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1 Uvod

Bakalafskd prace na téma Stres management ve vybrané organizace se zaobira
problémem stresu a pracovni spokojenosti ve vybrané organizaci. Pravé kvili
narGstajicim pozadavklim a zvySujicimu se tempu Zzivota, je stres velkym problémem
dne$ni uspéchané doby. V mnoha situacich na nas pusobi stresory a stimuly,
se kterymi musime bojovat a musime umet najit ,,zdravé™ feSeni. I proto, ze stres je

Vv naSich zZivotech velmi Casty jev, tak neni divu, Ze toto téma bylo ¢asto zkoumano.

Velkym problémem je pak stres v praci, kde travime podstatnou ¢ast svého zivota, a
to se mize negativné odrdZet na psychickém i fyzickém zdravi, ale také na nasi
spokojenosti v zamé&stnani a pracovnim vykonu ve spole¢nosti. I kdyZ se o tématu stresu
hovoii velmi Casto, je zkouman v ruznych studiich, jsou rizné piednasky, kurzy na toto
téma, tak nékteré firmy neberou na stresovou zatéz zadny ohled, a¢ védi o negativnich
dusledcich a rizikovych zatézovych situacich, tak je podcenuji a nevénuji dostatek ¢asu

a prostiedki k jeho prevenci a zvladani.

Proto se tedy tato prace zabyva problematikou stresu, stres managementu a jeho
zvladanim v pracovnim prostiedi. Cilem bakalaiské prace je analyza stresorli ve vybrané
organizaci a navrh opatfeni smeétujicich k snizeni dopadu stresu na pracovniky.

P4

V teoretické Casti je vymezen pojem stres, déleni stresu, jsou uvedeny stresory. Druha
kapitola se zamétfuje na faze stresu, jak na né reagujeme a jaké si odndsime nasledky,
kdyZ na nas stres plisobi. Ve tieti kapitole se fesi problém stresu v pracovnim prostiedi.
Navazuje na n&j syndrom vyhoteni — jeho pfiznaky, kdo je ohrozen nejvice. A posledni
kapitola je zaméfena na strategie zvladani zatéze (coping) a na metody, kterymi mizeme

piedchazet stresu (duSevni hygiena), a nebo se diky nim zbavit stresu (time-management).

V prvni kapitole praktické casti se seznamime scilem bakalafské prace
a metodikou, kterd byla pouzita pro vyzkum. Je zde ptredstaven podnik, ve kterém

se prizkum provadél.

V dalsi kapitole se jiz rozebira dotaznik. Jsou zde uvedeny stresory, moznosti, které

nam mohou pomoc se zbavit stresu a také stresory, které respondenty nejvice stresuji.
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Posledni kapitola obsahuje zavér, ve kterém Ize najit samotné vyhodnoceni dotazniku.
Jsou zde uvedeny stresory, jez respondentim nejvice znepiijemnuji pracovni zivot. Déle
je zde obsazen navrh fesSeni pro vedouci zaméstnance a samotné respondenty. Tento
vyzkum muze byt uzite¢ny nejen pro vybrany podnik, ale i pro podniky, které maji

administrativni pracovniky.
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2 Literarni reserse

2.1 Stres

2.1.1 Vyznam stresu

Pojem stres, se do naseho jazyka pravdépodobné dostal z anglictiny. Konkrétné ze
slova ,,stress“, které je vyvozeno z latinskych slov ,stringere, strinxi, strinctum®.
Tato slova znamenaji ,,utahovati, stahovati, zadrhovati“. Pod konkrétnim pojmem
,byt ve stresu” si muzeme tedy piedstavit, Ze ¢loveék je vystaven riznorodym talkiim

(Kiivohlavy, 1994).

,Stres je stav projevujici se specifickym syndromem, ktery zahrnuje vsechny

nespecificky vyvolané zmény uvnitr biologického systéemu* (Selye, 2016, s. 70).

., Stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohroZeni
své télesné nebo dusevni pohody. Tyto uddalosti se obvykle nazyvaji stresory a reakce lidi

na stresory stresové reakce* (Atkinson, 2003, s. 487).

Nahlizet na stres jako na negativni problém, nas vedly hesla typu ,,stres zabiji®.
Ale pouze podle hesel se fidit nemtizeme. Stres vznika, pokud jsou na ¢lovéka kladeny
vy$§i nebo pfili§ vysoké naroky. Mohou mit, jak pozitivni dopad, tak i negativni dopad.
Pravé proto se bez stresu pravdépodobné neda zit (Glegg, 2005).

Tato definice fika, Ze stres nejde brat pouze za Spatny a nepotiebny.
Tvrdi, Ze existuji néjaké naroky na t€lo i mysl, které¢ mtizou mit pro cloveéka, jak pozitivni
dopadat, tak 1 negativni. Je tedy ziejmé, Ze Cloveék stres v néjaké rozumné mife ve svém
Zivoté potiebuje. Podle Glegga (2005) je vSechno nastaveno tak, aby télo dokazalo

spravné reagovat na pficinu stresu.

2.1.2 Déleni stresu

Plaminek (2008) ve své knize Sebepoznani, sebetizeni a stres, rozd¢lil stres na dva

typy stresu, které na ¢lovéka maji vliv:

e Eustres — stres, ktery vyvolava piijemny pocity.

e Distres — stres, ktery vyvolava nepiijemny pocit .
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Ovsem Kiivohlavy(1994) v knize Jak zvladat stres, rozdélil stres na Ctyfi typy.

Rozlisuji se podle toho, jaké stresory plsobi:

e Podle intenzity:
o Hyperstres — nadmérny, nezdraveé vysoky stres.
o Hypostres — nepiilis intenzivni stres.
e Podle ptlisobeni:
o Distres — negativné pusobici stres.
o Eustres — kladn¢ ptisobici stres.
e Podle délky trvani:
o Akutni — vzniké pfi nasem ohrozeni.
o Chronicky — trva del$i dobu (muze jit o ponizovani na pracovisti,
finan¢ni problémy).

Na obrazku ¢. 1 jsou zobrazeny druhy stresi podle intenzity a podle ptsobeni

na ¢loveka:

HYPEESTEES

T velbey

IMSTRES EUSTEES

- +

malv

HYPOSTRE:S

Obrazek 1: Zakladni rozmeéry stresu (Krivohlavy, 1994)

Podle intenzity:

Podle toho, jak velka intenzita stresové reakce na nas ptsobi, se déli na hyperstres

a hypostres (Ktivohlavy, 1994).

Hyperstres — stres, kdy hranice ptizpisobeni na daného jedince byla ptekrocena
(Ktivohlavy, 1994).
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Uz je velmi t€zké se vyrovnat se stresem. Vede k syndromu vyhoteni, zhrouceni

a muze vést az k srde¢nim zachvatiim (Ktivohlavy,1994).

Hypostres — stres, ktery neni pfili§ intenzivni.

Pti plisobeni tohoto stresu nedosahujeme nezvladdnutelnosti situace, ale pfi
dlouhodobém pilisobeni miize zptisobit vazné problémy (Ktivohlavy, 1994).
Podle pusobeni na ¢lovéka:

Muzeme rozliSovat stres pozitivni a negativni, a to podle toho, jaky ma na ¢lovéka
vliv.

Eustres — jedna se o pozitivni stres. Je ten laskavy z téchto dvou stresti.

Plaminek (2008, s. 130) uvadi: ,Eustres je privétivou tvarii stresu. Cim vice eustresu,
tim vétsi odolnost a stabilita pro pripad ndjezdu distresu a tim vice eustresu (jde o typicky

pozitivni zpétnou vazbu) “.

