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Abstrakt

Tématem pro tuto bakaldfskou praci je problematika, objevujici se v kazdém pracovnim
prostredi, nehledé na to, jak velka spolecnost je, kde operuje a co nabizi — stres na pracovisti.
Bakalaiska prace je rozdélena do dvou ¢asti. Prvni je teoretickd a druha ¢ést je praktickd. Teoreticka
Cast je zamérena predevsim na obecnou definici stresu a na stres na pracovisti. Prakticka cast je
zamérena na sbér dat v nejmenované spolecnosti prostiednictvim anonymnich dotaznikd a na jejich
analyzu. Ta slouzi k zodpovézeni vyzkumnych otdzek a umoznuje navrhnout doporuceni k eliminaci a

prevenci stresu na pracovisti.

Klicova slova

Stres, stresory, salutory, stresory na pracovisti, vliv stresu na zdravi, pfiznaky stresu, zvladani

stresu

Abstrakt

Topic for this bachelor’s thesis is a problematic matter, that appears on every workplace known,
no matter how big the organization might be, no matter where it operates and what it offers —
occupational stress. Bachelor thesis includes two parts. First is a theoretical one and the second part
is practical. Theoretical part is going to explain the definiton of stress and occupational stress. In
practical part my goal will be to collect data from anonnymous organizacion for the analysis, which will

answer the research questions and will provide posibility to elliminate occupational stress.

Klicova slova

Stress, stressors, salutors, occupational stressors, stress impacting health, stress symptoms,

stress management
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Uvod

Tézké Zivotni situace prichazeji v riznych podobach. Nékdy jako umrti blizkého, nékdy jako
rozvod, ale také v podobé nezaméstnanosti nebo prepracovani. S témito obtiznymi situacemi se

obvykle poji slovo ,stres’ nebo fraze ,Jsem ve stresu...”. (Kfivohlavy, 1994, s. 7)

Stres ovliviiuje do urcité miry kazdého ¢lovéka nehledé na jeho vék, pohlavi, spoleéensky status,
naboZenstvi, profesi ¢i ekonomickou Uroven. Muze se vyskytovat kdekoliv: doma, ve Skole, na
pracovisti. V dnesni dobé tolik orientované na vykon a vysledky je velmi tézké se stresu vyhnout Upliné,
zvlasté kdyz clovék vstoupi do pracovniho prostredi, kde se stresory kumuluji. Na trhu prace jsou
oceflovdni pracovnici rychli, precizni, flexibilni a kvalifikovani. Cim lep$i jsou ve zminénych
vlastnostech, tim lepsSiho finanéniho ohodnoceni dosahuji. Zakonité tak na zaméstnance prostredi

vytvari tlak, ktery se neobejde bez stresovych situaci.

Vzhledem k duleZitosti dané problematiky je pravé ji vénovana tato bakalarska prace, jeji hlavni
tématem je stres v pracovnim prostiedi. Cilem prace je identifikace stresorl na pracovisti a jejich
naslednd eliminace za Ucelem co nejvyssi spokojenosti zaméstnanc(. Pak je mozné zvysit pracovni
moralku, jejich vykon a snizit fluktuaci zaméstnanc( ve firmach a spolecnostech. Odstranéni stresu je
velmi duleZité uz jen kvali tomu, Ze stres je plivodcem mnoha zdravotnich potizi. Faktord stresu muze
byt mnoho, nicméné kazdy Clovék reaguje na tyto faktory jinak. Jako dilezity ukol vnimam

identifikovani hlavnich stresord v této firmé.

Bakaldrska prace je rozdélena do dvou hlavnich &asti - teoretické a praktické, a ma tfi kapitoly.

Prvni dvé kapitoly pokryvaji teoretickou ¢ast. Prvni kapitola je vénovana definici stresu,
stresorlim obecné a riznym druhlm stresu, reakcim ¢lovéka na stres a vlivim stresu na zdravi jedince.
V druhé kapitole budou analyzovény stresory na pracovisti, pfiznaky stresu, vliv pracovniho stresu na
jedince a jak zvladat pracovni stres.

Prakticka Cést je poté rozpracovana ve treti kapitole, v niZ je predstavena vybrana spolecnost,
zaroven se tyka vyzkumnym otazkam bakalarské prace a findlnim vysledkim dotazniku, na jejichz

zakladé je navrZena prevence téchto stresor(l ve spolecnosti.
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Teoreticka cast



1. Stres

»Jsem ve stresu...”, to je véta, kterou jisté kazdy z nas uz nékdy zaslechl, at uz mezi blizkymi nebo
od neznamych lidi na ulici. PfestoZe je pojem ,stres” mezi lidmi béZné pouZivany termin, neexistuje
pro néj jednoznacna definice, jelikoz faktory, aspekty a problematika tykajici se stresu jako takového
je velice rozsahla. ReserSe vybrané literatury pomuze pochopit tuto problematiku vice do hloubky.
Stres je povaZovan jako vnitfni stav organismu, ktery mizZe byt pficinou mnoha zdravotnim potizim,
ale ob¢as mizZe miti pozitivni dopad. Déle je dost ¢asto charakterizovan jako soubor reakci na podnéty,

které narusuji bézny chod naseho organismu a naseho mentalniho stavu.

1.1 Definice stresu

Slovo ,stres” vzniklo z anglického slova ,stress”, které ma plvod v latinském ,,stringo, stringere,
strinxi, strictum®. Prislusny latinsky slovnik fikd, Ze ,utahovati, stahovati, zadrhovati — jako smycku
kolem krku odsouzence, kterého vési na Sibenici”. V technickém smyslu slova je slovo ,, stres” blizké svym
vyznamem ,presu” — lisu; znamend ,,plsobit tlakem na dany predmeét”, podobné jako pisobi lis, jenZe

ze vsech stran najednou (Kfivohlavy J., 1994, s. 7).

Hans Selye, ktery je povaZovan za otce moderniho vyzkumu stresu, tika, Ze z Iékarského pohledu
je stres v podstaté mira opotrebeni v téle. Pocity obycejné unavy, uzkosti nebo nevolnosti jsou
subjektivni viemy stresu. Stres vSak nemusi byt nutné vyvoldn jen dramatickymi zménami. Urcité
opotrebeni télesného ustroji zplsobuje i normdini Zivot, predevsim intenzivni radost a nadseni. Na
druhou stranu miZe mit stres i léCivé ucinky (k tomu se dostaneme niZe). V kaZzdém pripadé je
opotrebeni jen ndsledek toho vseho: proto stres definujeme jako nespecifickou odezvu téla na jakykoliv

podnét (Hans, Selye, 2016, s. 19).

Pro lepsi pochopeni stresu vypsal Kfivohlavy (1994, s. 10) definice od rliznych autora:

,Stres je vysledkem interakce (vzdjemné cinnosti) mezi urcitou silou pisobici na clovéka a
schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.” (H. Selye)

,Stresem oznacujeme extrémné vyostfenou situaci, kdy je osobnost vdiné ohroZena
dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zdkladnich potreb).” (M. H. Appley)

,Stres je takovy stav organismu, kdy nadmérné mnoZstvi energie je vyuZivdno na reseni
problémd. Tolik energie by nemuselo byt pouZito, kdyby se tyto problémy daly vyresit normdlné.” (A.

Antonovsky)



»Stresem je nejen pfimé, bezprostredni ohroZeni ¢lovéka, ale i pfedjimdni (anticipace) takového
ohroZeni a s tim spojeny strach, bolest, nejistota, uzkost ap.” (M. H. Appley a R. Trumbull)

Sam doktor Kfivohlavy (1994, s. 10) definuje stres jako interni stav v ¢lovéku, ktery pocituje
néjakou hrozbu nebo je pfimo ohroZen. Zaroven pfitom citi, Ze jeho schopnost se branit vici

negativnim vlivim neni dostate¢na.

Nakonecny (2017, s. 472) podobné rika, Ze stres je psychicka zatéz a jde o psychofyziologické
reakce ovlivnéné situacemi, na které se nejde adaptovat, respektive situacemi, které vyzaduji
nadmérné psychické nebo i psychofyziologické vypéti (takzvané narocné situace). Stres je reakce, ktera
je stresovou situaci vyvolana. Plivodni pojeti stresu vypracoval kanadsky fyziolog H. Selye (2016) na
zakladé vysledk( vyzkumu na pokusnych zviratech, ktera pti vystaveni nadmérnému trvalému hluku,
vedru a jinym stresorlim reagovala postupné urcitymi fyziologickymi zménami, které byly pokusem o

adaptaci na stresujici situaci. KdyzZ se ale adaptace pokusnych zvitat nezdafrila, hynula.

K nejcastéji studovanym fyziologickym systémim reagujicim na stres patfi sekrece hypofyzy a
autonomni nervovy systém, zejména sympatické reakce nadledvinek a sympatickych nervi. Tyto
systémy reaguji jak na bézné stresové uddlosti, tak na normdini cyklus klidu a aktivity, i kdyZ byvaji
nejcastéji uvadény jako , systémy stresové reakce”. Z behaviordlniho pohledu sestdvd reakce na stres z
»boje, nebo utéku” (Joshi, 2005, s. 19). U lidi to maze byt chovani, které ovliviiuje zdravi (prejidani se,

zvysSend konzumace alkoholu a uzivani dalSich navykovych latek).

1.2 Stresory

Nakonecny (2017, s. 473) nazyva Cinitele vyvolavajici stres ,,stresory”. Popisuje mnoho rliznych
faktor(, jako je napfiklad nesnesitelné vedro, hluénost, fyzicka zatéz, vazna onemocnéni. Vedle nich
existuji i psychické faktory, a to jsou rizné mezilidské neshody, ale také napfiklad mentaini disledky
zpUsobené zaméstnanim ¢i dlouhodobym pocitem osamoceni a odlouc¢enim od milovanych.
Nejkritictéjsimi stresory podle tabulky posouzeni mnoha rdznych stresorl jsou dmrti Zivotniho
partnera, svatba, rozvod, rozchod s partnerem, propousténi z prdce, veétsi konflikty nebo zmény,

odchod do duchodu, zmény v jidelnich navycich (Nakonecny, 2017, s. 473).



