranice 18-30 let 29
%, kterd je pred vé&kovou hranici 41-50 let 19 % a posledni je, z celkem pochopitel-
nych ddvodd, vékova hranice 51-60 let 8 %. Ze zjisténych Udajl vyplyva, Zze nejvice je

prislusnik{, kteri uz maji néjaké zkusenosti a jsou vyskoleni.

Graf ¢. 3

Délka trvanf sluzebniho pomé&ru

m0-10let
m10-20let
m20-30let

Vice nez 30 let

Graf 3 Délka sluzebniho poméru. Zdroj: viastni zdroj

Graf €. 3 zndzorfiuje trvani sluzebniho pomeéru. Z celkového poctu responden-
t0 je nejvice s praxi 10—20 let 40 %, dale nasleduje 0—10 let 34 %, 20—30 let 20 % a

poslednije skupina s praxi 30 a vice let 6 %.
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Graf ¢. 4

Zastdvana pozice

m vedouci pozice

m Zakladni pozice

Graf 4 Zastavana pozice. Zdroj: viastni zdroj

Graf ¢. 4 zndzormuje, kolik respondentl zastava vedouci nebo zakladni pozici.
Z dotdzanych zastdvé vedouci pozici 23 respondentl 27 % a zakladni pozici 63 re-

spondent( 73 %.

Graf €. 5

Hodnostni sbor

5%

B muizstvo
M poddustojnici
I prapordcici

dUstojnici

Graf 5 Hodnostni sbor. Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 5 zndzorfiuje hodnostni sbor a plyne z ného, Zze nejvice je zastoupen
poddUstojnicky hodnostni sbor 56 % nasledovan praporcdickym sborem 22 %, muz-
stvem 17 % a nejméné respondentd je v ddstojnickém sboru 5 %. Je to dédno i poza-

davkem na vzdélani, kdy na dlstojnicky sbor je nutna vysoka skola.
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Graf ¢. 6

Dostalovalo vase vzdélani do funkce, na kterou jste nastoupil?

2%

H ano

M ne

Graf 6 Dostacovalo vase vzdélani na danou funkci. Zdroj: viastni zdroj

Na grafu &. 6 jasné prevlada odpoveéd ,ano” 98 %. Je to dano tim, Ze na urcitou
funkci jsou dany urcité pozadavky a jednim z pozadavk( je pravé vzdélani. U 2 % re-

spondentd nesplnujici vzdélani byla udélena vyjimka.

Graf &. 7

Byl jste nékdy vyslan na kurz k doplnéni kvalifikace?
0%

M ano

H ne

Graf 7 Vlyslan do kurzu. Zdroj: viastni zdroj

Z grafu &. 7 vyplyva, Ze vsichni pfislusnici byli nékdy vyslani na néjaky kurz ne-
bo doskoleni, ¢i pfeskoleni. Je to dano specializaci jednotlivych funkci a zamérenim

organizace — ozbrojena slozka.
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Graf ¢. 8

Povazujete vasi profesi za stresujici?

4%

Hano
M spiSe ano
I spiSe ne

ne

Graf 8 PovaZujete vasi profesi za stresujici? Zdroj: vlastni zdroj

Z grafu €. 8 vyplyvd, ze 9 respondentl povazuje svoji profesi za zcela stresujici

10 %. Za stresujici ji povaZzuje 44 respondentd 51 %. Samozrejmé je to profese, kde se

stres olekava a stres se stfidd s odpocinkem a pohodou. 30 respondentl 35 % nepo-

vazuje svoji praci za stresujici a 4 % ji nepovazuje vibec za stresujici.