Stres, ktery je zdrojem pozitivnich a prijemnych zazitkli. Napfi. narozeni potomka,

vyhra, svatba ( Humpl, Prokop, TobiaSova, 2013).

Je tedy dilezité eustres vyhledavat. Ti, ktefi dokézi mit radost z béznych véci
Vv zivote, ptipadné i zvladat nesndze, které zivot ptinadsi, maji vysokou odolnost vuci

stresu, a tedy pfedpoklady byt stabilnimi osobami (Plaminek, 2008).
Distres — oslabuje télesné i dusevni zdravi a miize ohrozit i Zivot lovéka.

Je tfeba ho snaset, odolavat a vyvarovat se mu nebo ho davkovat,
tam, kde je to mozné (Cimicky, 2007).
Plaminek (2013) Distres nazyva ni¢ivym, vycerpavajicim a zhoubnym, kdezto eustres

oznacuje jako posilujici a pomahajici nalézt stabilitu a rovnovahu

Upozoriiuje nas na mozné nebezpeci. Opravdova dovednost je, nechat na sebe piisobit

distres tehdy, pokud je to nutné.
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v

mira siresove zaléze

Obrdzek 2: Esutres, Disres (Vecerova — Prochdzkovy, Honzdk, 2018)

Mikulastik (2007) dale rozliSuje déleni distresu na:

e Situaéni stres — Clovék se citi pod nadmérnym tlakem udélosti nebo lidi. Zatéz
V urcitém okamziku.

e Anticipaéni stres — Stres, pii kterém mame strach z budoucnosti.

e Rezidualni stres — Stres, pti kterém mame problém se vyrovnat s minulosti.

o Fyzicky stres — Zptsobuje ho naptiklad pfili§ velkd télesnd zatéz, nemoc
nebo pracovni uvazek.

e Psychicky stres — Zpusobuji ho psychické podnéty, napt. pocit bezmoci,
zodpovédnosti.

Ke $patnym feSenim, které pomahaji zbavit se distresu, fadime ,,1éky proti stresu‘

v podobé navykovych latek jako jsou drogy, alkohol nebo cigarety. Na chvili pfinesou

¢aste¢nou ulevu, ale zptisobuji zavislost a poskozuji nase zdravi (Ktivohlavy, 1994).

Na obréazku €. 2 vidime rozhodovani o druhu stresu. Je diilezité, jak vnimame stresovy
podnét. Pokud bude negativni, nastane dal$i rozhodovaci usek. At uz pouZzijeme utok,
¢ utk, vobou piipadech se jednda o distres. Jestlize se jedna
o pozitivné vyhodnoceny stresor, po blokaci a popfeni se miize také jednat o distres.

Pokud pfijmeme pozitivni stresor, jedna se o eustres.
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odmitnuti
ulek ' | ok ' ooptent I phijet) '
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defenziva ofenziva blokace akceptace
podnét vyhodnocen podnét vyhodnocen
jako negativni jako pozitivni
zpracovani
podnéiu
wniménl|
podnétu
podnét
(stresor)
Obrazek 3: Rozhodovani o povaze stresu (Plaminek, 2008)
Podle délky trvani:

Dé&lime na akutni a chronicky.

Akutni stres — K akutnimu stresu dochazi nej€astéji v situacich, kdy je ohrozen nés
zivot. Zpusobuje ho neocekéavana situace, ktera trva velmi kratkou dobu, ¢i okamzik.
Projevuje se, jak v psychice, tak dokaze narusit i télesné funkce, ale zavisi
na typu osobnosti, a jak byla situace vazna. Naptiklad chaotické chovani, ztrata paméti,

muze vzniknou i Sok, ktery muize vést az ke ztrat¢ védomi (Matousek, 2003).
Vznika tehdy, pokud jsme vystaveni vyjimeéné silnému fyzickému
nebo psychickému stresu. Mtize se projevit téméf u kohokoliv, i u téch, ktefi v minulosti

netrpéli zddnymi psychickymi poruchami.



K akutnimu stresu dochdzi nejcastéji pri zavaznych dopravnich nehodach,
pri tezkych urazech, pri primyslovych havariich a jinych udalostech * (Matousek, 2003,
s. 9).

Chronicky stres — Vytvoii se, pokud na nas piisobi jeden nebo vice stresort. Muze

se vyskytovat v nepravidelnych intervalech a jejich intenzita se mize ménit (Matousek,
2008).

Vznika tehdy, pokud stres neni omezen na minimum a nejde ho zvladat
(Humpl, Prokop, Tobiasova, 2013).

V tabulce miizeme vidét, jak se akutni a chronicky stres projevuje v bézném zivote.

Tabulka 1: Projevy akutniho a chronického stresu v zZivoté

Akutni stres Chronicky stres

y . . Nepsavost, pocity ménécennosti a
Zmény tepové a dechové frekvence P » POCILY

bezmoci
Rozruseni, nesoustiedéni Deprese
Negace Emoc¢ni labilita — podrazdénost

Zdroj: Vlastni tvorba

2.1.3 Stresory

Stresory vyvolavaji stres. Za urcitych okolnosti mize byt kazdy podnét stresorem
(Machacova, 1999).

Stresory jsou podnéty, které prevySuji nasi psychickou odolnost, a to dlouhodobé
I kratkodobé ( Paulik, 2017).

,,Pod pojmem stresor miizeme zahrnout jakékoliv okolnosti, podminky ci podnéty

vyvolavajici u cloveka stres,, (Urbanovska, 2010).
Stresory mohou byt zevni a vnitini (Orl & Fancova, 2010).

Zevni vlivy:

e Fyzikalni a chemické povahy (teplota, moznost vétrani,..).
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e Biologické povahy (nedostatek tekutin).
e Psychické (odborné znalosti).

e Socialni (mobbing, bossing).

e Casové vlivy (Casova tisef).

e Ekonomické a polotické .

Mezi vnitini vlivy patii naptiklad nevyfesené konflikty, pocit méné dulezitosti.

Stresory mohou mit rizné podoby. Miuzeme hovofit o tfech — fyzicky, socidlni
a psychicky stresor. Fyzické a socidlni stresory se soucasné stavaji stresory psychickymi,
proto muze byt tézké je od sebe odlisit (Nakonecny, 2015).

Fyzické stresory:

e Spatné osvétleni.
e Teplo/zima v kancelafi.

e Bolest hlavy.

Socialni stresory:

e Konflikty na pracovisti.
e Sikana (mobbing?, bossing?).

e Spatny nadfizeny.

Psychické stresory:

e Dluhy.

e Umrti v roding.

e Zodpovédnost.

Stresory nabyvaji rizné intenzity. V tabulce ¢. 2 muzete vidét zebiicek stresord,
od téch nejvice intenzivnich po ty nejméné intenzivni. V tabulce je zobrazeno dvacet tfi
situaci. Tabulka je pouze ukazkova, protoze ruzni lidé mohou vnimat situace odlisné a

S jinou intenzitou.