Zivotni zmény Mira zavaznosti
Umrti Zivotniho partnera nebo ditéte 100

Svatba 77

Rozvod 73

Rozchod s partnerem 63

Propusténi z prace 62

Vétsi konflikty nebo zmény 50

Odchod do dlchodu 30

Tabulka stresort (Nakonecny, 2017, s. 474)

Podle Nakonec¢ného (2017) je reakci na stres souhra nékolika faktor(: psychickd odolnost
subjektu, subjektivni vyznam stresoru, situacni kontext vystoupeni stresoru. Jedna se tedy o vztah

osobnosti k danému stresoru.

stresor = vlastnosti jedince, odolnost, situaéni kontext, druh stresoru = reakce

Krivohlavy (1994, s. 12) povaZuje stresor za negativné na ¢lovéka pUsobici vliv. Stresorem muze
byt hmotny materidl (napfiklad nedostatek potravy ¢i tekutiny), ale i nehmotny faktor jako napfiklad
hluk. Dale existuje i socialni faktor — vztahy dvou nebo vice lidi (napfiklad plsobeni protivnych,
agresivnich, netaktnich, hrubych, ¢i neurvalych lidi). Stresorem ddle mGze byt i situace, kdy clovék
nema dostatek ¢asu, mista nebo dokonce i kontaktu s ostatnimi lidmi.

Kfivohlavy dodava, Ze existuji jesté i terminy pro malé a velké stresory. Ministresory jsou
podminky (mirné az velmi mirné), které vytvareji stres (dlouhodoba kumulace nedostatku lasky, z niz

vznikne tisen a Uzkost). Na rozdil od nich makrostresory jsou extrémni az znicujici.

Kopecka (2011, s. 167) popisuje stresor jako pfricinu, dlivod ¢i pohnutku vzbuzujici stresovou
reakci. Pokud vychazi zevnitf z nas samotnych, fika se témto stresorlim ,vnitini stresory”“. Ty mohou
byt télesné (hlad, Zizen apod.) ¢i psychické (strach, Uzkost, velkd nervozita apod.). Pokud se jednd o
stresory, které nas ovliviiuji zvnéjsku, jedna se o ,stresory vnéjsi“. Déli se na fyzikalni (chlad, vedro,

hluk apod.) a socialni (smrt blizké osoby, rozvod, socialni natlak, socidlni izolace).

S pojmem,,stresor” je Uzce spjat i termin ,salutor”. Stresor je soubor CinitelQ, které vyvolavaji

pocit Uzkosti, strachu a napéti, kdeZto salutor je souborem socidlnich a fyzickych ciniteld, které mohou



vytvofit pozitivni a podporujici emoce, jako je nadSeni a nadéje. Stresory a salutory by mély byt
v rovnovaze. Pokud pfevaZzuje salutor, citite se pozitivné a spokojené, avsak pokud bude prevaZzovat

stresor, pocity budou spise negativni.

1.3 Eustres a distres

Stres se da délit na dva typy podle toho, jaky ma na ¢lovéka vliv. Zatimco ,,stresory a salutory”
jsou Cinitelé stresovych situaci, ,,eustres a distres” jsou typy stresovych situaci.

Plati, Ze: Stresor/Salutor = Distres/Eustres

Eustres a distres jsou psychicky i fyzicky ndro¢né situace, avsak distres je primarné nepfijemna
situace. Mohou jimi byt napfiklad hlu¢né prostiedi nebo Spatné osvétlena studovna (Nakonecny, 2017,
s. 472). Termin distres je ddle znam jako situace s velmi negativnim vlivem na ¢lovéka a bézné uz se
béiné mezilidmi oznacduje jako ,,stres”. (Kfivohlavy, 1994) Tato nadmérna zatéz muze na ¢lovéka velmi
téZce pusobit, mliZe u néj dokonce vyvolat vselijaké potiZze od onemocnéni az po smrt (Kopecka, 2011,

5. 167).

Eustres je opakem distresu, kdy ¢lovék pocituje kladny stres, napfiklad kdyz milovana osoba po
dlouhé dobé pfijela a vy citite v téle chvéni, které neni negativni (Kfivohlavy, 1994, s. 12). Je to pozitivni
zatizeni, které mize dokonce stimulovat ¢lovéka i k lepSim vykonUm, ale samoziejmé v pfimérené mire
(Kopecka, 2011, s. 167). Eustres samoziejmé nemusi byt vyvolan jen nadSenim ze setkani, ale i z dalSich

faktora jako je jidlo, pohyb a sex.

1.4 Reakce na stres

Joshi (2005, s. 16) vyuZil velmi zajimavou analogii o dvou slonech na houpacce, kdy popisuje
projev reakce na stresory. Uvadi, Ze pokud posadime dvé déti na houpacku, je velice snadné je vyvazit.
Popisuje tak télesnou alostdzu, kdy se pfi klidu hormony udrzuji v nizkych hladinach. Naopak, kdyz
posadime na houpacku slony, mGzeme tyto velké obtiZe s vyrovnanim rovnovahy pfirovnat k pfivalu
hormon(. Pro udrZeni rovnovahy musime vynalozZit velké mnoZstvi potencialni energie, a to vede
k vyCerpavani organismu.

Pokud tedy dochazi opakované ke spousténi stresové reakce nebo se ji nedafi na konci této
situace zastavit, mlzZe byt reakce velmi skodliva pro zdravi. Onemocnéni souvisejici se stresem jsou

Casto nasledkem nepfimérené stresové reakce. Pfesnéji feceno, chronické stresory mohou byt tedy
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dlivodem, Ze onemocnite. Joshi zakon&uje myslenkou: Jen se nad tim zamyslete: Cim vic kroki mezi

stresor a nemoc vloZime, tim vic je mist pro intervenci a prevenci skody (Joshi, 2005, s. 25).

Vyzkum kanadského fyziologa Selyeho (2016) na pokusnych zvitatech, ktera byla vystavena
stresorlim, ukazuje, Ze jejich reakce byly jisté fyziologické zmény. Byly jimi pokusy o adaptaci na
stresujici situaci, avsak jak bylo jiz dfive uvedeno, pokud se nezdafila, zvifata hynula. To jsou de facto
faze reakce na stresové situace. Nakonecny (2017) uvadi tfi: poplachova reakce, faze rezistence, faze
vyCerpani.

PFi prvni poplachové fazi se mobilizuji adaptivni mechanismy, pfi druhé fazi se organismus
pokousi o zvladnuti stresu a o obranu, ve tfeti fazi dochazi k zhrouceni organismu neboli vyéerpani

fyzickych a psychickych rezerv.

Plaminek (2004) vysvétluje, Ze po dlouhé miliony let, kdy nasi predkové 7Zili v prirodé a sami
pocitovali hrozbu Zivota nebezpecného stfetu s masozravci, museli se na toto nebezpedi pfipravit. Ti,
ktefi méli nejrychlejsi reakce, prezivali a preddvali své geny ddle. Ve vysledku v dnesni dobé obstala
automaticka stresova reakce, ktera pfipravi organismus na utok nebo uték (fight-or-flight). Télo se tak

dostava do stavu napéti (stresu), je nachystano na reakci.

Akutnireakce na stres probiha v zdsadé jako Sok a reakce se mlze délit na boj (fight), uték (flight)
nebo zamrznuti (fright).

Clovék pti reakci ,,boj nebo Gték“ pocituje silné poceni, pocity horka, tfes rukou, nohou, celého
téla a Castéjsi potfebu moceni. Jedinec projevuje silné emoce, pobiha, déla zbytecné pohyby, nékdy se
mUze zacCit i smat a projevovat se agresivné.

Pti zamrznuti ¢i ztuhnuti mUZe jedinec zaZivat studeny pot, zblednuti az promodrani kolem ust,
odkrveni perifernich ¢asti téla (ledové ruce), zpomaleni tepové a dechové frekvence, rozsifené zornice,
neschopnost navdzat ocni kontakt, pocity chladu, chvéni, snizené télesné teploty a nékdy dochazi az

k derealizaci a k mdlobam (Kopeckad, 2011).

voevs

podstatnéji se mliZe podepsat na zdravotnim stavu. | pfestoZze ma podobné priznaky jako akutni stres,
je nebezpecnéjsi tim, Ze mlZe v jedinci vyvolat deprese, sebevrazedné sklony apod. Chronicky stres

mUZe byt disledkem dlouhodobych financnich probléma, Spatného vztahu ¢i traumatické udalosti.

Posttraumaticka stresova reakce je dal$i nezadouci reakci na stresovou situaci. Vyvolana je po

jiz proZité traumatizujici neboli psychicky zranujici udalosti a reakci je doznivani utrpéného traumatu.
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Prikladem mohou byt posttraumatické stavy jedinc(, ktefi proZzili valku nebo velmi traumatizujici pobyt
v koncentracnim tdboru. Lidé v rdmci posttraumatického stavu trpéli zejména nocnimi muirami

(Nakonecny, 2017).

1.5 Stres a vliv na zdravi jedince

Jednim z daleZitych motivQ, proc se stresem zabyvat, je jeho vliv na nads organismus a zdravotni
stav. Nékteré studie poukazuji na negativni vliv stresu a nékteré pojednavaji o nemocech zplsobenych
pfimo stresem. Samoziejmé stres nemusi byt jedinym faktorem, ktery ma zdsadni vliv na nas zdravotni

stav, ale také neni pfimo zanedbatelny (Kfivohlavy, 1994).

Podle Nakonecného (2017) a Kfivohlavého (1994) jsou disledkem nezvladnutého stresu
psychosomatické nemoci. Psychosomatika zkouma vlivy psychiky, které ma na organismus jedince.
Psychosomaticka onemocnéni jsou nasleduijici:

e Gastrointestinalni potiZe (zvraceni, prdjmy)

e Srde¢ni arytmie a poruchy krevniho tlaku

e Bronchialni astma a respiracni obtize (dusnost)

e Zaludeéni a dvanactnikové viedy

e Ischemicka choroba srdce

e Hypertenze

Nemoci kardiovaskularniho typu jsou takové nemoci, kdy stres muzZe pfivodit clovéku
s predispozicemi ke kardiovaskuldrnim chorobam srdecni arytmii, srdecni selhani, infarkt a srdecni
mrtvici. Nejvice jsou postihovani ti jedinci, ktefi selhdvaji v boji proti stresu jako takovému.
Organismus, ktery je vystaven stresu, se dostava do stavu, kdy je potfeba dostat do svalll dostatek
kysliku na uték nebo na utok. BéZné pfi stresové situaci srdce dokdze pumpovat krev télem az pétkrat
silnéji. Tim je zpUsoben vyssi krevni tlak neboli hypertenze a problémy s nim spojené.