Graf ¢. 9

Jak Casto se ocitate ve stresové situaci?
3%

M Casto
M obcas
m z¥idka

nikdy

Graf 8 Jak ¢asto se ocitdte ve stresové situaci? Zdroj: viastni zdroj

Graf ¢. 9 ukazuje, jak Casto se respondenti ocitaji ve stresu. Jak jsem jiz popi-

soval u predeslého grafu, stres se stfida s pohodou. Velmi zalezi na zastdvané pozici,

zkugenosti a znalosti respondent{l. Casté&ji se stresuji respondenti ve vedoucich pozi-

cich, coz je dano tim, ze zodpovidaji za své podfizené a jsou trestdni za jejich chyby a

omyly.
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Graf ¢. 10

Co Vés v zaméstnani stresuje nejvice?
B stale ménici se kariérni Fad
a tim socialni nejistota

B tlak na kvalifika¢nfi
predpoklady

mvyrocni fyzické prezkousenf
nadfizeni a jejich chovani
nebo zpdsob fizeni

Hjiné

Graf 9 Co Vds v zaméstnani stresuje nejvice? Zdroj: viastni zdroj

Graf ¢ 10 zndzornuje, co respondenty stresuje nejvic vzaméstnani. V této
otdzce mohli respondenti oznadit vice odpovédi. Nejvice respondenty stresuji nadri-
zeni a jejich zplsob vedeni 35 %. Je to zfejmé dano tim, Ze jsou s nimi denné ve sty-

s vz

ku. Hned v zavé&su jsou stdle ménici se kariérni Fad a tim soc. nejistota 29 %. Vyrocni

o

fyzické pfezkouseni stresuje pouze 11 % respondentd.
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Graf ¢. 11

Co by pfispélo k Vasi vétsi pohodé v zaméstnani?

B zruSeni zdvazk({ na dobu
urcitou

B méné byrokracie

B dlouhodobé stabilni a
jasnd koncepce
organizace jako celku

zruSeni fyzického
pfezkouseni

Graf 10 Co by pfispélo k Vasi vétsi pohodé v zaméstnani? Zdroj: viastni zdroj

Graf & 11 zndzorfuje, co by prispélo kvétsi pohodé& v zameéstnani. Vsechny
odpovédi jsou zhruba na stejné Urovni, az na byrokracii, kterd jasné vede 37 %. Je to

dano tim, Ze se s byrokracii setkdvame dnes a denné a nékdy je dost sloZitd a nepfe-

hledné.

Graf ¢. 12

Pfipravujete se aktivné na prfezkouseni z fyzické zdatnosti?

M ano

H ne

Graf 11 Pfezkouseni z fyzické zdatnosti. Zdroj: vliastni zdroj

Graf & 12 zndzorfuje pfipravu na prezkousSeni z fyzické zdatnosti. Vétsina re-

spondentl se aktivné pripravuje a to celych 67 % tedy 58 respondent( z 86.
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Graf ¢. 13

Které z uvedenych cvikd u Vas vyvolaji pocit napéti a stresu, pfi
prezkouseni z fyzické zdatnosti?

B Kkliky
Hsed - leh
B béh

plavani

Graf 12 Které z uvedenych cviki u Vas vyvolaji pocit napéti a stresu. Zdroj: viastni zdroj

Graf & 13 udava, jaké cviky vyvolaji pocit napéti. Jednoznacné vede béh 65 %
respondentd. Je to ddno ¢asovou normou a celkovou naroc¢nosti. Béh se totiz musf

opravdu natrénovat, zatimco tzv. silové sporty jsou pro vétsinu respondentd snazsi.

Graf ¢. 14

Pomdaha Vadm konzultace pracovnich problémua s prateli mimo
zameéstnani?

Hano
B spise ano
W spiSe ne

ne

Graf 13 Konzultace pracovnich problémd s prateli mimo zaméstnani? Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 14 udava, jestli respondentlim pomaha konzultace pracovnich problé-
mU s prateli mimo zaméstnani. Vétsiné respondentl spiSe pomdahd konzultace
s prateli a to 56 %. Ano oznacilo 25 % a spise ne nebo vibec ne oznadilo 12 % a 7 %

respondentd.
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Graf ¢. 15

Jaky je Vas vztah s kolegy v zam@&stnani?

2%

B yvelmidobry

B spise dobry

Spatny

HspiSe Spatny

Graf 14 Jaky je Vas vztah s kolegy v zaméstnani? Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 15 znazornuje, jaky je vztah respondent( s kolegy v zaméstnani. Ve vét-

siné pfipadd je velmi dobry 61 % a spise dobry 29 %. Samoziejmé to zalezi na pra-

covni vytizenosti, spole¢nym zajmim a povaze c¢lovéka. Spise Spatny vztah s kol

udavéa 8 % respondentd a Spatny vztah udavaji pouze 2 % respondentd.