! Mobbing — utoky a psychické nasili ze strany spolupracovnikt, ktefi jsou ve firemni hierarchii
na stejné urovni (Betlo, 2015).
2 Bossing — sikanovani ze strany vedouciho (nadtizeného)

19



Tabulka 2: Zebricek stresorii

Stresor Body Stresor Body
Smrt manzela ¢i manzelky 100 | Negativni zména piijmu 38
Rozvod 73 Smrt pritele 37
Rozpad manzelstvi 65 Zména zaméstnani 36
Véznéni 63 Manzelsky spor 36

Smrt blizkého ¢lena
_ 63 Odchod ditéte z domova
rodiny 29

Leh¢i nehoda nebo )
53 Konflikt s tchyni

choroba 29
Snatek 50 Nastup do nového zaméstnani 28
Ztrata zaméstnani 47 Konflikt s pfedstavenym 23
Odchod do diichodu 45 Zména bydliste 20
Choroba blizké osoby 44 Zmeéna rytmu spanku a bdéni 15
Tehotenstvi 40

Dopravni piestupek
Narozeni ditéte 39 10

Zdroj: Vlastni tvorba
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2.2 Faze, reakce a nasledky stresu

2.2.1 Faze

Aby t€lo mohlo reagovat na vyzvy, které mu zivot pfipravil, tak ho na stresové situace
pripravi télesné reakce. A to bud’ tak, ze zvoli vraceni uderu, nebo rychly ustup. Reakce
,utok nebo uték* probihd na urovni autonomniho nervového systému. Znamena to,
ze nevolime umysiné. T¢lo si samo zvoli potfebnou reakci, bez potieby naseho podnétu
(Fontana,2016).

Pojem ,,adaptace ma latinsky ptivod, od slova ,,ad-aptere®, coz znaména pfipravit,
upravit, vyzbrojit se k boji. Vyznam slova adaptace, tedy muizeme vyjadiit jako
,byt dobie pfipraven ktomu, co mé dceka”“. Adaptace je tedy pripraveni

se na budouci situaci, kterd ma nastat (Kfivohlavy,1994).

H. Selye, ktery se zaobiral fyziologickymi reakcemi na zaté€z. Na zaklad€é zkoumani
vymyslel model, ktery pojmenoval jako obecny adaptacni syndrom (General Adaptation

Syndrome — GAS), rozd¢lil reakci organismu do tii fazi (¢asti):

1. Poplachova faze — Plsobeni stresoru.
2. Faze rezistence (adaptace) — Odporu, obranyschopnost organismu.

3. Faze vycerpani — Ptili§ dlouhé plisobeni.

poplach rezistence vycerpani

vice /\
UROVEN \
NORMALNI( - /

REZISTENCE \
meéneé

CAS —_—

Obrazek 4: Obecny adaptacni syndrom (Atkinson, 2003)

Poplachova reakce

Uplné prvni fazi je poplachova reakce. V této fazi se t&lo rozhoduje mezi dvéma
reakcemi ,,bojuj* nebo ,,utec. Tato reakce byla spiSe typicka pro ¢lovéka Vv historickych

dobach lidstva. Jestlize ¢elime fyzickému nebezpeci, je mechanismus stresoveé
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reakce efektivni, a pokud jsme vystaveni psychickému nebezpeci, tak je tento

mechanismus mén¢ uzitecny, spiSe neuzitecny (Prasko & Praskova, 2001).

., Behavioralnim projevem je , utok, nebo uték* (Fight or Flight), emociondlné
doprovazeny hnevem, strachem, nebo uzkosti. Takova reakce se nékdy oznacuje jako

Cannoniuv stres *“ (Paulik, 2010, s. 46).

Stietnutim stresoru a organismu vznikd tzv. ,,vyhlaSeni poplachu®. Ze zasob krve
nastane vyplavovani cukri, tuka a Skrobt a tato energie je spolecné s kyslikem zasilana
do tkani, které jsou pro ,,boj“ nebo ,,ut€k* zasadni — zasila do mozku, kosternim svaliim,

k srdci a v neposledni fadé plicim (Kfivohlavy, 2003).
Faze rezistence (adaptace)

Tato reakce je dlouhodobégjsi. Pro tuto fazi je velmi dilezité, jak silny je nas

organismus a také stresor, ktery na nas pasobi (Kiivohlavy, 2008).

Dochazi k uklidnéni. Zajist'uji se zasoby pro mobilizaci energie. Kdyz u¢inek stresort
pomine, jsou impulsy udrzujici stresové reakce zastaveny. Pokud trva plsobeni stresort
nadmeérné dlouhou dobu, energetické zdroje nestaci, adaptace selhava a télo (organismus)

zustava v napéti i nadale (Paulik,2010).
Faze vycerpani

K této fazi dochazi tehdy, pokud je plisobeni stresoru dlouhodobé a organismus uz
nema energii na to, aby se pfizpusobil. Silné stresory mlzou vést k vaznému poskozeni

nebo dokonce smrti (Paulik, 2010).

Selye objevil, ze pii dlouhotrvajicim stresu se obranna adaptacni reakce vycerpava
pokusné zvife (potazmo ¢loveéka) a hyne. Oznacil to jako fazi vy€erpani. Toto vSechno —
poplachovou reakci, fazi adaptace a fazi vyCerpani shrnul pod jeden pojem, ktery se
nazyva adaptacni syndrom (Schreiber,2000).

2.2.2 Reakce na stresujici situace

V okamziku, kdy nastane zatézova situace, jedinec méd dvé moznosti, a to bud’
se zatézi vyrovnat, jinak feceno, zvykne si na ni, a nebo si se zatézi nedokaze poradit
a nevyrovna se s ni a probehne zde stresova reakce hned v nékolika rovinach ( Paulik,
2017).
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Reakce na stres vyvolava, jak fyziologické, tak kognitivni i behavioralni odezvy.
Fyziologické symptomy se projevuji zvySenou srdecni ¢innosti, zvySenim krevniho tlaku,
poklesem teploty kiize a hormonalnimi zménami (Nakonecny, 1995).
Reakce na kognitivni a behavioralni urovni se projevuje napi. pocity tuzkosti, hnévem,
zarmutkem, poruchami pozornosti, motorickym neklidem a poruchami spanku (Bastecka,
2009).

Kiivohlavy (1994) rozdélil piiznaky stresu do tii kategorii — fyziologicke,

emocionalni a behavioralni.
Fyziologické priznaky stresu:

e Buseni srdce — které je nepravidelné, silné&jsi.

e Sevfeni a bolest hrudni kosti.

e Nechutenstvi, bolest v oblasti bficha.

e Casté nuceni k moceni.

e Sexualni impotence, nedostatek touhy.

e Zmény, poruchy menstruaéniho cyklu.

e Bolest zad, svalil v oblasti kréni patete a spodni Casti paterte.
e Migrény.

e Rozmazané vidéni, obtizn¢ soustiedéni se na jeden bod.

Emocionalni neboli citové priznaky stresu:

e Zmény nalad, které jsou velmi prudké a vyrazné.

e Neschopnost projevit emociondlni ndklonosti nebo sympatii.
e Nadmérné starosti o vlastni zdravi a vzhled.

e Omezeni socialniho kontaktu, snéni.

e Poruchy pozornosti, inava.

e Uzkost, popudlivost.

Behavioralni priznaky stresu neboli jak se lidé chovaji a jednaji ve stresu:
e Nerozumné naiky, nerozhodnost.

e Prili§ castd nemocnost, pomalé uzdravovani.

e ZvySend absence.

e Nepozornost pfi fizeni auta a dalSich ¢innostech.

e Vymluvy, vyhybani se odpovédi.
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e ZhorSeni pracovnich vykont.
e Ztrata chuti k jidlu nebo piejidani.
e Zvysend konzumace alkoholu, cigaret, 1¢k1, drog

e Problémy s usinanim, no¢ni bélost, pozdni stavani.