Lidé, ktefi trpi hypertenzi, jsou nejcastéji ucitelé, bankovni Urednici, telefonni operatofi,
strojvedouci, fidici taxikd, dispecefi letecké sluzby apod. Je to predevsim kvili radikdlnim zménam
prostiedi, nutnost adaptace na rozdilné podminky atd. (Kfivohlavy, 1994).

Dalsi psychosomatickym onemocnénim je napfiklad cukrovka. Ta mlze byt velkym problémem,
jelikoz dvakrat az trikrat zvysuje riziko srde¢nich onemocnéni, hlavné u muz(i. Cukrovka muze zpUsobit

slepotu i umrti.
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2.5tres na pracovisti
Osobni Zivot mlZe byt stresujici z mnoha aspektl, jako jsou tfeba partnerské vztahy, skola,

dopravni nehoda apod. Stres viak mUze clovéka provazet i v béZzném pracovnim prostredi, kdy se

jedinec setkava s dalSimi faktory vytvarejicimi stresové situace.

Prace je sice ¢im dal méné narocna fyzicky, ale naopak se zvysuje narocnost na psychiku jedince.
Podle pravidelného prizkumu Eurofoundation si na pracovni stres stéZzuje prdmérné 28 % pracovniku

v EU (KoZen4d, Eurofoundation, 2015).

2.1 Stresory na pracovisti

Pracovni zatéz je mozné brat jako rozruseni rovnovahy mezi vnéjsim pracovnim prostfedim a
vhitfnim stavem organismu. Vznika v disledku nesouladu mezi poZadavky a podminkami na jedné
strané a vlastnostmi a stavem C¢lovéka na strané druhé. Je to jev, ktery se tyka vzdy urcitého jedince,
zatimco pozadavky, podminky a naroky Ize charakterizovat obecné (Stikar, 2003, s. 73-74).

Podle Stikara (2003, s. 73-74) se stresory mohou délit na tyto kategorie:

A. Proces prace

a. Mnoistvi
b. Cas
c. Charakteristika prace
B. Podminky fyzikalniho a biologického charakteru
a. Hluk
b. Nedostatecné osvétleni
c. Mikroklimatické podminky
d. Chemické latky
C. Socialné psychologické podminky
a. Cinnosti spojené s odpovédnosti
b. Prace vizolaci
c. Staly styk s lidmi
d. Vznik konfliktd
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Nékolik stresorl jsme si uz charakterizovali v pfedchozi kapitole, ale ty se tykaly hlavné osobniho
Fivota mimo préci. Pracovni stresory mohou byt trochu jiné, pfiéemi klasifikace stresor( podle Stikara

(2003, s. 73-74) je nasledujici:

o Svalova zatéz o Klimatické podminky
e Senzoricka zatéz e Chemické latky
o Mentalni zatéz e Pracovni Urazy
e Hluk a vibrace e Socidlni faktory

e Osvétleni

Podle Kopecké (2011) se pracovni stresory rozdéluji na tfi ¢asti.

A. Fyzicka zatéZ —muze dochdazet k zatiZzeni pohybového aparatu, z toho vychazi disledky
jako bolesti svall, hlavy, kifece ve svalech, kiecové Zily, poruchy spanku Unava apod. Obvykle je to
disledkem Spatného pracovniho prostredi, kdy lidé pracuji ve ztizenych podminkach.

B. Psychicka zatéz — monotonie, prace v ¢asovém tlaku, dlouha pracovni doba, tiha
zodpovédnosti apod. Pracujici lidé maji na zakladé své motivace a vasné tendenci byt vice
perfekcionisti¢ti a nezadafri-li se jim, neciti se naplnéni, propadaji depresim a pocitim ménécennosti.

C. Mezilidské vztahy — konflikty s kolegy/podfizenymi/nadfizenymi, Spatné vztahy
s kolegy, ale i Casty kontakt se zdkazniky. S mezilidskymi vztahy se poji terminy jako je mobbing a
bossing.

Mobbing je formou Sikany na pracovisti a inicidtory jsou obvykle kolegové zaméstnance.
Mobbing muize byt rGzny, od nevinného postuchovani az po plné poniZovani.

Pokud Sikana vychazi ze strany nadfizeného, fika se tomuto c¢inu bossing. Jde vlastné o stejné

vevs

mluvit ¢i situaci resit.
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2.2 Priznaky stresu

Podle Kfivohlavého (1994, s. 29) Ize popsat pfiznaky neboli symptomy stresu rlznymi jazyky ve
smyslu jazyka psychologie, jazyka lékafl a jazykem behaviorédlnich véd. Zaroven ale ujistuje, Ze ani
jeden z nich se nepovazuje za ,,nejspravné;jsi“. Jazyk psychologie uvadi, ze ¢lovék ve stresu se propada
do beznadéje a bezmocnosti. Jazyk Iékart si vsima fyziologickych jevi jako srdecni Cinnosti, frekvence,
hloubky dechu apod. Jazyk behavioraini pravi, Ze jedinec se strani druhych kvdli stresu, jedna nevrle a

agresivné. Korektni a pfimérené jsou vsechny tfi a je dlleZité, abychom o nich hovofili v harmonii.

Z publikace vydané Svétovou zdravotnickou organizaci v Zenevé (Cooper L. C., 1960, s. 134-139)
uvadéji prehled priznakd stresu:

A. Fyziologické symptomy stresu, pod které patfi ptiznaky jako je zrychleni buseni srdce,
nepravidelnd a silnéjsi Cinnost srdce, bolest a uzkost za hrudni kosti, nechutenstvi a plynatost
v abdominalni oblasti, kfece v dolni ¢asti bficha a prijem, ¢asté moceni, sexualni impotence a/nebo
nechut k sexu, zmény menstruac¢niho cyklu, bodavé a neptijemné pocity v rukou a nohou, svalové
krece v oblasti krku a v dolni ¢asti patere (Casto spojené s bolesti v téchto ¢astech téla), vytrvalé bolesti
hlavy, migréna, vyrazka na obliceji, nepfijemny pocit v krku znamo jako ,knedlik v krku“, zhorSené
vidéni a ndro¢néjsi koncentrace pohledu oci na jeden bod.

B. Emocionalini projevy stresu, napfiklad nadhlé zmény citového rozpoloZeni (od smutku
k radosti a naopak), trapeni se nad nedllezitymi vécmi dlouhou dobu, neschopnost dat najevo
emocionalni naklonnost, neschopnost souciténi s druhymi lidmi, vytrvald Unava a problémy pfi
soustredéni, zesilend podrazdénost a zvySené pocity Uzkosti.

C. Behavioralni symptomy stresu, takzvané zmény chovani lidi vlivem stresu. Pfiznaky
jsou vahavost a nesrozumitelné bédovani, zvysena nepfitomnost a nemocnost, pomalejsi uzdravovani
po nemoci ¢i nehodach a Urazech, zhorSena osobni péce a hygiena, nepozornost pfi jizdé autem,
snizena kvalita prace, vyhybani se ukolim, stranéni se odpovédnosti i béznéjsi podvadéni, vymluvy,
zvySend konzumace cigaret, Castéjsi poziti alkoholickych napoju, vyssi Sance zdvislosti na drogéch,
nechut k jidlu nebo naopak pfili$ velka chut k jidlu, problémy s usindnim, deficit spanku a vstavani

s pocitem velké Unavy, sniZzena vykonnost prace a jeji kvality.
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2.3 Vliv pracovniho stresu

2.3.1 Syndrom vyhoteni

4

Freudenberg, americky psychoanalytik, vroce 1975 poprvé popsal ,burn-out syndrome’
(syndrom vyhasnuti/vyhoteni, ktery je povaZzovany za nemoc z povolani). Tento syndrom je projevem
dlouhodobého stresovani a frustrace, obvykle zplsobené praci. V momenté, kdy se jedinec dostane
do tohoto stavu, je mentalné vycerpany, bez energie a radosti ze Zivota. Pri¢inou vyhoreni je

nerovnovaha mezi profesnim ocekdvanim a profesni realitou.

Americkd zdravotni organizace Thoracic vroce 2016 publikovala na svych internetovych
strankach ¢lanek o syndromu vyhoreni. Jeho autofi fikaji, Zze zaméstnanci ztraceji schopnost se
adaptovat na svou praci a projevuji negativni chovani vici svému zaméstnani, kolegim a klientdm.
Syndrom vyhoreni ma v podstaté tyto priznaky: VyCerpani, depersonalizace a snizené osobni Uspéchy.
Individua se syndromem vyhoteni také mohou mit nespecifické symptomy jako napfriklad pocity
frustrace, vzteku, strachu nebo uUzkosti. Citi, Ze uz se nedokazou z ni¢eho radovat, jsou neschopni byt
spokojeni apod. Tento syndrom zpUsobuje i fyzické priznaky jako nespavost, kiece ve svalech, bolesti
hlavy a zazivaci problémy. Upozornuji na nebezpedi vlivu syndromu vyhofeni na organismus jedince.
Jsou jimi tfeba alkoholova zavislost nebo i sebevrazedné sklony. Syndromem vyhoreni nejvice trpi lidé
ve zdravotnictvi, ale to neznamen3, Ze se nemUze vyskytnout jinde. Syndrom vyhoteni podle Kopecké
ma pét fazi:

1. Nadseni — na zacatku se ¢lovék citi nadSeny ze svého nového zaméstnani, ma velka ocekavani
a vize do budoucna

2. Stagnace —jeho nadSeni z prvni faze opadava, idealy se nedafi realizovat

3.  Frustrace — citi ze zaméstnani a z toho, co dél3, velké zklamani

4. Apatie — Clovék se prestava bavit s okolim, s pfateli a zacina byt velmi apaticky

5

Vyhoteni—v tomto poslednim stadiu pracovnik dosahuje naprostého mentalniho vycerpani
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2.3.2 Chronicky unavovy syndrom

Lidé s klinicky prokdzanym chronickym uUnavovym syndromem trpi neustalou nevysvétlitelnou
Unavou po malé fyzické namaze, ale i po odpocinku. Timto stavem jedinci trpi vice nez pll roku a
ptiznaky jsou bolesti hlavy, snizena pamét a koncentrace, bolesti kloub( a svald a neosvézZujici spanek.
Tento syndrom miuzZe postihnout lidi vSech vékovych skupin, ale prevaZzuji hlavné pracoviti lidé
s vysokym smyslem pro povinnost a odpovédnost, ktefi poddvaji maximalni vykon a obvykle se

prepinaji. Takovi lidé jsou oznacovani pojmem workoholici.