Graf €. 16

egy

Dafi se Vam feSit pracovni problémy s kolegy?

3%

Eano
H apise ano
W spise ne

ne

Graf 15 Dafi se Vam resit pracovni problémy s kolegy? Zdroj: viastni zdroj

Graf & 16 znazornuje, jestli se dafi fesit pracovni problémy s kolegy a vétsiné

respondentl se to dafi. Pouze 9 % respondentd uvedlo, Ze se jim to spisSe nedafi

a3

% respondentd uvedlo, Ze se jim vibec nedafi fesit pracovni problémy s kolegy. To

samoziejmé zalezi na celkovych pracovnich vztazich.
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Graf ¢. 17

Pomaéhaji vdm kolegové s feSenim vasich problémd konstruktivné
a efektivné?

Hano
B spise ano
W spiSe ne

ne

Graf 16 Pomahaji vam kolegové s resenim vasich problémda. Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 17 ukazuje, jestli kolegové pomahaji v feseni problémd konstruktivné a
efektivné. Vétsina respondentl odpovédéla, Ze jim kolegové pomahaji resit pro-
blémy konstruktivné a efektivné. Spise ne odpovédélo 9 % respondentl a ne odpo-

védeélo 4 % respondentd.
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Graf ¢. 18

Vadi VAdm pracovat pod ¢asovym tlakem?

spiSe ne
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B spise ano
B spiSe ne

ne

Graf 17 VadiVam pracovat pod ¢asovym tlakem? Zdroj: viastni zdroj

Graf ¢. 18 zndzornuje, jestli respondentlim vadi pracovat pod ¢asovym tlakem.
44 % respondentd uvedlo ze jim vadi pracovat pod c¢asovym tlakem. 37 % respon-
dentl uvedlo, Ze jim spiSe vadi pracovat pod ¢asovym tlakem. Spise ne odpovédélo
11 % a ne 8 % respondentl. Pokud je zadany ¢as imérny zadané praci, tak je to pozi-
tivni stres a v té chvili ¢lovék udéld nejvice prace a je v pohodé. Pokud je pfidéleny

¢as maly na moc prace a trvad dlouhodobé, pak to respondentdm vadi.
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Graf €. 19

Stres se projevuje
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Graf 18 Stres se projevuje. Zdroj: viastni zdroj

Graf ¢. 19 ukazuje, jakym zplsobem se u respondentl projevuje stres. Zde
mohli respondenti opét oznadit vice moznosti. Nej¢astéjsim projevem je busenf srd-
ce 17 % a poceni 16 %. Nasleduje Spatnd nalada 14 %, jiné (napf. agresivita) 14 % a

zaludedni problémy 13 %. Méné uz bolest hlavy 9 %, roztrzitost 11 % a Unava 7 %.
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Graf ¢. 20

Dostanete-li se do stresové situace, nejastéji se snazite uklidnit
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B odpocdinkem, spankem

B poslechem hudby,
sledovanim televize,
surfovanim po internetu

B cigaretami, alkoholem

B sportem

B snazim se byt sdm/sama

B jidlem

B zabyvam se ru¢nimi
pracemi, praci na zahradg, v
dilné

Wse stresem se neumim
vyporadat

jiné

Graf 19 Dostanete-li se do stresové situace, nejcastéji se snaZite uklidnit. Zdroj: viastni zdroj

Graf ¢. 20 znazornuje, jak se respondenti snazi uklidnit, dostanou-li se do stre-

sové situace. Zde vede sport 33 %. Je to dano povahou povolani, kdy je dobra fyzicka

kondice samozfejmosti a Clovék si u toho tzv. vycisti hlavu. Dale se respondenti snazi

byt sami 26 % respondentd. 13 % respondentl uprednostriuje odpodinek. 10 % oslo-

venych se zabyva ru¢nimi pracemi, 7 % poslechem hudby, 4 % cigaretami a alkoho-

lem, 3 % respondent( resi stresové situace jinak a 1 % respondentd se neumf se stre-

sem vyporadat.
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Graf ¢. 21

Jevise Vam vase prace zajimava a pestra?
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Graf 20Jevise Vam vase prdce zajimava a pestra? Zdroj: vliastni zdroj

Graf ¢. 21 ukazuje, jak se respondentdm jevi jejich prace. Vétsiné responden-
t0m se jevi prace zajimavéa a pestrd. Ano odpovédeélo 52 % a spiSe ano 39 % respon-

dentd. Spise ne odpoveédélo 7 % a ne 2 % respondentd.