2.2.3 Nasledky dlouhodobého pusobeni stresu
Kratkodoba i dlouhodoba zatéz neprospiva organismu. Existuji stovky studii, které
prokazuji negativni vliv stresu na lidské télo a zdravi. Stres miize podstatné piispivat

ke vzniku ¢i rozvoji riznych nemoci. Jsou oznaCovany jako tzv. nemoci ze stresu.

Kftivohlavy (1994) mezi n¢ zatadil:

e Choroby srdce (infarkty).
e Hypertenzi (vysoky krevni tlak).
¢ Viedovou nemoc.

e Rizné druhy alergii, tuberkulézu a dalsi.
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2.3 Stres v pracovnim prostredi

2.3.1 Stresory v zaméstnani

At uz vykonavame jakoukoliv praci, profesi, tak v kazdém piipad¢€ se clovek mulize
potkat se situacemi, které vyzaduji piekroCit urCity standart a télo je vystaveno
do néjaké miry stresu. A to i diky narustajicim pozadavkim na vykon c¢lovéka.
,,Je to prave vysoka mira pozadavkii kladenych na cloveka, kombinovand s malou mirou

moznosti ridit beh deéni, ktera vede v praci ke stresu* (Kiivohlavy, 2009, s. 174).

Psychické zatizeni se nejcastéji objevuje v rizikovych profesich a u vedoucich
pracovniki, kde na n¢ plisobi nadmérna odpoveédnost a terminované ukoly (Mayerova,

1997).
Obecné zdroje pracovniho stresu:

Fontana (2016) uvadi ve své knize Stres v praci a zivoté; jak ho pochopit

a zvladnout tyto pfic¢iny vzniku stresu v praci jako ty nejcastcjsi:

e Organiza¢ni problémy - Spatné zorganizovana prace, nevi se, kdo ma za co
odpovédnost a kdo rozhoduje, nedostatek penéz, Spatné nebo chybégjici vybaveni
(Fontana, 2016).

e Nedostatek personalu - Chybéjici pracovnici na dulezitych pozicich, zptsobuji,
Ze zamé&stnanci museji vykonavat praci nad rdmec své kvalifikace, kompetenci
a také jim to ubira cas na jejich praci (Fonrana, 2016).

e Dlouha pracovni doba -T¢lo ma zazity 24hodinovy cyklus, ktery je prevzaty
od prirody a ta chce, aby lidé pracovali od svitani do soumraku a v Case, kdy je
tma, regenerovali. Proto naptiklad prace, kterd vyZaduje smény a nebo casté
prescasy, mize v naSem téle zplsobit stres a vyvolat nemoci (Fontana, 2016).

e Nejistota - Nejvétsi nejistotou je ta, zda ptijdeme o praci nebo si ji udrzime. Dalsi
nejistoty napt. zda nas nepiefadi na jiné pracovisté, oddéleni, kancelare, zda nam
nebude délat nadiizeného nékdo, kdo byl v hierarchii az za nami, jestli dostaneme
pfidano nebo zda budeme povyseni (Fontana, 2016).

e DalSi zdroje: nizka prestiz, maly plat, miziva Sance na povyseni, zbyte¢né ritualy
a procedury, frustrace, problémové situace (musi je Clovek fesit, 1 kdyZ na n€ nema

dostatek zkuSenosti) (Provaznik, 2002).
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Konkrétni zdroje pracovniho stresu:
Jsou to lokalizované stresory, které zrcadli zplisob, kterym stres zvladame.

e Nejasné definovana role - Nemame piesné informace o nasi zodpovédnosti,
nejsou presné stanoveny limity a hranice, co mame a co mizeme délat. Dochazi
k pfenaseni viny na druhého, coz vyvolava vztek a pocit kiivdy (Fontana, 2016).

e Nerealistické ocCekavani od sebe sama (perfekcionismus) - PiiliS vysoké
ocekavani od sebe sama, stavame se sice piln€jSimi a pracovitéjSimi,
ale pokazdé budeme zvysledku zklamani, protoze ocekdvame jesté lepsi
vysledek. Nikdy nebudeme mit pocit dobfe odvedené prace (Fontana,2016).

o Casté stiety s nad¥izenymi - Nadiizeny ma takové pravomoci, Ze miize ménit
pracovni podminky, manipulovat s nasimi povinnostmi, miize znemoznit nase
povyseni, nenapsat kladné hodnoceni v posudku pro budouci zaméstnani. Pokud
vedouci nedokaze ud¢lit pochvalu, tak ztracime motivaci (Fontana,2016).

e PretiZeni mnoZstvim prace - Zaméstnanec musi vykonat mnohonasobn¢ vétsi
mnozstvi prace, nez je casovém tseku schopny. Kazdy jsme jiny, a proto co je pro
jednoho normalni mnozstvi prace, muze byt pro druhého nadmérné
a nesplnitelné mnozstvi. Proto by se mél brat ohled na individudlni moznosti
kazdého jedince (Kfivohlavy, 2001).

Prevence vzniku stresoru a stresu:

Ze stresort Ize dedukovat vhodné preventivni opatieni, kterda mohou byt technicka,
personalni a rezimova (organizacni). Zpusob kjejich realizaci je zjisténi
a analyza rizik pii praci, kterd spociva v identifikaci veSkerych rizikovych mist
a rizikovych ¢innosti na kazdém pracovnim misté a pracovisti a na zhodnoceni vyznamu

¢1 zadvaznosti rizika (Matousek, 2003).
Technicka opatifeni — SniZeni hlucnosti stroji a technologii protihlukovou izolaci,

zmeény technologii, zlepSeni osvétleni u praci zrakoveé namahanych.

Personalni opatieni — Zaméiena na zdravotni stav zaméstnancl, monitorovani
zdravotniho stavu zaméstnancli na rizikovych pracovistich, hodnoceni pracovni
zpusobilosti  z hlediska kvalifikace, znalosti a dovednosti (v€etné vySetfeni

psychologického).
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ReZimova opatifeni — Zkraceni pracovni doby na exponovanych pracovistich, zména
Vrotaci (stfidani) smén a délky odpocinku mezi sménami, stiidani rGznych typi

pracovnich ukont (Matousek, 2003).

2.3.2 Vykonnost a kvalita prace

., Vysledek urcité pracovni cinnosti c¢loveka, dosazeny v daném case a za danych

podminek, byva oznacovan jako vykon pracovnika“ (Provaznik, 2002, s. 134).
V praxi se spiSe zabyvame vykonnosti.

., Vy¥konnost pracovniku tvori soubor jejich viastnosti a dispozic, které podminuji
uroven plnéni zadanych pracovnich ukolii. Lze ji chdpat i jako pripravenost pracovniki

podavat urcité vykony. *“ (Provaznik, 2002, s. 134).

Zalezitost vztahu vykonnosti a stresu tésné¢ souvisi s motivaci. Mc Clelland,
ktery zkoumal potiebu dosahovani maximalniho vykonu a dokonalého provedeni ukolt.

Zjistil, ze 1idé, kteti si uvédomuji tuto potiebu, maji nasledujici charakteristiky:

e Cht¢ji mit osobni zodpovédnost.

e Pozaduji rychlou zpétnou vazbu, kterd se tyka vysledki jejich odvedené prace.

e Odvozovani vnitiniho uspokojeni od prace, kterd musi byt perfektni: penize

a materidlni pozadavky jsou zavazkem zpétné vazby tykajici se jejich vykonnosti.

e Maji tendenci smétfovat k nevysokym cilim (Mayerova, 1997).