2.3.3 Deprese

Joshi (2005, s. 86) ve své literatufe uvadi depresi jako jednu z nemoci vyvolanou stresem.
Popisuje ji jako hustou, temnou mlhu a existuje nékolik faktort, které ji mohou zpUsobit: negativni
Zivotni udalosti (napfiklad rozvod) nebo hromadici se stresory, poporodni deprese, bipolarni
(maniodepresivni) poruchy. Byt se spoustéce deprese mohou lisit, jeji prabéh zlstava neménny a jeji
dlsledky mohou byt zniéujici.

Pfiznaky deprese se déli na fyzické, emocni, behavioralni a kognitivni.

U fyzickych pfiznaku je typicky neklid, Unava, snizena energie, snizené libido, nespavost a snizeni
nebo zvyseni chuti k jidlu.

U emocnich ptiznak( ¢lovék pocituje emoce jako smutek, stud, vinu a nékdy aZ naprostou apatii.

Ptiklady pro behaviordlni ptiznaky jsou nasledujici: necinnost, uzavieni se do sebe a omezeni
aktivit.

A nakonec kognitivni pfiznaky mohou byt napfiklad zmatenost, zhorSeni dlouhodobé a

kratkodobé paméti, sklon k negativnim vzpominkam a poruchy pozornosti.

Predchozi dasledky stresu byly hlavné individudlni. Pokud hovotime o dopadu stresu na celou
organizaci, Armstrong (2007, s. 737) zminuje tyto: Stres mulZe zpUsobovat nemoci, miZe vést
k nenaplnéni pracovnich pozadavk(l a sniZzuje efektivnost zaméstnance, tudiz i jeho pracovni vykon.
Spolecnosti maji socidlni zodpovédnost za poskytnuti vysoké kvality pracovniho Zivota.

V minulé kapitole je vidno, Ze mensi mira stresu muze ¢lovéka k nécemu pozitivnimu motivovat,
ale pokud je vliv stresu dlouhotrvajici, ovlivni to pilit jakékoliv organizace, coZ jsou zaméstnanci a jejich
vykon. Zaméstnanci, ktefi dlouhotrvajicim stresem trpi, nedokdzou pracovat efektivné jako
zaméstnanci, ktefi jsou spokojeni, vede to pak nasledné k snizeni vykonu prace, neodevzdani prace

v terminu, zvySeni absence v praci, zvyseni rezignace, zvyseni konflikt( atd. (Kraska — Ledlicke, 2007).
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2.4 Zvladani pracovniho stresu

Vyznamnym aspektem problematiky ,stres” je jeho zvladani a vyrovnavani se s nim. Spole¢nost
i jedinci maji moznost se naucit, jak se stresem nakladat, aby si dosahli zlepSeni pracovniho Zivota a

pracovniho vykonu.

2.4.1 Individualni zvladani stresu

Plaminek (2004, s. 158) ve své knize uvadi tfi jednoduché skutecnosti, které se tykaji
zaméstnancd, jejich souZiti se stresem a schopnosti na néj reagovat. Prvni skutecnosti je, Ze stres je
velmi prirozenou soucasti naseho Zivota a nékdy muizZe byt i v néjakém rozmezi velmi uzitecny, jelikoz
nas nuti k aktivité a chrani nas pred nebezpecim. Za druhé nase postoje ke stresorim dokazou hodné
ovlivnit i to, jak na né zareagujeme. Za treti bychom neméli brat boj se stresem jako valku, ale jako
souziti s nim a jeho pozndvani.

Plaminek navrhuje metodu 8P (poznani, predikce, prevence, priprava, pripravenost, percepce,
priklad, pouceni):

e Poznani — nejlepsi je projit si v hlavé predeslé zkusenosti se stresovymi situacemi; uréeni, co

nam stres privadi, je velmi dlleZité pro dalsi krok

o Predikce — zatimco prvni krok se zabyval tim, ¢im jsme si prosli, v této fazi se budeme zabyvat

budoucimi udalostmi; je vhodné urcit si, jaké stresové situace mohou nastat, abychom se jim
co nejlépe mohli vyvarovat. Cim méné nezndmych moznosti pred nami, tim lépe pro nas

e Prevence — jednd se o zdmérné predchazeni stresu s cilem omezit vyskyt nebo intenzitu

stresoru

e Pfiprava — ne vie se da s predpovédét, a proto je hlavnim cilem pfipravy snizZit riziko

nezvlddnuti distresu v pfipadé, Ze predchozi krok nevysel na sto procent

e Pripravenost — smysl tohoto vyplyva uz ze samotného nazvu; na moznost stresové situace

musime byt v tom nejlepsim mentdlnim stavu, v jakém lze byt, tzn. zajistit si dostatek spanku
a pohybu, zdravou stravu, dostatek odpocinku, aktivné vyhledavat eustresové situace a travit
¢as s blizkymi

e Percepce — stresory mohou byt velmi ndrocné na nds mentalni stav, lze vSak zménit, jak vnimat

tyto distresy a zménit je na eustresy

e Priklad a pouceni — z predeslych stresovych situaci se da udélat priklad, ktery si vezmeme a

poucime se z néj
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2.4.2 Organizacni zvladani stresu

Podle Armstronga (2007, s. 738) by se samozifejmé méla spolecnost téZe podilet na omezovani
a eliminaci stresu pro zvyseni spokojenosti, a tudiz i zlepSeni pracovniho vykonu pracovnikid. Tato
problematika by méla byt jednou z hlavnich bod( programu ochrany zdravi pracovnikd. Uvadi
nasledujici priklady, jak spole¢nost mizZe zvladat stres:
e Vytvareni pracovnich mist — vyjasnéni roli, eliminace nejasnosti role a jejich konfliktu a
poskytnuti lidem vyssi miru autonomie pomdha se zvladdnim stresu
e Cile a normy vykonu — stanoveni cild, které jsou rozumné a dosaZitelné, sice mohou byt
narocné, ale nemély by byt zcela nedosaZitelné a tim pak pritéZovat pracovnikiim
e Umistovani a rozmistovani — je tfeba brat ohled na schopnosti a kompetenci lidi pred
rozmisténim na pracovni mista; napt. Clovék, ktery neni dobry v komunikaci ve
Spanélstiné, by nemél vést rozhovory nebo byt v astém kontaktu se Spanélskymi
zakazniky
e Rozvoj kariéry — naplanovat pracovnikovu kariéru a jejich povyseni v souladu s jejich
kompetencemi, davat si pozor, aby nedosSlo knevhodnému povySeni nebo
nepovysovani
e Procesy fizeni pracovniho vykonu — manazefi a pracovnici by méli byt schopni mluvit o
problémech, o préaci a ambicich. Pracovnik by se mél citit, Ze ma s kym komunikovat
e Konzultace — je dllezité dat pracovniklim moznost mluvit o svych problémech s lenem
personalniho oddéleni nebo vyuzit programy, které jsou na tyto problémy zaméreny
o Vzdélavani manaZerlG — voblastech jako je ohodnocovéani pracovniho vykonu
zaméstnancl, také vzdélavat manaZery v oblasti managementu jejich vlastniho stresu.
Obvykle nadfizeni tihu stresu nesou sami, ale je to stejny problém, jako kdyby byl
podfizeny ve stresu; jedinec musi védét, na koho se obratit
e Politika rovnovahy mezi pracovnim a nepracovnim Zivotem — zavést na pracovisti tuto
kulturu je velmi dileZité, jelikoZ bere v Gvahu tlak, ktery na pracovniky plsobi. Jsou jimi
dovolené nebo flexibilni pracovni doba, aby pracovnici nezanedbdvali osobni Zivot

s rodinou ¢i kamarady.

| pracovisté je nutno stdle upravovat tak, aby na ¢lovéka plsobilo co nejpfijemnéji a podporovalo
tak produktivitu prace a mélo pozitivni vliv na psychiku jedince. Zajisténi optimalniho pracovniho
prostiedi mlze mit velky vliv na pracovni pohodu, kterou se rozumi ,soubor hodnot a parametri

charakterizujicich pracovni prostredi a priznivé pisobicich na Cinnost ¢lovéka a téZ priznivé subjektivné
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hodnocenych.” (Stikar, 2003, s. 47). Kazdopadné studie této problematiky ukazaly, Ze kombinaci vice

zpUsoby a technik, jak zvladat stres, vede k Uspésné eliminaci stresu nebo jeho sniZeni.
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Prakticka cast
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3.Prakticka cast

3.1 Historie a charakteristika spolecnosti

Spolecnost XYZ je jednim z nejvétsich mezinarodnich obchodnich retézcl a vyrobcem kavy na
svété. V roce 2018 méla tato spole€nost vice nez 29 tisic kavaren po celém svété a nachazela se v 74

statech.

Ze zacatku spolecnost prodavala jen kdvova zrnka, ktera odkupovavala pfimo od péstitell. Nyni
spolecnost proddva teplé kdvové napoje, prekapavanou kavu, studené napoje, chladné i teplé

sendvice, sladkosti a mnoho dalsich rychlych pokrm(. Samoziejmosti je prodej vlastniho zbo?zi.

Misi spolecnosti XYZ je rozvinout a podpofit lidského ducha a jejich vizi je vybudovat trvalou
spole¢nost, ktera najde rovnovahu mezi ziskovosti a spoleéenskym svédomim. Vytvari pracovni
prileZitosti, kde je vysokd nezaméstnanost a béhem roku se zaméstnanci spole¢nosti Ucastni rdznych

charitativnich akci a Uzce spolupracuji s mnoho neziskovymi organizacemi.

Eticky ndhled vedeni spole€nosti na svét jim veli, aby bylo jejim cilem udrZovani téch nejvyssi
standard kvalit i standardl Zivotniho prostiedi pfi péstovani vlastni kavy a aby obchody s nimi byly

vzdy vedeny podle nezbytnych etickych zasad.