Graf ¢. 22

Chodite do zaméstnani jen kvili stdlému a jistému finané¢nimu
ohodnocen(?

4%
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ne

Graf 21 Chodite do zaméstnani jen kvili stalému a jistému financnimu ohodnoceni? Zdroj: viastni zdroj

Graf ¢. 22 zndzormuje, jestli respondenti chodi do zaméstnani jen kvali stalému
a jistému finanénimu ohodnoceni. 31 % opravdu chodi do zaméstnani jen kvQli jis-
tému finan&nimu ohodnoceni. Jsou to respondenti, ktefi jsou néjak financné zatiZzeni,
a proto je pro né tento jisty prijem zivotné dUlezity. 42 % respondent( uvedlo, Ze spi-

$e ano. 23 % respondentd uvedlo, Ze spise ne a 4 % uvedlo Ze ne.
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Graf ¢. 23

Hodnoti Vasi profesi Vase okoli pozitivné?
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Graf 22 Hodnoti Vasi profesi Vase okoli pozitivné? Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 23 zndzornuje, jak hodnoti okoli profesi respondentd. U vétsiny respon-
dentd hodnoti okoli jejich profesi spiSe pozitivné a to 38 % a u 36 % respondent(
hodnoti okoli profesi pozitivné. Dle bfeznového vyzkumu 2019 Centra pro vyzkum ve-
¥ejného minéni Akademie v&d CR (CVVM) pres dvé& t¥etiny lidf dlouhodobé& maji divé-

ru k armédé a to 70 % (iDNES 28. 3. 2019).

Graf ¢. 24

Jste spokojeny se svym pracovnim zafazenim?
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W spiSe ne

ne

Graf 23 Jste spokojeny se svym pracovnim zarazenim? Zdroj: vlastni zdroj

Z grafu &. 24 vidime, jestli jsou respondenti spokojeni se svym pracovnim za-
fazenim. 50 % respondentU uvedlo, Ze ano. 36 % uvedlo, Ze spise ano a 19 % uvedlo,

Ze spise ne a 3 % respondentl uvedlo, Ze nejsou spokojeni.
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Graf ¢. 25

Premyslite o zméné profese?
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Graf 24 Pfemyslite o zméné profese? Zdroj: vlastni zdroj

sy

Graf ¢. 25 ukazuje, jestli respondenti pfemysli o zméné své profese. 43 % re-
spondentl nepremysli o zméneé své profese. 7 % premysli o zméné profese a jsou to
prevdzné zaméstnanci kteri maji 50 a vice let véku a ti, ktefi maji odslouzeno 20 a vi-
ce let. Je to tim, Ze uz dosahli uréitého véku, kdy jsou pro trh prace jesté zajimavy a
tim, Ze dosahli na tzv. vysluhu a pokud nemaji hypotéku a jiné zdvazky, tak premysli o

zmeéneé profese.
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4.5 ZHODNOCENI SETRENI

Na zdkladé informaci ziskanych z vysledk{ dotaznikového Setfeni byly dvé hy-

potézy potvrzeny a jedna vyvracena.

4.5.1ZHODNOCENIi HYPOTEZ

Hypotéza €. 1. Snadnéji se s plsobenim stresu vyporadaji Ti zaméstnanci, ktefi jsou
ochotni své problémy konzultovat s jinymi lidmi.