Na obrazku €. 5 muzete vidét, Ze pokud je €lov€k k vykonu motivovan malo,
tak vysledek byva Casto nedostacujici. Néco podobného se déje i za situace, kdy je ¢lovek
motivovan pfiliS. Tehdy vznik4 velka snaha byt GspéSny, byt nejlepsi. TakZe 1 ptiliS velka
motivace muze byt limitujici. Pokud chceme doséhnout optimalniho vykonu, je zapotiebi

motivovat pfiméteng.
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Obrazek 5:Vztah motivace a vykonu — Tzv. Obracena U-kiivka (Provaznik,2002)

Diky zkuSenostem z praxe vime, ze zvySeni vykonové motivace lze docilit

vyuzivanim fady podnétt, stimulujici vykon. Jedna se hlavné o tyto:

e Lepsi pracovni prostiedi.

e Vyuzivani modernich technologii pii praci.

e Uprava pracovni doby a pracovnich smén.

e Lepsipracovni zivot, zlepSovani bezpecnosti prace a ochrany zdravi zamé&stnanci.
e Hygiena a zdravotni podminky.

e Modernizace organizace prace.

e Uprava odmétiovani pracovniki a metody hodnoceni.

e Vytvareni piijjatelnych kariérovych, motivacnich a protistresovych programil.

Zamérem téchto krokl je zkvalitiovani motivace lidi k vysoce efektivni préci

(Mayerova, 1997).

Na obrazku ¢. 6 miizeme vidét vliv stresu na pracovni vykonnost. Ktivka zobrazuje
vliv stresové zatéze na pracovni vykon pracovnikii. Nizkou ¢i dokonce zadnou uroven
stresové zatéze, zobrazuje leva Cast kiivky. OvSem nizké piisobeni stresu vede k nizké
vykonnosti zameéstnance. Nizka vykonnost nesvéd¢i podnikovému  obratu
a zaméstnancim samotnym. Mohou totiZ pocitovat, ze je jich prace nenapliiuje, nemaji
potiebu motivace a tedy nedochazi k potiebdm seberealizace, disledkem je to, Ze se
zaméstnanci citi ve své praci nespokojeni. Prava ¢ast kiivky — zacina nizkym vykonem
zaméstnanci, nicméné v diisledku nepfimétené vysoke stresové zatéze. Nepiijatelnd mira

stresu ma dopady na zdravi a vykonnost zaméstnanct, tim se snizuje ekonomicka
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vynosnost a prospéch daného podniku. Hledame optimum, a to se nachéazi uprostied

mezi témito extrémy. Znaci se optimalni mira stresové zatéze, ktera podnécuje

zaméstnance K odvedeni, co nejlepsich pracovnich vykonti (Pauknerova, 2007).

vykonnost

stimulace (= mira stresu)

nedostateénd optimaini nadmérnéd

Obrazek 6:Opatimdlni mira stresové zdatéze a jeji viiv na pracovni vykon (Pauknerova, 2006)

2.3.3 Jak zabranit vzniku pracovniho stresu

Podle Pottera (1997) mame vy¢et moznosti, jak zabranit vzniku pracovniho stresu:

Pozadavky prace:

Je dobré si sestavit pracovni rozvrh ¢i seznam ukolda.

VyZadovat, aby pokyny a tkoly byly jasné zadané.

Pokud na tikolu spolupracuje vice osob, je dilezité si rozdelit, kdo co bude délat.
Nesnazit se udélat vSechno sam.

Neodkladat ukoly, pokud to nebude nutné.

Problémy, které¢ se vyskytnou, brat jako vyzvu.

Pokud se domnivate, Ze v diisledku velké zodpovédnosti ¢i jinych pfi€in je pro
vas vase prace stresujici, nevahejte to fesit s nadfizenym.

Pokud pracujete v nuceném rytmu, délejte si kratké prestavky.

Pracovni prostiedi:

Vase pracovni misto a pracovisté musi byt bezpecné.

Pokud se na vasem pracovisti vyskytuji néjaké Skodliviny (hluk, prach,..),
a Skodi to vasemu zdravi, vyzadujte ptislusnou opravu.

VaSe pracovni misto musi odpovidat narokiim préce, kterou provadite.

Pokud pracujete v sed¢, vyuzivejte vhodné sedadlo.

Pokud se u Véas objevi problémy se zrakem, kvili ¢astému divani do pocitace,

nevahejte navstivit 1ékare.
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2.4 Syndrom vyhoreni = Burn-out

,, Pokud zapalite oba konce svicky, ziskate tim dvakrat vice svétla. Svicka vsak zaroven
dvakrat rychleji vyhori“(Rush, 2004).

Poprvé byl tento pojem definovan v prubéhu osmdesatych let 20. stoleti. Ptivodné
spojovan se stavem alkoholikii, ktetfi ztratil o vSe ostatni zajem kromé alkoholu.
(Ktivohlavy, 1998).

Pozd¢ji se rozsitil i pro pole drogové zavislych, kde toxikomani ztraceli zajem
0 cokoliv jiného nez drogy. Krok za krokem pronikal i do jinych oblasti, naptiklad
predchéazel pojmu workoholik, ktery mluvi o stavu pfepracovanosti, lidé se citi vycCerpani,
nedokazi prekonat bézné prekazky a strani se ostatnich (Jeklova, 2006).

Nemoci duSe je vyhoteni, protoze pfemdha vili. Postupem casu je motivace, sila,
ktera nas Zene vpied, poSkozena — Vv nejhorsim piipadé€ uplné znicena (Potter, 1997).

Syndrom vyhotfeni miizeme definovat jako néjaky druh stresu a emocialni tnavy,
frustrace a vycerpani, ke kterym dochazi v disledku toho, Ze sled uréitych udalosti, které
se tykaji vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo zaméstnani doty¢ného jedince, nepfinese
ocekavané vysledky (Rush, 2004).

Jde o stav uplného, extrémniho vycerpani, vnitini distance, témét zadna vykonnost
a raznych psychosomatickych obtizi, které zasahuji pracovni i1 soukromy ZzZivot
(Kocidnova, 2010).

Projevy vyhofeni — télesné vycCerpani, Unava, deprese, emociondlni vycerpani,
popudlivost (Jeklova, 2006).

Je typicky pro vykonné lidi, ktefi se snazi dosahnout urcitého cile a byt uspesni.
Syndrom se miuze projevit Uplné u kohokoliv. Nevybira si, zda jde o mladého
nebo staré¢ho cloveéka. VEtSinu lidi, které vyhoteni postihne, diive neméli Zadné duSevni
ani emocionalni poruchy (Rush, 2004).

2.4.1 Priznaky

a) Subjektivni priznaky:

e Velka unava, nedocenovani sebe sama, neschopnost sebehodnoceni.

e Spatn koncentrace, soustiedéni.

e Negace, podrazdéni.

Vyhotely ¢lovék nema zadnou silu ani energii. Neni schopny se proti ni¢emu postavit,

rozhodnout se, pro néco se nadchnout. Nemysli si o sobé nic dobrého. Nedokaze
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si poradit s problémy, které ho trapi. Zda se mu, ze je na vSechno sam, ztratil veskeré

iluze, nad¢je i plany, Zije v napéti.
b) Objektivni pFiznaky — nékolik mésicti snizena vykonnost. Nepostihuje vSechny
lidi stejné¢ siln€¢, zalezi na charakteristice, ale také na druhu funkce,

kterou vykonava (Rush, 2004).
2.4.2 Faktory zpUsobujici Syndrom vyhoreni

V zaméstnani:

e Casté a dlouhodobé jednani s lidmi.

e Nedostatek zaméstnanct, ¢asu, finan¢nich prostiedka.

e Malo odpocinku v prubéhu prace, mnoho pracovnich ukolt, pracovni pietizeni.

e Nedostatecné ocenéni za odvedou praci od vedeni, nadiizeného, klienta.

e Narocné, soutézivé podminky na pracovisti.

e Snaha o povyseni.

e Nadfizeni, ktefi nedokaZzi ocenit schopnosti jedince a nedokdzi ho nalezité
ohodnotit.

e Pracovni rutina, nemoznost projevit kreativitu, samostatnost.