Do Ceské republiky pronikla spole¢nost roku 2001, od té doby do roku 2018 se jeji sit rozrostla
na 34 prodejen a zaméstnava vice nez 1 000 pracovnikl. Spole¢nost v soucasnosti poskytuje pro
zaméstnance stravenky, které mohou vyuzit nejen pfi ndkupu potravin, ale i v kinech, knihkupectvich
a ve vybranych fitness centrech, ¢i dalsi benefity jako karta s 25 % slevou pfi konzumaci jidel vybranych

znacek apod.
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3.2 Cil a vyzkumné otazky

Stres je pricinou nizké efektivity prace zaméstnanc, jelikoZ s sebou nese ptiznaky jako nizkou
koncentraci, ¢asté chybovani apod. Proto se tato ¢ast bakaldfské prace bude vénovat vyuziti co nejvice
informaci z teoretické casti pro analyzu odpovédi respondentll a eliminaci stresorl na pracovisti.

Prakticka cast se zaméruje na vSechny pracovniky firmy XYZ z rliznych oddéleni.

Vyzkumné otdzky k této c¢asti:
o Citi zaméstnanci spolec¢nosti XYZ stres?
e Jaké jsou hlavni stresory na pracovisti?

e Jaké prevence proti stresu ve firmé chybi?

3.3 Metodika vyzkumu

Pro vyzkum v praktické ¢asti bakaldrské prace byl vybran anonymni rozhovor se tfemi baristy a
anonymni dotaznik pro presnost a prehlednost pfi sbéru vysledkd a pfi jejich analyze. Dotaznik
obsahuje 13 otdzek a prvni ¢ast dotazniku obsahuje identifikaéni otazky, které se tykaji pohlavi, véku,
délky jejich zaméstnani. V dalsi ¢asti uz se otazky soustredi hlavné na zodpovézeni danych vyzkumnych
otazek ohledné stresu, stresorll atd. Otazky jsou prevainé uzaviené nebo polouzaviené. Jen jedna
otazka je oteviend, aby méli respondenti volnost pti odpovidani, coz poslouzi k blizSimu nahlédnuti do
problematiky. Dotaznik byl vytvofen na zékladé studia literatury J. Kfivohlavého a J. Stikara.

Dotaznik byl sdilen ptes dvé Facebookové skupiny pro baristy spole¢nosti v CR. Potom také
pomoci HR manazerky, ktera dotaznik rozeslala kolegim a ostatnim administrativnim pracovnik{im
pres e-mail. Marketingovy tym na konci mésice vidy sestavuje takzvany informacni dokument (ktery
zahrnuje nasledujici informace - barista mésice, kdo byl Uspésné povysen na vyssi pozici, dopis od
feditele XYZ, Uspésnost prodejd, marketingové novinky) a zanechal v ném zpravu o dotazniku a odkaz

na néj s prosbou o vyplnéni.

Dotaznik se rozeslal dne 8.11.2019 a uzavirka dotazniku byla dne 15.11.2019.

Anonymni rozhovor probéhl dne 17.12.2019 se tfemi zaméstnanci XYZ. Dotazovani byli vybrani
nahodné pies Facebookovou skupinu pro zaméstnance XYZ.

Ze vSech zaméstnancl v této spolecnosti priblizné 12 % vyplnilo dotaznik, z ¢ehoZ 75 % bylo Zen

a 25 % muza.
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Vyzkum ukdazal, Ze ve spolecnosti pracuji prevazné mladsi lidé mezi 18 a 29 lety, presnéji 79 %.
17 % respondenty je ve véku 30-40 let a zbytek pracovniki (4 %) je starsich 41 let.

57 % zaméstnancl pracuje ve firmé od 1 roku do 5 let. Dale nasleduje moznost, kde respondenti
ve firmé pracuji méné nez rok, coz cini 30 %. 11 % zaméstnancl ve firmé pracuje mezi 6-10 lety a
nakonec jen 2 % jsou lidé zaméstndni 11 a vice let. Nejmensi zastoupeni maji zaméstnanci, ktefi pracuji
ve spolecnosti dlouhodobé. Toto naznacuje, Ze lidé v tomto zaméstnani nevydrzi dlouhou dobu a
spolecnost stale nahrazuje prazdné pozice novymi zaméstnanci.

JelikoZ XYZ je tetézec kavaren, je pravdépodobné, Ze vice neZ polovina respondent( (to ¢ini 66
%, viz graf 5) pracuje v servisu neboli obsluze kavaren XYZ. Dalsi kategorii ¢ini moZnost ,,jiné“, kam se
zaradili ostatni pracovnici, ktefi neméli moznost na zaskrtnuti napf. Construction, facility, real estate,
development atd. Pracovnikld marketingového oddéleni je 7 %. HR a operations sdileji stejny pocet

respondentd to déla 6 %.

Na jakém oddéleni pracujete?

11% m Service
® Operations
= HR

7%

Marketing
6%
m|T

9 .
6% ® Finance

m Jiné

Graf 1 (zdroj: autor)
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3.4 Analyza a popis vysledkt dotazniku

Otézka €. 3 — Ohodnotte miru stresu, kterou pocitujete.

V této otdzce respondenti zaskrtavaji miru stresu, kterou pocituji od 1 (Zddna) do 10 (extrémni).

Nejvyssi miru stresu zaujima se 17 % Cislo 7, coZ je pomérné vysoka mira stresu, poté na druhém
misté jsou ¢isla 8 a 4, kdy obé maji zastoupeni 16 % z celkového poctu respondentd. Cislo 3 ma 15 % a
13 % respondentd zaskrtlo Cislo 6. Poté nasleduje Cislo 5 (9 %), poté 2 (8 %), Cislo 1 vybrala 3 %
respondentd. Déle Cislo 9 ma jen 2 % a nejméné lidi (1 %) zaskrtlo nejvyssi miru stresu, tedy 10.

Celkovy prameér ¢ini hodnota 5,3; to naznacuje, Ze mira stresu ve spolecnosti neni alarmujici.

9 10 1
2% 1% 3%

8%

m]
=2

15% =3

m5
=6
17% n7
LI
16% =9
= 10

13%
9%

Graf 2 (zdroj: autor)
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Otazka &. 6 — Jste spokojen/a s touto praci?

Jste spokojen/a se svou praci?

® Ano

39%
m Ne

57% m Jak kdy

Graf 3 (zdroj: autor)

Vice nez polovina, presnéji 57 %, odpovida, Ze je s tou to praci spokojena a 39 % odpovida, ze

jak kdy. Jen velmi mala ¢ast 4 % pfiznava, Ze neni spokojena.
Otdzka €. 7 — Co povaZujete za hlavni pfic¢inu Vaseho stresu?

Jaka je hlavni pric¢ina Vaseho stresu?

m Osobni zivot
50% ® Pracovni Zivot

m Jiné

Graf 4 (zdroj: autor)
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Pfesné 50 % respondentl zaskrtlo moZnost osobniho Zivota jako pficinu stresu. 31 % véri, Ze
zaméstnani je divodem, proc se stresuji, a prekvapivé 19 % pfiznalo, Ze studium je hlavni pficinou

stresu, nebo Ze je nic netrapi.

PrestoZe v této otdzce 61 % respondentl odpovédélo, Ze neciti stres v praci, ve vyplnovani

dotazniku pokracovali dale.

Otazka €. 8 — Faktory stresu: Ke kazdému faktoru napiste Cislo od 1-5 podle toho, jak moc Vas
faktor stresuje.
Z této otdzky jsou vybrany deset nejvétsich stresorl z dvaceti tfi moznosti. Tyto stresory jsou

evvs

hodnoty po nejvyssi. Odpovédélo 100 % respondentd.

Vybrané stresory jsou nejen kombinaci individudlnich faktor(, ale i faktor(, které jsou vlivem
okoli a externich podminek. Graf 8 ukazuje, Ze nejvétsi problém cini neschopnost vybalancovat osobni
a pracovni Zivot. Prvnich pét stresorli mezi sebou nemad nijak velky ciselny rozdil, ale od tlaku

zodpovédnosti do vysoké narocnosti feseni mimoradnych situaci je znatelny mirny skok.
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Graf 5 (zdroj: autor)
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Otdazka €. 9 — Jaké psychické priznaky stresu si myslite, Ze jsou vlivem Vasi prace?

29%

Zvysena
podrazdénost

Graf 6 (zdroj: autor)

Psychické priznaky stresu

19% 20%
16%
14%
2%
|
problémy s Vyrazné zmény  Pocity Gzkosti, ~Casté chybovani Jiné
koncentraci nalad trvalé obavy

ZvySena podrazidénost ma nejvyssi hodnotu, tedy 29 %, nasleduji pocity Uzkosti a trvalé obavy s 20 %,

poté vyrazné zmény nalad, problémy s koncentraci a posledni misto zaujima ¢asté chybovani se 14 %.

Tyto priznaky jsou bézné priznaky, se kterymi se v praci setkdva mnoho zaméstnanc(.

Otdzka ¢. 10 — Jaké fyzické priznaky stresu si myslite, Ze jsou vlivem Vasi prace?

Fyzické priznaky

36%
25%
22%
7%
4% 4%
] | —
Nedostatek Bolesti hlavy ~ Poruchy Zvysena Svalovy tfes, Nepfijemné Jiné
energie spanku potivost  svalové kiece pocity v krku

Graf 7 (zdroj: autor)
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Nedostatek energie s 36 % stoji na prvnim misté jako nejcastéjsi fyzicky symptom, na druhém
misté nasleduji poruchy spanku a bolesti hlavy. Tyto tfi pfiznaky byly respondenty vybrany nejéastéji;
z grafu 10 je jasné vidét viditelny skok mezi témito tfemi moznostmi. ZvySena potivost, svalovy tfes a

neprijemné pocity v krku tedy nase respondenty tolik nesuzuji.

Otdzka €. 12 — Snazila se Vase firma eliminovat stres? Pokud ano, jak?

Pro tuto otazku byla ponechana mozZnost oteviené odpovédi, aby bylo mozno se co nejhloubéji
dostat do zakladu problému. 48 respondent(l na otazku neodpovédélo, 19 respondentt napsalo, Ze ne
nebo Ze si nejsou jisti, a 55 respondentl odpovida, Ze ano.

Odpovédi byly pfedevsim dobra komunikace se zaméstnanci, vstficnost pfi poskytnuti volna,
teambuildingy, stres management, work-life balance a poskytnuti rady pfi nesnazich.