Z provedeného empirického Setfeni vyplyvd, Ze tato hypotéza je pravdiva, coz
lze vyhodnotit z odpovédi na otdzku ¢. 14 (Poméhaji Vam konzultace pracovnich pro-
blémU s prateli mimo zaméstnéani?), 16 (Dafi se Vam fesit pracovni problémy
s kolegy?), 17 (Pomahaji Vdm kolegové s fesenim Vasich problémU konstruktivné a
efektivné?). Vétsina dotdzanych odpovédéla, Zze ma kolegy, kterym se se svymi pro-

blémy svéfuje.

Hypotéza ¢. 2. PrezkouSeni z fyzické zdatnosti patfi khlavnim stresordm
v organizaci.

Z provedeného empirického Setfeni vyplyva, Ze tato hypotéza neni pravdiva,
cozZ Ize vyhodnotit z odpovédi na otdzku ¢. 10 (Co Vés v zaméstnani stresuje nejvice?),
otazku ¢. 11 (Co by pfispélo k Vasi vétsi pohodé v zaméstnani?) a otédzku ¢. 12 (Pfipra-
vujete se aktivné na pfezkouseni z fyzické zdatnosti?). Pfezkouseni z fyzické zdatnosti

nepatfi mezi hlavni stresory v organizaci.

Hypotéza C. 3. Délka sluzby, vék a pozice v organizaci ovliviiuji miru stresu.

Z provedeného empirického setfeni vyplyva, Ze tato hypotéza je pravdivd, coz
lze vyhodnotit z odpovédi na otdzku ¢. 8 (Povazujete Vasi praci za stresujici?), 9 (Jak
¢asto se ocitate ve stresové situaci?), 18 (Vadi Vdm pracovat pod ¢asovym tlakem?),
25 (Pfemyslite o zméné profese?). Na tyto otdzky odpovédéli kladné prevazné za-

meéstnanci, ktefi maji odslouzeno 20 a vice let a ktefi maji vék 41 a vice let.

4.6 NAVRHOVA CAST

Za stresujici povaZzujeme uddlosti, které jsou nam nepfijemné, vystavuji nas

konfliktdm, nejsme schopni je predvidat nebo ovlivnit.
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Jsme-li vystaveni problém0m dlouhodobé, plsobeni jednotlivych stresorl se scitd a
dostdvame se do stresu. Chceme-li se stresem Uc¢inné bojovat, je dllezitd prevence,
zakladem, které by méla byt péce o nase dusevni zdravi. Méli bychom si zmapovat
situace, které nés nejvice stresuji a bud se takovym situacim vyhybat a pokud to neni
mozné, tak je v co nejvétsi mife eliminovat.

Dalsi mozZnosti v boji proti stresu je stresové situace predvidat, pfipravit se na takové
situace a udélat si plan, jak se s nimi vyporadat. Pokud jsme na takové situace pfipra-

veni, tak nas tolik neprekvapi a nezatizi.

Dal

'

S

Q

m dllezitym bodem je spravna zivotosprava, jejimz dodrZzenim mdizZzeme
pozitivné nds Zivot. Méli bychom spravné hospodafit se svym fyzickym fondem a
svym c¢asem. Ve zdravém téle zdravy duch, proto do naseho Zivota vnesme dostatek
fyzickych aktivit, vénujme se vice cviceni, ale také prochazkami pfirodou, relaxaci a
odpocdinku. Vyvarujme se navykovym latkdm, jako jsou drogy, alkohol ¢&i nikotin, které
prinesou prvotni psychickou Ulevu, ale k vyreSeni problému jsou tim nejhorsim po-

mocnikem, ktery zaroven nici nase zdravi.

Stres se ndm z naseho Zivota nepodafi nikdy zcela odstranit. Nikdy nedojde-
me do stadia, kdy budeme mit vSechny situace pod Uplnou kontrolou. Pro zvladani

stresové situace je dlleZité takovou situaci vyhodnotit a vzit si z ni ponauceni.

PFi zvlddani stresu ndm pomdize udrzovani pratelskych vztahd a mimo jiné i
pozitivni pfistup k zivotu, proto se vyvarujme negativnimu mysleni a hledme na svét
v jasnych barvach, radujme se z mali¢kosti a tim bude nas boj se stresem U&inng&jsi.
Déle bychom si také méli vytvorit a udrzet spokojenou a radostnou atmosféru u své
rodiny, u svych nejblizsich a dbat na kvalitu rodinného zazemi. Neméli bychom pre-
naset pracovni problémy do rodiny a naopak, rodinné problémy neventilovat

v zameéstnani.