V rodiné:

e PtiliSny zajem o problémy ostatnich.

e Nemoc V roding.

e Malé finan¢ni nebo bytové podminky.

e Partnerské problémy.

Ve spole¢nosti:

o Charakter spolecnosti, ktery nas vede k soutézivosti a tedy ke stanovovani vyssich
a vysSich cilt.

e Pro spolecnost je uspéSny ten Cloveék, ktery ma velké mnoZstvi penéz, rodinu,
prestizni zaméstnani (Jeklova, 2006).

2.4.3 Ohrozené osoby

Osobnosti 1ze rozdé€lit do dvou kategorii. Jsou to osoby ctizadostivé, disledné,
zodpovédné, vytrvalé, pevné ve svych postojich, a nebo osoby s opacnych
charakteristiky, tedy kromé ctizadostivosti.

Syndromem jsou nevice ohrozeny tyto dvé kategorie osob:
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a) Lidé, ktefi se zivi jako socialni pracovnici, kuratofi, pedagogové, lékati —
onkologové, pediatfi, veterinafi, pravnici, vedouci a fidici, pracovnici, zdravotni
sestry.

b) Lidé ruznych profesi — i zeny v domacnosti (Musil, 2010).

Piehled ¢innosti, u kterych se nejcastéji objevuji priznaky vyhoreni

o U ¢loveka, ktery je v prvnich chvilich nadSen tim, co d¢€l4, ale Casem u néj nadSeni

ochablo.

e U cloveéka, ktery ma na sebe priiliS vysoké néroky (pfi studiu, sportu,
V zaméstnani,...).

e U cloveka, ktery dlouhodobé€ pracuje nad uroven svych schopnosti a moznosti.

e U Cloveka, ktery byl piivodné nejvice produktivni a nevykonnéjsi.

e U Cloveka, ktery byl ptivodné nejvice peclivy a nejodpoveédnéjsi.

e U Cloveka, ktery je perfekcionista.

e U workoholiki.

e U cloveka, ktery bere neuspéch jako osobni porazku.

e U clovéka, ktery si neni schopen odpocinout, zrelaxovat a nabrat novou energii.

e U Cloveka, ktery zije v mezilidskych konfliktech (Ki#ivohlavy, 2001).
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2.5 Stres management

Odolnost vuci stresu chapeme jako schopnost ¢loveéka zvladat urcitou zatéz. Mame
tedy pfi zvladani stresu dvé moznosti, bud’ ovlivnime naSe okoli a eliminujeme stresory

nebo ovlivnime sebe a zvySime svou odolnost viici stresu (Plaminek, 2004).

Je tedy zcela nutné nezaménovat pojem zatéz a stres. Na obrdzku nize vidime,
ze 1 kdyz je zatéz doposud stejn¢ velka, odolnost vyrazné ovlivitluje miru nasledného

stresu.

| o
Zaté3 stres
7

Obrazek 7: Vliv odolnosti na stres (Plaminek,2004).

2.5.1 Coping

Na zplsobu feSeni problém, které vyvolavaji stres, se mize nahliZet z vice stran.
Zpisobl, kterymi miZeme zvladat stres je velké mnozstvi. Vychézeji z fady rtiznych
zatézujicich situaci, jejich podstaty a intenzity pisobeni, a pak zvIasté

ze specifik kazdého ¢lovéka, jeho interindividualnich rozdilt (Misik, 1969).

Problematika zvlddani zatéze, stresu se v psychologické literatuie vyskytuje
pod nazvem ,,coping“. Pochdzi z feckého slova ,kolaphus® — rana udetfena soupefi
v boxu. V psychologické roving je ¢lovék ve slozité zivotni situaci ten, kdo dava ranu
a rana je zameétfena na stresor. Zvladani stresu je oznaCovan také jako ,,moderovani

stresu®, ,,stres management* (K#ivohlavy, 2001).
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Velmi ¢asto se k ptekladu slova coping pouziva vyraz strategie. Je to n¢jaky konkrétni
zpusob, ktery volime v situaci, kdy na$ organismus vyhodnoti déni v organismu

nebo okolo nas jako ohrozujici (Ktivohlavy, 2003).

Za nepochybné nejznamé;jsi definic copingu se povazuje definice formulovana R. S.
Lazarusem a jeho kolegou F. Cohenem. ,,.Zviddanim (koupinkem) se rozumi snaha
Jjak intrapsychicka, tak zamérend na urcitou cinnost 7idit, tolerovat, redukovat
a minimalizovat vnitini i vnejsi pozadavky kladené na clovéka a stiety mezi temito
pozadavky. Jde pritom o pozadavky mimoradné vysoke, které cloveéka znacné namahaji
a zatézuji nebo prevysuji zdroje, které ma dana osoba k dispozici.” (in Stone, Cohen,
Adler, 1997;cit. dle Ktivohlavy, 1994).

Vagnerova (2010) se zmifluje v knize o tom, Ze copingem se znaci aktivity vedouci
ke zvladani stresovych situaci. Je mozné rozliSovat dvé zakladni strategie, a to podle toho

na jaky cil jsme zaméfeni.

Coping zaméreny na feSeni problému, ktery je pri¢inou stresu:

Tuto situaci miizeme chapat tak, ze zatéz lze zvladat, pokud je chapana jako vyzva.
Obnasi aktivity jako je planovani, hledani ucelné&jsiho zplisobu, potlaceni rusivych
¢innosti, zajisténi pomoci jinych lidi. Tato strategie je aktivnéj$i a efektivnéjsi, nez kdyz
pouze pasivné ofekdvame zménu nebo pomoc od druhych lidi. Uz jen proto,

Ze ta samotna aktivita ndm pomaha snizit psychické napéti (Vagnerova,2010).

Coping zaméreny na udrZeni emocniho ladéni:

Tato strategie slouzi k redukci uzkosti a dalSich neptijemnych pocitti. Tato strategie
plyne z ptesvédceni, ze jedinec ten problém nedokaze fesit sam, je pro néj nefesitelny,
nedokaze jej sam zvladnout, hleda oporu u jinych lidi a pomaha si tim, Ze hleda tniky

do fantazie (Vagnerova,2010).
2.5.2 Dusevni hygiena

Pojmem duSevni hygiena se rozumi systém védecky propracovanych pravidel
a rad slouzicich k udrzovani, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni
rovnovahy (Micek,1984).

Termin hygiena je spojovan s osobnimi hygienickymi navyky, CiSténi zubd, myti

rukou nebo ovoce pred jidlem, pouzivani kapesniki, reklamy na ,,dokonale ¢isté WC*
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atd.. Souvisi s ptredchazenim riznym chorobam a s podporou zdravi v klasickém
modelu. Ale pokud rozsifime model zdravi a pochopi se souvislosti vzniku nemoci
I S nespravnym zpusobem zivota, tak se pak logicky nabizi termin duSevni hygiena.
Soubor moznosti pfedchazet vzniku nemoci rozvijenim zdravych, spravnych dusevnich
navykl,, pochopenim a respektovanim vlastni osoby jako jedince ovliviiovaného

biologickou strankou, psychickou a socialni (Chamoutova, 2006).