Odpovédi ohledné dobré komunikace ndm naznacuji, Ze nadfizeni projevuji snahu komunikovat
s podtizenymi, ktefi maji problémy se stresovymi situacemi nebo ktefi se téZce adaptuji do pracovniho
prostiedi. Zaméstnanci také velmi ocenuji prestdvky a volna, kterd jsou jim umoZniovana pfi préaci pro
snizeni tlaku. Cast respondent(l tvrdi, 7e organizace také poskytuje zaméstnanctim kurz stres

managementu a work-life balance.
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Otdzka €. 13 — Jaké moZnosti by VAm pomohly citit se méné ve stresu?

Graf 8 (zdroj: autor)
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Tato otazka nabizi rlznou Skdlu mozZnosti pro sniZeni stresu, byla pfidana i mozZnost pro
otevienou individualni odpovéd’ a bylo mozné zaskrtnout vice odpovédi. Moznosti, ktera by mohla
nejvice pomoc pracovnikovi citit se méné ve stresu, je zvySeni platu. Dalsi faktor, ktery mize pozitivné
ovlivnit pracovni Zivot, je zvysit pocet pracovnikl. Z grafu 5 vime, Ze 66 % respondentll pracuje
v obsluze v kavdrné, a hypotézou je, Ze v kavdrnach neni dostatek pracovni sily. Spokojenost by se
podle respondentd zvysila i s lepsi komunikaci, s jasnéjsim zadavanim dkold a se zménou nebo Gpravou
pracovniho prostiedi. V otevienych otazkach bylo predevsim zodpovézeno, Ze by jim velmi pomohlo,

pokud by bylo méné projekta.
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3.5 Mira stresu z hlediska oddéleni

Pro hlubsi pochopeni stresové miry na rozdilnych pracovistich se vsichni respondenti rozdéli do
dvou skupin. Prvni je skupina ,servis” neboli obsluha, kterd €ini 66 %, druhou skupinu budeme nazyvat
»administrativni pracovnici“ se zbylymi 34 % z celkového poctu respondentd. Tito ,administrativni
pracovnici“ se skladaji ze zaméstnancd v marketingovém oddéleni, oddéleni lidskych zdrojd,

operations, finance apod.

Pramér miry stresu administrativnich pracovnik( je 5,45 a lidé, ktefi jsou v zaméstnani po dobu
1-5 let, citi vy$Si miru stresu. Hlavnimi faktory stresu jsou pfedevsim Casovy tlak, neschopnost
vybalancovat osobni a pracovni Zivot, vysokd narocnost feSeni mimoradnych situaci, nedostatecné
definované ukoly, trvale extrémni teplota, $patné vztahy s kolegy. Casovy tlak jako stresor z grafu

vynika.

Stresory v administrativnim prostredi
2,9
2,8

2,7

2,8
2,7
2,6 2,6
2,6
2,5 2,5 2,5
2’4 -
2,3

m Casovy tlak

B Neschopnost vybalancovat osobni a pracovni Zivot

M Vysoka narocnost feseni mimoradnych situaci
Nedostatecné definované ukoly

H Trvale extrémni teplota

m Spatné vztahy s kolegy

Graf 9 (zdroj: autor)
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Respondentd z oddéleni servisu je 66 % z celku a primér stresové miry je nizsi, déla ji hodnota
5,2. Vyssi mira stresu byla vybrana predevsim respondenty, ktefi ve spolecnosti pracuji 1-5 let.
Hlavnimi stresory v kavdrnach jsou neschopnost vybalancovat osobni a pracovni Zivot, nizky plat,

vysoka narocnost reSeni mimoradnych situaci, trvale extrémni teplota, ¢asovy tlak, tlak zodpovédnosti.

Stresory v oddéleni servisu
3,2 3,1
3,1

3,1
3,0
3,0
2,9

2,9 2,8

2,8

2,7

2,6

2,5

2,4

W Neschopnost vybalancovat osobni a pracovni Zivot

M Nizky plat

m Vysoka narocnost reseni mimoradnych situaci
= Trvale extrémni teplota

m Casovy tlak

B Tlak zodpovédnosti

Graf 10 (zdroj: autor)

Nizky plat a neschopnost vybalancovat osobni a pracovni Zivot maji nejvétsi vliv na pracovniky
v kavarnach.
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3.6 Rozhovor se zaméstnanci kavaren XYZ

Otdzka 1.

Otdzka 2.

Otazka 3.

Otazka 4.

— Jste ve stresu? Pokud ne, znate nékoho z Vasich koleg(, ktery ve stresu je?
Odpovéd A: Ano, snad vsichni jsou v mensim stresu, ale nic hrozného.

Odpovéd B: Ja samotnd ve stresu nejsem, ale znam kolegu, ktery je ve velkém stresu.
Odpovéd' C: Pfi praci citim trochu stresu, kdyz navstivi kavarnu hodné lidi najednou,

ale neni to nic vdzného. Ano, zndm dalsSi zaméstnance, ktefi citi stres.

— Co myslite, Ze je nejvétsi pricinou stresu v kavarnach?

Odpovéd A: Zalezi, na jaké pozici jste. Pokud jste na té nizsi, obvykle je to kombinace
skoly, osobniho Zivota a prédce, takie se da fict, Ze nezvladaji work-life balance.
Odpovéd' B: Jsou dny, kdy je prace hektictéjsi nez jindy, ale nic, co by se nedalo
zvladnout. Nejvice mi osobné déla problém malé zazemi a nékterd stara vybaveni, co
mame. Jinak obecné mé nic nenapadne.

Odpovéd C: Myslim, Ze zaméstnanclim déla nejvice problém zvladdat osobni Zivot a
praci zaroven. Napftiklad si stéZuji, Ze nestihaji kvlli praci délat véci, které je bavi, nebo

se schazet s kamarady atd.

— Je obsahu prace pfilis mnoho a je pfilis fyzicky narocny?

Odpovéd' A: Jak kdy. Nefekla bych, Ze toho je extrémné mnoho, ale také toho neni
malo. Fyzicky narocné to urcité je, ale po case na vSechno da zvyknout.

Odpovéd B: Je toho pomérné dost, ale neni toho pfilis. Zezacatku jde citit ta fyzicka
naroc¢nost, ale ¢lovék se rychle adaptuje.

Odpovéd C: Vzdycky je co na praci, nenudime se, ale necitim tolik fyzické narocnosti.

— Citite, Ze obsah prace je adekvatné ohodnocovan?

Odpovéd A: Mzda se lisi od doby mého nastoupeni a je to rozhodné lepsi nez
zezacatku, mozna i tak bych presto uvitala vyssi plat.

Odpovéd B: Myslim si, Ze zezadatku je plat, na mij osobni vkus, trochu nizsi, ale
postupné se zvysuje a mame k tomu i jiné bonusy.

Odpovéd C: Momentalni plat mi nevadi, ale urcité by mohl byt o néco vyssi.
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Otazka 5. — Mate za prescas plat?
e Odpovéd A: Ano.
e Odpovéd B: Ano, mame.

e Odpovéd C: Ano.

Otézka 6. — Jakou zménu ze strany spolecnosti byste uvital/a, aby se zaméstnanci kavaren citili
méné ve stresu?
e Odpovéd A: Kdybych si mohla vybrat, tak nové vybaveni. Napfiklad nové prostfedky
na myti podlahy.
e Odpovéd B: Byla bych nadmiru spokojend, kdyby ndm nabidli misto benefit( jako
stravenky kartu MultiSport. Podle mého nazoru se lidé se urcité nejlépe odreagovavaji
aktivitami a tato karta nabizi mnoho sportd a jinych aktivit.

e Odpovéd C: Chtélo by to vice pracovni sily, jinak mé nic nenapada. Jsem spokojena.
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3.7 Shrnuti rozhovoru

Rozhovory byly vykonavany osobné. VSechny tfi dotazované osoby jsou ve véku 18-29 a pracuiji
ve spole¢nosti déle nez 1 rok.

Dva dotazovani ze tfi odpovidajicich tvrdi, Ze jednim z pfi¢in stresu je u zaméstnancl
neschopnost vybalancovat osobni a pracovni Zivot. Pfiznavaji, Ze prace je nékdy fyzicky narocna, avsak
neni to nic, na co by si nedokazali zvyknout. Finanéni ohodnoceni je podle odpovidajicich ze zac¢atku
nizsi, po Case se navysuje, ale presto by uvitali zvySeni platu. Posledni otdzka se tykd ndvrhu, co by
mohla spolecnost nabidnout na sniZeni stresu — vSechny tfi odpovédi dotazovanych se lisily. Prvni
odpovidajici navrhuje nové vybaveni do kavaren, dalsi doporucuje zaméstnanecky benefit — kartu
MultiSport, posledni tvrdi, Ze je tfeba vice pracovni sily.

Celkové odpovédi neukazuji Zadné vysoce znepokojujici jevy na pracovisti kavaren.
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3.8 Zodpovézeni na vyzkumné otazky

Na zacatku praktické ¢asti jsou polozeny tfi vyzkumné otdzky zamérujici se na problematiku

stresu ve firmé. Podle analyzy dotazniku respondent( jsou formulovany tyto odpovédi.

Vyzkumna otazka €. 1 — Citi zaméstnanci XYZ stres?

Graf 5 ukazuje spokojenost respondent( s jejich praci. 57 % dotazovanych odpovida, Ze jsou se
zaméstnanim spokojeni a jen velmi mala ¢ast (4 %) priznava, Ze nejsou spokojeni viibec, 39 % zadalo
moznost ,jak kdy“.

Graf 6 ukazuje, Ze 31 % respondentu citi, Ze jejich stres je zpUsobeny pracovnim Zivotem. | kdyz
to neni vétsina zaméstnancd, stale je vhodné se tim zabyvat a efektivné sniZit stresové situace na
nebo nejsou vibec vystresovani (19 %). Podle grafu 8 a grafu 9 maji respondenti priznaky stresu,
kterymi jsou Uzkosti, podrazdénost, nervozita, poté i poruchy spanku, nekoncentrovanost atd.

Otéazka ¢. 10 se pta na miru stresu, kterou zaméstnanci pocituji. Nejvétsi podil grafu (17 %)
zaujima &islo 7. Uroven 8 zaskrtlo 16 % respondent(, miru stresu oznacenou &islem 9 obndsi 2 %
respondentl a Cislo 10 vybralo pouze 1 %. Ze ziskanych informaci Ize tedy vyvodit, Ze mira stresu
celkové neni ve vysokych hodnotéch.

Z rozhovoru se dozviddme od dotazovanych, Ze i kdyZ sami nejsou ve stresu, znaji nékoho, kdo
urcité je.