Délejme i néco, co nds opravdu bavi. M&jme dobrou miru pro smysl pro humor
a nedejme si humor nikym a ni¢im vzit. Nechtéjme byt vzdy a ve vSem nejlepsi. Na-
ué¢me se odpoustét a netrdpit se do smrti s tim, co ndm kdo udélal — Zivot je kratky!
Méjme nékolik dobrych pratel a starejme se o né. Snazme se vidét véci z Sirsiho hle-

diska a myt nadhled.
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Zaveér

V prvni, teoretické c¢asti, se vénuji tématu stresu a syndromu vyhoreni. Pro-
stfednictvim expertni literatury jsem se snazil ¢astelné ozrejmit nékteré aspekty
stresu, zacilit na hlavni faktory a vice vstoupit do dané oblasti. K porozuméni tomu,

jak jsou urciti jednotlivci ohroZeni stresem, by ndm mély dopomoci nabyté informa-

ce.

Druhd, praktickd ¢ast, se zaméruje na zjisténi, jak jsou prislusnici organizace xy
postizeni stresem a syndromem vyhoteni. Rekognoskace byla provadéna formou do-
tazniku. Byly urceni hlavni ¢initelé zpQsobujici stres a nasledné rozdéleny na stresory,
na které mize pUsobit sém zaméstnanec a na ty, na které mdze pUsobit zaméstna-
vatel. Po posouzeni vysledkl nasleduje c¢ast s podnéty keventudlnim postuplm,
jimiz m0ze zaméstnavatel plsobit na psychiku zaméstnance, zlepsit jejich efektivitu

a produktivitu a zaroven udrzet hodnotny tym.

Rozhodné jde o profesi vyrazné stresovou a nebezpedi syndromu vyhoreni je
vysoké.

NE Y4

Zameéstnanci jsou hlavnim a nejdllezitéjsSim faktorem organizace. Pokud to
srovnadme napriklad s prdmyslovym sektorem, je investice do nich témér stejné vy-
hodnd, jako investice do nejmodernéjsich stroji a technologii. Kazdopadné je ro-
zumné investovat ¢as i finan¢ni prostfedky do pfislusnik( organizace, ktefi slouzi jiz
delsi dobu. V této sféfe mozna vic, nez kde jinde plati, Ze novy nutné neznamena lep-
Si a Zze trvd pomérné dlouhou dobu, Fadové roky, nez novy zameéstnanec dosahne
profesni zralosti. VSe je, samozifejmé, podminéno tim, Ze pfislusnik organizace nebu-

de natolik vystaven stresové zatézi, aby se u néj projevil syndrom vyhoreni.

Pokud budeme travit ¢as v zameéstnani spokojené, odrazi se to na nasich pra-
covnich vykonech i v pfistupu k nasim kolegldm. Jelikoz se ¢as straveny v zaméstnani
neustale prodluZuje, je pro nds spokojenost vzaméstnani jedna z nejdUlezitéjsich

véci. Spokojeny zaméstnanec vnasi do organizace pozitivni atmosféru.

V zdvéru bych chtél konstatovat, Ze otdzka zvlddani stresu zdlezi na kazdém z
nas, jak jsme kdo odolny, z naseho pfistupu k zivotu a z nasich Zivotnich zkusSenosti.
Kazdy se dokaze s nastalou situaci vypofadat jinak, kazdy si voli, jak bude na danou

situaci nahliZet a kazdy si voli sv(j zplsob vyporadani se s ni.
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PRILOHY
Dotaznik

Vazeni kolegové,

jmenuji se Radek Kokoska a jsem studentem 3. rocniku Specializace v pedagogice
Masarykova Ustavu vyssich studif CVUT v Praze. Obracim se na Vas s z&ddosti o vyplné-
ni dotazniku, ktery bude slouzit pro Gcely mé bakalafské prace. Tato prace je zamé-
fena na stres v organizaci a jeho eliminaci.