Dusevni hygienu mizeme chapat ve ze dvou pohledi, a to v uzsim pojeti a SirSim
pojeti. V SirSim pojeti je cilem dusevni hygieny nalézt optimalni cestu zivotem s ohledem
na subjektivni potfeby. V uz§im pojeti je dusevni hygiena popisovana jako obor, ktery je
zaméien na udrzovani psychického zdravi. V dusSevni hygien¢
se najde cela fada technik, které jsou ¢lenény do riznych kategorii, které se v zavislosti

zkusenosti autord miizou lisit (Svamberk, Sauerova, 2018).

Dechovi cviceni

Abychom se citili dobfe a uvolnéné, je velmi dilezitd rovnovaha mezi piijimanym
kyslikem a vydechovanym oxidem uhli¢itym. Mnoho lidi ma se spravnym dychanim
velké potize, aniz by si to byli védomi (Chamoutova, 2006).

vvvvvv

jedince. Bez kysliku by lidsky organismus nebyl schopen nijak fungovat.

Ovsem pokud je jedinec ve stresu, tak se jeho dech zrychli a stane se mél¢im.

,, Cviceni je mozno provadet vsede nebo vleze. Pokud cvicite vsede, méli byste drzet
pater zprima, takze sedte bud'to na Zidli s rovnym opéradlem, nebo se zkiizenyma nohama
na podlaze, se zady oprenymi o sténu. Ruce polozte na bricho, jednu na pupek a druhou
primo na néj. Pri vdechu soustredeéne sledujte, jak se pupek nejprve vyklene
a potom jak dech zvolna stoupad do prsou. Pri vydechu se zacne horni ruka nad pupkem
propadat, nasledovana spodni rukou. Timto zpiisobem miiZete skutecné citit priibéh
abdominalniho dychani. Dychejte takto volné alespon dve minuty a postupné zvysujte
az na pet minut denné. Pri vdechu pocitejte do ctyr, zadrzte na dvé a vydechnéte na ctyri

(Diamonda, 1994, 96-97).

Autogenni trénink
Autogenni trénink vznikl v roce 1932 (prof. Dr. J. H. Schultzem). Jde o jednu

z nejznamgjSich uvoliovacich metod. Pi1 AT na sebe ¢lovék sam pusobi, aby dosahnul
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hlubokého klidového stavu, ktery je potiebny pro koncentraci. Je potieba ho cvicit.
Uvolnéni Ize dosahnout pomoci Sesti cvikli v Sesti krocich. V prvni fazi, se ¢lovek polozi
na zem, zavie oCi a v hlav¢ si predstavuje, jak jeho koncCetiny tézknou. Pak si predstavuje,
jak jsou teplé, dale pokracuje v pfedstavach, ze jeho srdce bije pravidelné
a klidn¢ to samé i s dechem. V paté fazi se zaméfi na solar plexus, tedy svazek nervi,
ktery se nachazi mezi prsnimi bradavkami a pupikem na dolnim konci hrudniku. Clovék
by mél citit, jak solar plexus vydava teplo. V posledni Casti se zamétuje na chladné Celo.
Je nutné béhem celého cviceni dodrzovat popsané postupy a provadét je spravné.
Avsak pozor by si méli dat jedinci s krevnim tlakem, jelikoZ tento trénink krevni tlak jeste

snizuje (Velka kniha technik uceni, tréninku paméti a koncentrace, 2009).

Je psychoterapeutickd metoda, které patii do oblasti metod relaxaéné koncentra¢nich
(dale tam patii — hypndza, joga, progresivni relaxace, meditace, relaxacni aktivace)

(Chamoutova, 2006).

Joga

Technika, jejimz cilem je dosazeni dokonalého ovladnuti télesnych a duSevnich
slozek, lidského organismu. Nejcastéji se praktikuje hathajoga — podstatou Cast tvofi
staticka télesna cviceni v jednotlivych polohach téla, tzv. asany a dychaci techniky.
Pokud s jogou ¢lovek zacina, mél by cviceni zprvu provadét pod odbornych dohledem,
protoze nékteré pozice mohou zplsobit nepfimefené zatiZzeni az poranéni (Matousek,

2003).

V Indii, kde joga vnikla, je vice nez relaxacni cviceni. Jednd se o celé filozoficke
uceni, jehoz cilem je sebepoznani, oprosténi se od sve télesnosti. Je zaloZena na principu
uvoliovani svalii, tizkosti, najit novou energii, spradvného dychéni, protazeni svald,

spravné straveé a zbaveni se negativnich mySlenek (Huber, Bankhofer, & Hewson, 2009).

Meditace

Metoda, ktera spoéiva v rozjimani a intenzivnim pohrouzeni do vlastniho nitra.
Klicovou podminkou je odpoutani se od okoli a maximalni soustfedéni. Dulezité jsou
vnéj$i podminky, tj. misto, kde se citim dobfe, tich¢ misto. Soustfedéni muize byt
podpofeno napf. monotonnimi zvuky v ur¢itém rytmu, jako je tikani hodin. Meditace

se provadi pouze v sed€. K soustiedéni se ¢asto pouziva opakovani n¢jakého slova nebo
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slabiky (tzv. mantra). Nejzndméjii je slabika OM nebo také miizeme upnout pohled
na néjaky predmét. Doporucuje se zprvu meditovat pét minut dvakrat denn¢. Pozdé&ji az

dvacet minut (Matousek, 2003).

Aerobni trénink

Jednd se rtzna tclesnd cvicend a pohybové aktivity, které jsou zaméfeny
na zvyseni piijmu kysliku a tim ptiznivé ovlivnit fyziologicky proces organismu, véetné
spalovani tukd. Patii k nim béh, plavani, jizda na kole, jogging a jiné sporty (Matousek,

2003).

Arteterapie

Pojem vznikl spojenim feckého slova lécba (therapeia) a latinského slova umeéni (ars).
Lze ho ptelozit jako umélecka terapie nebo terapie uménim. Arteterapie zahrnuje 1écbu
nebo podporu osobnosti pomoci vytvarného umeéni. V $ir§im smyslu arteterapie vyuziva
také hudby (muzikoterapie), tance (tanecni terapie), divadla (dramaterapie)

a literatury (biblioterapie) (Bastecka, 2009).

Arteterapeuti se zabyvaji moznostmi, jak zmirnit traumatizaci lidi v zemich
s vale¢nymi konflikty, rodinni terapeuti se vénuji moznostem ozdraveni rozpadajicich se
rodin, diraz klade na praci s dospivajicimi a seniory (Bastecka, 2009).

Velmi dilezita je také Zivotosprava z hlediska duSevni hygieny.

Na svét prichazi ¢lovek s urcitymi dispozicemi pro zvladani zatéze, které miiZzeme
béhem svého Zivota posilovat nebo oslabovat. Kdokoliv ma moznost na sobé v mnoha

smérech pracovat, a to i na odolnosti vibec zatézi (Bedrnova,1999).

Pohyb, pravidelné cvi¢eni

Pohybem si pfivadime duSevni pohodu, ale i télesnou. Pravidelné cviceni piiznivé
ovlivituje srde¢ni ¢innost, sniZzuje hladinu cholesterolu, podporuje tvorbu endorfint,
uvolnuje svalstvo, spaluje piebyte¢nou energii, napomaha pienosu kysliku do vSech

bunék organismu (Bedrnova,1999).

Strava
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Spravnym stravovanim upevitujeme svou duSevni rovnovahu, zvySujeme pracovni
vykonnost a odolnost organismu vuéi infekcim. Dilezité je  zaclenit

do jidelni¢ku ovoce, zeleninu a celozrnné obiloviny (Bedrnova,1999).