Odpovéd tedy zni: Ano, zaméstnanci XYZ pocituji stres. Existuji tfi kategorie ¢i Urovné.

Urover prvni obnasi respondenty, ktefi citi minimum nebo Zadny stres v hodnotach 1-3. To &ini
26 % respondent(, druha Uroven zahrnuje 38 % respondentl s hodnotou stresu 4-6 a posledni Uroven

obsahuje zbytek 36 % respondentl, ktefi vybrali stresové miry v hodnotach 7-10.

Vyzkumna otdazka €. 2 — Jaké jsou hlavni stresory?

Otazka 7 z dotazniku se pta na faktory stresu. Na vybér bylo 23 faktoru stresu, které mél kazdy
respondent ohodnotit ¢islem do 1 do 5, kdy 1 je nejméné a 5 je nejvice, a z vysledkl jsem vybrala 10
faktord s nejvyssi hodnotou.

Nejvétsi problém &ini pro pracovniky vybalancovani osobniho a pracovniho Zivota. TiZi je také
extrémni teploty, hluk, ¢asovy tlak a nizky plat. Respondenti také pfiznavaji, Ze nedostatecné
definované ukoly a vysokd naroc¢nost feSeni mimoradnych situaci jim zpUsobuje problémy, s tim mize
souviset i tlak zodpovédnosti rfeSeni téchto situaci. Nakonec jsou problémem mezilidské vztahy,

presnéji feCeno Spatné vztahy s kolegy a Spatné vztahy s nadfizenymi.
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Odpovédi A a C na otazku ¢. 2 jsou podobné vysledkiim z dotazniku, kdy dotazovani zminuji, Ze

Castou pric¢inou stresu je work-life balance.

Vyzkumna otazka €. 3 — Jaké prevence proti stresu ve firmé chybi?

Otazka 13 z dotazniku se zabyva predevsim tim, co si respondenti mysli, Ze jim zvysi spokojenost
v praci a pomUze jim citit se méné ve stresu.

Zvyseni platu je moznost s nejvyssi hodnotou. Podle vysledk( respondent( to vypada, Ze si mysli,
Ze nejsou adekvatné finanéné ohodnocovani za jejich praci.

Poté nasleduji moznosti vice pracovni sily, coz napovidd, Ze pracovnici nemaji dostatek pracovni
sily, predpokladam, Ze hlavné jako obsluha v kavéarnach, jelikoZz 66 % respondentt pracuje v obsluze.

Dale byly vybrany mozZnosti typu: jasnéjsi zadavani ukold, jasnéjsi komunikace a zména stylu
vedeni. Da se predpokladat, Ze nékdo z nadfizenych nebo i podfizenych ve XYZ firmé postrada nalezité
komunikacni dovednosti.

A jako jedna z moZnosti bylo pfimo ,,Workshop, jak zvlddat stres”, s tim muzZe byt spojeno i

Skoleni, coz odpovidd na otazku, jaka prevence ve firmé chybi.
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3.9 Navrh prevence

Pro navrZeni prevence proti stresu ve spole¢nosti jsou z druhé vyzkumné otdzky vybrany hlavni

stresory.

1. Work-life balance

Work-life balance znamen3, Ze zaméstnanci nedokazou najit spradvny pomér mezi svym osobnim
Zivotem, pracovnim Zivotem a jinymi aktivitami. Nezvladnutim tohoto konceptu muZe dojit
k pfepracovani, a dokonce i k syndromu vyhofeni. Vybalancovat svij osobni Zivot a pracovni Zivot déla
obtize znacné C<asti respondentl. Vsedmé otdzce 19 % respondentl odpovédélo ,jiné“ a
v poznamkach pfiznalo, Ze jedno z hlavnich pfi¢in stresu je studium. Pfedpokladam tedy, Ze jsou stale
studenty, ktefi bud brigadné, nebo na polovi¢ni Uvazek pracuji v XYZ.

Navrhem je kurz work-life balance. Pfi tomto kurzu by zaméstnanci zjistili par klicovych krokd,
jak vybalancovat svlij pracovni a osobni Zivot, naucili by se time managementu, planovani postupu
prace, planovani aktivity s prateli atd. Cilem by bylo stanoveni priorit v Zivoté, osobni sebereflexe,
optimalni feSeni stresor(l na pracovisti a relaxacni techniky.

Zinternetové stranky www.personalni-marketing.cz jsem vybrala 3 rady, jak sdm nadfizeny

mUze podpofit své zaméstnance.

a) Poskytnuti flexibilni pracovni doby
b) Doprat zaméstnancim dovolenou/volno
) Byt svym zaméstnancim prikladem
2. Nedostate¢né definované ukoly

Respondenti véfi, Ze ukoly, které jsou jim zadany, by mohly byt detailnéjsi a informativnéjsi.
Zameéstnanec, ktery ma k dispozici nejasné informace, ma tendence chybovat, cozZ vytvari vétsi Sanci
pocitovani stresu. Zde bych pro nadfizené doporucila seminaf manazerskych nebo komunikacnich
dovednosti, kde by probéhlo vzdélavani, jak ddvat jasné a pfesné pokyny tak, aby zaméstnanci méli
dostatek informaci k nezavislé praci.

PFi nastupu pracovnika na pozici nadfizeného je nezbytné znat kompetence zaméstnance a

pokud nutno, déle vylepSovat tyto dovednosti dalSim skolenim.
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3. Tlak zodpovédnosti, vysoka narocnost reseni mimoradnych situaci

Stejné jako predchozi bod, i zde je navrhem Skoleni nebo workshop, ale tentokrat pro vsechny
zaméstnance, nejen pro nadfizené. Skoleni by mohlo obsahovat névrh, jak se vyporadat se situacemi,
které na jedince mohou vyvijet velky tlak. Je vhodné se zaméfit na kompetentni zaméstnance, které
témito Ukoly povéfit. Workshop nemusi byt uréen pfimo na mimoradné situace, ale i zaméstnance

naucit, jak nakladat se stresovymi situacemi.

4, Mezilidské vztahy

Respondenti priznali, Ze jim mezilidské vztahy (od vztahU s nadfizenymi po vztahy s kolegy) do
néjaké miry délaji problémy, proto je navrhem zafidit teambuildingové aktivity jednou béhem dvou
mésicu, které by byly zaméreny na eliminaci $patnych vztahu.

Tyto aktivity, které jsou mysleny, jsou zfizovany hlavné pro stmelovani tymu a skupin, posiluje
se tymova spoluprdce a jeji duch. Mohou to byt indoorové nebo outdoorové aktivity, uz zalezi jen na
typu, ktery vedeni vybere. NejcastéjSim typem jsou stmelovaci akce, které se snazi seznamit cleny di
posilit neformalné vztahy v tymu, mohou byt odpocinkové, zahtivaci a seznamovaci. Dalsi velmi znamé
teambuildingové aktivity mohou byt tfeba paintball, Unikové hry, ale jsou samoziejmé i jednodussi
mozZnosti jako prosté posezeni v parku, v restauraci apod.

Mezi mezilidské vztahy patfi i Sikana. Jeji problematika by mohla byt feSena Skolenim vedenym
psychologem. Cilem by bylo nejen upozornit zaméstnance na dasledky Sikany, ale i i¢astnikim zvysit

sebevédomi a naucit je, jak se témto situacim postavit ¢elem a neignorovat je.

5. Vice pracovni sily

JelikoZ vétsina respondent(l je z oddéleni servisu neboli obsluhy, neni prekvapivé, ze by si prali
vice pracovni sily. Kavaren XYZ v ¢eské republice je cca 45 a vétsi personal znamenad vice pomoci na
stanovistich, od pokladny po pfipravu kavy, coz vede i k rychlejsi obsluze a rychlejSimu uspokojeni
zakaznika. Nejvice pracovni sily je vidy potifeba o svatcich jako jsou Vanoce, Novy rok, Velikonoce a
podobné, kdy se do kavaren schazi velké mnozstvi lidi, a obvykle v takovych sezénach je potreba, aby
bylo vice lidi obslouzZeno rychlejsSim tempem.

Zinternetové stranky www.jobs.cz je vidno, Ze XYZ aktivné hledd a nabizi pozice do kavaren,
hlavné brigadniky a pracovniky na plny pracovni pomér. Jejich nabidka je velmi pratelskd a obsahuje
dostatek informaci pro potencionalni zajemce.

V tomto pfipadé si myslim, Ze ndvrh prevence by byl stejny jako jejich dosavadni pocinani.

Internetové nabidky praci jsou vidy nejefektivnéjsim zplsobem, jak vyhledat nové zadjemce.
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6. Hluk a extrémni teploty

Do této kategorie byly zahrnuty faktory hluku a extrémni teploty. Pokud tyto faktory suzuji
zaméstnance administrativy, mohou byt proto nabidnuty proti hluku Spunty do usi, které by mohla
firma pro zaméstnance zajistit, nechat je volné dostupné pro kazdého pracovnika.

Jedina prevence proti hluku pfimo v kavarnach muze byt ztlumit hudbu.

Extrémni teploty v administrativnim pracovnim prostfedi jsou predevsim zplsobeny
klimatizacemi, nebo naopak nedostatecnym klimatizovanim prostor(l. V letnich dnech klimatizace
mohou byt obvykle pustény na maximum, protoze muzi v oblecich bézné zimu tolik nepocituji. Ale
klimatizace bohuzel nékdy zpUsobuiji to, Ze Zeny, které se musi drZet pravidel oblékani na pracovisti,
citi extrémni zimu. Doporucila bych proto Zzendm vzdy mit po ruce teplejsi svetr.

V kavarnach v [été je samoziejmé nutné prostor klimatizovat, ale pokud i pfesto zaméstnanci citi
extrémni teploty, tak by nadfizeni pracovnici by méli informovat své podfizené o tom, Ze v zimnich
dnech maji moznost nosit teplejsi obleceni jako rolaky a svetry a v 1été kratsi tricka, jelikoZ v kavarnach

je dresscode ponékud volnéjsi (nemaji na miru Sité stejné uniformy).

7. Plat

Cast respondent(l véfi, 7e nejsou adekvatné finanéné ohodnocovani za jejich praci. Momentalné
plat zaméstnancl v servisu priblizné odpovida celostatnimu priiméru, mzdy vyssich pracovnich pozic,
napf. vedouci smény, také odpovidaji primétu v Ceské republice. Zvy$eni platu mdze dlouhodobé
zlepsit moralku pracovnik(l a zajistit jejich spokojenost. Vtomto pfipadé by zvyseni platu nebylo

nezbytné, ale také neni nadarmo tento navrh alespon zvazit.