Tento dotaznik je anonymni a bude vyuzit pouze ktomuto U&elu, po zpracovani vy-
sledkl budou dotazniky skartovany.

Zvolenou odpovéd zakrouZkujte tak, aby se co nejvice shodovala se skute&nosti.

Pfedem Vam dékuji za ¢as, ktery jste vénovali vyplnéni dotazniku.

1. Pohlavi
a) muz

b) Zena

2. V&k

a) 18-30 let
b) 31-40 let
c) 41-50 let
d) 51-60 let

3. Délka trvani sluzebniho poméru
a) 0-10let
b) 10-20 let
c) 20-30 let

d) vice nez 30 let
4. Zastdvana pozice

a) zakladni pozice

b) vedouci pozice
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5. Hodnostni sbor
a) muzstvo

b) poddUstojnici
c) prapordici

d) ddstojnici

6. Dostacovalo vase vzdélani do funkce, na kterou jste nastoupil?
a)ano
b) ne

7. Byl jste nékdy vyslan na kurz k doplnéni kvalifikace?
a) ano

b) ne

8. Povazujete vasi profesi za stresujici?
a)ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne

9. Jak ¢asto se ocitate ve stresové situaci?
a) ¢asto
b) obclas
c) zfidka

d) nikdy

10. Co Vés v zaméstnani stresuje nejvice? (zaskrtnéte i vice moznosti)
a) stale ménici se kariérni fad a tim socialni nejistota

b) tlak na kvalifikacni pfedpoklady

c) vyrocni fyzické prezkouseni

d) nadfizeni a jejich chovani nebo zpUlsob fizenf

e)jiné...
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11 Co by pfispélo kVasi vétsi pohodé vzaméstnani? (zaskrtnéte i vice moz-
nost)

a) zruseni zavazkd na dobu uritou

b) méné byrokracie

c) dlouhodobé stabilni a jasnd koncepce organizace jako celku

d) zruseni fyzického prezkouseni

e)jiné...

12. Pfipravujete se aktivné na prezkouseni z fyzické zdatnosti?
a)ano

b) ne

13 Které zuvedenych cvikG u Vas vyvolaji pocit napéti a stresu, pfi prezkousenf
z fyzické zdatnosti?

a) kliky

b) sed-leh

c) béh

d) plavani

14. Pomaha Vam konzultace pracovnich problémd s prateli mimo zameéstnani?
a)ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne

15. Jaky je Vas vztah s kolegy v zaméstnani?
a) velmi dobry
b) spise dobry
c) spise patny

d) $patny
16. Dafise Vam reSit pracovni problémy s kolegy?

a)ano

b) spise ano
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c) spise ne

d) ne

17. Pomahaji vam kolegové s feSenim vasich problémd konstruktivné a efektivné?

a)ano
b) spise ano
c) spise ne

d) ne

18. Vadi VAm pracovat pod ¢asovym tlakem?
a)ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne

19. Stres se u mé& projevuje (zadkrtnéte i vice moznostf)
a) $patnou naladou

b) zaludeénimi problémy

c) pocenim

d) busenim srdce

e) roztrzitostf

f) Gnavou

g) bolesti hlavy

20. Dostanete-li se do stresové situace, nej¢astéji se snazite uklidnit:

a) odpocinkem, spankem

b) poslechem hudby, sledovanim televize, surfovdnim po internetu
c) cigaretami, alkoholem

d) sportem

e) snazim se byt sdm/sama

f) jidlem

g) zabyvam se ru¢nimi pracemi, praci na zahradé, v dilné

h) se stresem se neumim vyporadat

CN) JING e
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21. Jevi se Vam vase prace zajimava a pestra?
a)ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne

22. Chodite do zaméstnani jen kvdli stdlému a jistému finanénimu ohodnoceni?
a)ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne

23. Hodnoti Vasi profesi Vase okoli pozitivnhé?
a)ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne

24. Jste spokojeny se svym pracovnim zatfazenim?
a)ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne

24. Pfremyslite o0 zméné profese?
a) ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne
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Evidence vyplujcek

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: Radek Kokoska
V Praze dne: 26.04. 2019 Podpis:

Jméno Oddéleni/ Pracovisté |Datum Podpis
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