8. Ostatni

Jednim z ndvrhi prevence proti stresu je karta MultiSport. Jedna se o zaméstnanecky benefit,
ktery zajistuje volny nebo alespori zvyhodnény vstup do vice nez 2 000 sportovnich a relaxacnich
zatizeni v Ceské republice a na Slovensku. Zaméstnanci by méli na vybér mnoho pohybovych aktivit
jako plavani, brusleni, fitness centra a tanecni hodiny, kterymi se mohou z prace odreagovat a citit se
tak méné pod tlakem. Tento ndvrh neni pouze prevence proti stresu, ale i klicem k zajisténi vyssi
motivace u zaméstnancu.

Podle internetovych strankach MultiSport, neni nutné, aby organizace hradila naklady na

MultiSport karty, ale je mozné strhavat poplatek ze mzdy zaméstnanct, podle poctu prihlasenych.
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Pulro¢ni naklady na prevenci proti stresu na jedno pracovisté, zahrnujici vsechny zaméstnance:

Kavérny Naklady
Kurz work-life balance 7 500k¢
Teambuilgingové aktivity 45 000k¢
(3x za pal roku)

Komunika¢ni dovednosti 7 500k¢
Celkem: 60 000k¢

Pulro¢ni naklady na prevenci proti stresu na jedno pracovisté, zahrnujici vsechny zaméstnance:

Administrativni pracovisté Naklady
Kurz work-life balance 7 500k¢
Teambuilgingové activity 30 000k¢
(3x za pul roku)

Komunikaéni dovednosti 7 500k¢
Spunty do usi (500 pard) 1 300k¢
Celkem: 46 300k¢

Tabulky nakladi (zdroj: Autor)
Zaver

Stres na pracovisti je velmi opakovanym jevem pfitomnym v kaZzdém pracovnim prostredi.
Organizace by mély védét, jak dllezita je tato problematika a iniciovat jeji analyzu pro jejich vlastni
dobro. Zprvu zacit s prevenci stresu u zaméstnancl, poté eliminovat stresory v pracovnim prostredi

tak, aby mohli pracovnici vyuZit v préci sv(jj plny potencial a necitit tihu stresu.

Po uvodu, kde byl predstaven cil bakalafské prace, zacina prvni ¢ast, tedy teoreticka ¢ast.

Prvni kapitola teoretické ¢asti byla vénovdna obecnému terminu ,stres’, byla vysvétlena definice
stresu a odkud toto slovo vlastné pochazi. Bylo rozebrano, co znamenaji stresory, a vyjmenovano
déleni stresorll na eustres a distres. Reakce Clovéka na stres byla rozdélena na akutni reakci,
chronickou stresovou reakci a na post traumatickou reakci. Navazuje poté vliv stresu na zdravi jedince
a byla vypsana psychosomaticka onemocnéni a zdravotni potize, které jsou zplsobeny stresem.

Druha kapitola se zabyvala stresem, ktery vznikd predevsim v pracovnim prostiedi. Stresory

v této situaci jsou trochu rozdilnéjsi nez v prvni kapitole, mohou to byt stresory jako napfiklad: hluk,
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osvétleni, pracovni zatéz, sociadlni-psychologicka zatéz atd. Celkové ma stres velmi ocividny vliv na
jedince a organizaci. Jestlize ma jedinec dlouhodobé priznaky stresu, ale bohuZel je ignoruje, mize
nakonec dojit k syndromu vyhoteni, depresi atd. Problémem v organizaci je ten, Ze kdyz stres ovliviiuje
pracovni vykon jedince, absenci a motivaci, to vSe dohromady plsobi na celkovy vykon a vysledky
organizace. Je vice zpUsobu, jak stres pfekonat. Prvni moznosti je, Ze se jedinec pokusi se se stresem

vyporadat sam, druhy zpUsob je, Ze organizace se bude aktivné snaZit eliminovat stresory na pracovisti.

V druhé (praktické) ¢asti bakalarské prace, byla predstavena spole¢nost XYZ. Vyzkumné otazky
byly tfi a pomoci anonymnich dotaznik(l byly shromazdény odpovédi respondentll pro nasledujici
analyzu.

Ve spoleénosti XYZ zaméstnanci pocituji stres, ale ten nastésti neni na alarmuijici Grovni, nicméné
jeho pfiznaky jsou podrdzdénost, uUzkosti, ¢asté chybovani, bolesti hlavy ¢i dokonce i nespavost.
Hlavnimi stresory ve XYZ jsou bud'z individudIni povahy, mezi ty patfi mezilidské vztahy nebo work-life
balance, ale i na organizacni Urovni, vtomto pripadé extrémni teploty, situacni a ¢asovy tlak vyvijeny
na jedince apod.

Z vysledk( analyzy bylo usouzeno, Ze v organizaci urcité chybi prevence proti stresu, ale celkové
je vidno, Ze spole¢nost ma tuto problematiku prevainé pod kontrolou, jelikoZ ve vysledcich nebyly
vidét témér zadné extrémni vykyvy. | presto byly do navrh( zarazeny workshopy, Skoleni, seminare a

teambuildingové aktivity. Navrhy byly na kurzy work-life balance, kurzy komunikacnich dovednosti,

indoorové a outdoorové teambuildingové aktivity a MultiSport karta.

Vysledky bakalarské prace mohou slouzit jako pohnutka pro spolecnost XYZ aktivné vySetfovat
tuto problematiku na vyss$i drovni, a tak efektivnéji vyradit stresory z pracovisté a uspokojit tak
zaméstnance, ktefi na oplatku budou dosahovat lepsiho vykonu v praci a celkové tak pozitivné ovlivni

chod organizace a jeji vynosy.
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Prilohy

Dotaznik ................

Otazky k rozhovoru
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VaZeny pane, vaZena pani,

Jmenuiji se Le Mai Khanh, jsem studentkou CVUT fakulty MUVS, chtéla bych Vas pozadat o par

minut Vaseho ¢asu pro vyplnéni mého dotazniku, ktery mi poslouzi jako podklad k praktické casti

mé bakalarské prace.

Dotaznik se tyka stresu na pracovisti.

Dotaznik bude anonymni a obsahuje 13 otazek.

1. Jakého jste pohlavi?
a. Muz
b. Zena
2. Jaky je Vasg vék?
a. 18-29
b. 30-40

c. 41 -vice

3. Jak dlouho pracujete v této firmé?
a. Méné nez1rok
b. 1rok-5let
c. 6let—10let

d. 11avice
4, Na jakém oddéleni pracujete?
a. Services

b. Operations

c. HR
d. Marketing
e. |IT
f.  Finance
g. liné
5. Jste spokojen/a s touto praci?
a. Ano
b. Ne
c. Jakkdy
6. Co povazujete jako hlavni pfi¢inu Vaseho stresu?

a. Osobni Zivot

b. Pracovni zivot
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c. Jiné (prosim o specifikovani nize)

7. Ke kazdému faktoru stresu napiste Cislo od 1 do 5, podle toho, jak moc Vas faktor

stresuje. (1 — malo; 5 — nejvice)

Jednotvarna ¢innost / Monoténni prace

Trvalé sezeni

Fyzickd naro¢nost

Vysoka narocnost feSeni mimoradnych situaci
Hluk

Spatné osvétleni (moc intenzivni & nedostatek)

Trvale extrémni teplota

Uzavieny prostor

Strach ze ztraty povolani

Velké naroky na kooperaci a komunikaci

Nizky plat
Neschopnost vybalancovat osobni a pracovni

Zivot

Nedostatecné definované ukoly

Tlak zodpovédnosti

Spatné vztahy s kolegy

Spatné vztahy s nad¥izenymi

Spatné vztahy s podFizenymi

Casty kontakt se zakazniky

Mobbing (Sikana ze strany zaméstnancll)

Bossing (Sikana ze strany nadfizeného)

Casté prescasy

Dlouhé smény

Casovy tlak

8. Jaké psychické ptiznaky stresu si myslite, Ze jsou vlivem Vasi prace? (mUzZete vybrat
vice mozZnosti)
a. Zvysend podrazdénost
b. Problémy s koncentraci
c. Vyrazné zmény ndlad

d. Pocity uzkosti, trvalé obavy
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e. Casté chybovani

f.  Jiné (specifikujte)

o. Jaké fyzické priznaky stresu si myslite, Ze jsou vlivem Vasi prace? (mlzZete vybrat vice
moznosti)
a. Nedostatek energie, pocit ochablosti a slabosti
b. Bolesti hlavy
c. Poruchy spanku
d. ZvysSend potivost
e. Svalovy tres, svalové kiece
f.  Nepfijemné pocity v krku (,,knedlik v krku“)

g. Jiné (specifikujte)

10. Ohodnotte miru stresu, kterou pocitujete. (1 — Zadna; 10 — extrémni)
1 2 3 4 5 6 7 8 9
11. Citite stres, zptsobeny praci, i v osobnim Zivot&?
a. Ano
b. Ne
c. Neékdy
12. Snazila se Vase firma eliminovat stres? Pokud ano, jak?
13. Jaké moZnosti by Vam pomohly citit se méné ve stresu? (mUzZete vybrat vice moZnosti)
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Zména vedeni/Stylu vedeni

Zvyseni platu

Flexibilnéjsi pracovni doba

Zlepseni komunikace

Jasnéjsi zadavani ukoll

Vice Skoleni

Zavést nova technologicka zafizeni v praci
Workshop jak zvladat stres

Zména pracovni pozice

Zména/uprava pracovniho prostredi pracovniho prostredi
Vice pracovni sily

Jiné

Moc Vam dékuji za Vasi spolupraci

Le Mai Khanh
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Otazky k rozhovoru

Otdzka 1. — Jste ve stresu? Pokud ne, znate nékoho z Vasich kolegl kdo ve stresu je?

Otazka 2. — Co myslite, Ze je nejvétsi pri¢inou stresu v kavarnach?

Otdazka 3. — Je obsahu prace pfili§ mnoho a je pfilis fyzicky narocny?

Otazka 4. — Citite, Ze obsah prace je adekvatné ohodnocovan?

Otézka 6. — Jakou zménu ze strany spolecnosti byste uvital/a, aby se

Otazka 5. — Mate za prescas plat?
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