Odpocinek
Kvalitni odpocinek vychazi z toho, ze budeme odpocivat tehdy, kdy citime tnavu,
odpocivat budeme u jinych aktivit, jeden den v tydnu budeme vénovat odpocinku.

Aktivity, pfi kterych odpocivame, bychom si méli uzivat (Bedrnova, 1999).

Spanek

Kvalita spanku zabezpecuje fyzické i dusevni zdravi. Dospély jedinec by mél spat
7 — 9 hodin denné¢, kazdy €lovek to ma trochu jinak. RozliSujeme tfi typy tzv. dusevni
sveézesti:

Ranni typ — Lidé maji potiebu jit spat mezi 21. — 22. hodinou vecerni a vstavat okolo
6. hodiny ranni. Tficet minut po probuzeni jsou plni energie a svézi. AvSak po 19. hodiné

dochézi k atlumu.

Vecerni typ — Tito lidé jsou intelektudln€ nejvykonnéjsi od 19. hodiny ve€erni a vydrzi

az do pozdnich vecernich hodin. OvSem rano si radi pfispi.

Smiseny typ — Lidé v této kategorii dosahuji duSevniho vrcholu v pribéhu dne. Neradi

ponocuji a rano se jim nechce vstavat (Kruzej, 1998).
2.5.3 Work-life balance

Rovnovdha mezi pracovnim a osobnim Zivotem je jednim zkliCovych témat
persondlnich oddé¢leni poslednich par desetileti. Nejednd se ovSem o novy koncept. Toto
téma se objevuje ve spolecnosti uz od pocatku 19. stoleti, kdy vladda a poté spolecnosti
zacaly snizovat pocet pracovnich hodin tydné pravé s ohledem na rovnovahu osobniho

a pracovniho Zivota (Krejcova, 2013).

Problém se tykal pfevazné¢ zaméstnavanych Zen, matek, kde je konflikt rodiny
a prace nejvice vidét. V jejich zZivoté jsou dvé odlisné kariéry — zaméstnani a rodina
(Vodékova & Vodakova, 2003).

., Smysl a naplnéni se netykaji jen pracovni kariéry, ale vztahuji se i k osobnimu Zivotu.

Pricemz zdrojem dlouhodobého naplneéni a spokojenosti je prave neporusené
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ekvilibrium mezi temito dvema duleZitymi oblastmi Zivota. Mame-li dosdhnout
dlouhodobého pocitu naplnéni a spokojenosti, je zcela nezbytné zamérit ndleZitou
pozornost na oba poly naseho Zivota a vytvorit tak mezi nimi potiebny rovnovazny stav

(Cusumano, 2003).
Pojmy souvisejici s Work-life balance:

Genderova nerovnost
Slovo gender, bylo poprvé pouzito vroce 1955 v c¢lanku Johna Moneye
(JanoSova, 2008).

., Gender miizeme chapat jako socidlné a kulturné vytvorené predstavy
0 rozdilech mezi muzi a Zenami, mocenskych vztazich a nerovnostech, které strukturuji

reprodukci téchto rozdilu v institucializovanych rutindch, praktikach spolecnosti*

(Tesafova & LiSkova 2002, s 139).

Genderova nerovnost zahrnuje nerovnost ve statusu, moci a prestizi, jak moc jsou

Zenam a muzam piistupné v riznych souvislostech (Giddens,2013).

Genderova nerovnost se hlavné vyskytuje v oblasti trhu prace a rodiny. Tuto
problematiku te$i Ulrich Beck a Elisabeth Beck-Gernheim (1995), ktefi spojeni
pracovniho a osobniho zivota oznacuji jako protichidné. Tvrdi, Ze pracovni trh vyzaduje
takového zaméstnance, ktery bude sviij zivot upravovat a vazat pouze podle pozadavku

zaméstnavatele a ne podle svého soukromého Zivota.

Podporou ze strany zaméstnavatele by mél byt alternativni pracovni uvazek. Zeny
dokazuji, Ze jsou schopné byt UspéSné v praci a zaroven se starat o rodinu. OvSem
pracovni svét muzi a Zen je rozdilny. Zeny se piirozené vice staraji o rodinu, a proto si
vybiraji zaméstnani podle toho, které je blize k bydlisti, vétSinou nestoji o kariérni rist

a radsi se spokoji s niz§im platem (KftiZikova, Sloboda, Dudova & Matikova, 2007).

Family-friendly Policy
Tento pojem miiZeme pieloZzit jako ,,politika vstficnd k rodin€*. Zkouma firemni
politiku a vladni politiku v daném staté. Pomaha zaméstnanci uspokojit rovnovahu mezi

osobnim zivotem a pracovnim zivotem (Rabinowitz, 2011).

2.5.4 Time management
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Pro¢ velmi Casto Zijeme v ¢asovém presu, stresu a nedaii se ndm to zmeénit? Stoji za
tim Spatné rozvrzeni Casu. Lid¢ Ziji sviij zivot tak, Ze reaguji na okamzité vnéjsi faktory.
Mnohdy ani nepiemysleji v dlouhodobém hledisku. OvSem v okamziku, kdy jsou
nespokojeni, nachdzi se v asovém stresu, pii aktivitdch, které nevynasi zadné vysledky,

zacnou piemyslet o tom, co to mohlo zptsobit (Malindova, 2007).

,,Bohuzel cas ovsem nemiizeme koupit ani usporit a stejné tak jej nelze zastavit.
Potrebujeme cas na praci, cas na premysleni, cas na vzdélavani se, ¢as na odpocinek,
pratelstvi a zabavu. Cas je nejcennéjsim zdrojem, se kterym musime umét zachdzet

hospodarné. “(Malindova, 2007, str.4)

Je to schopnost fidit a organizovat si svij Cas. Zalozil ho F. W. Taylor,
ktery si v§imnul, ze rizni zamé&stnanci vykonavaji stejny tkol v riznych ¢asech. Méné
vykonni pracovnici délali hodné zbyte¢nych ukold navic. Ti nejlepSi pracovnici

postupovali logicky navazujicimi kroky a odvadéli kvalitni vykon (Stépanik, 2008).

Time management bychom mohli do ¢eStiny volné ptelozit jako ,,fizeni sebe sama
v &ase”. Spatnym vykladem velmi Gasto byva, Ze fidime ¢as. Nefidime, fidime pouze sami

sebe v ¢ase. Dulezité je, abychom dokazali ¢as spravné naplnit. (Malindova, 2007).

Priznaky $patného Time management (Malindova, 2007)
e Pfetizeny program, velmi Casto pracuje po vecerech a vikendech, nema cas
na dovolenou.
e Neni schopen dodrZet terminy.
e Zbrkla rozhodnuti .
e NeteSeni problému dostatecné do hloubky.
e Preferuje kratkodoby zisk pied dlouhodobym.
o Denné tesi krize.
e Neschopnost fict ,,ne* novému tkolu.
e Dlouhy zastup lidi, co ¢ekaji na schiizku.
e Pocit, Ze nema danou situaci pod kontrolou.
e Ztraci prehled o svych cilech a prioritach.
e Stres.
e Milo se vénuje roding, zabave.

Vyhody disledného Time managementu (Malindové, 2007):
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e Zamgéfovat se na podstatné véci.
e Rozd¢lit si procesy na dilezité a méné dilezité.
e Odstranit zapométlivost.
e Nepanikafit pfi necekané udalosti.
e Kazdy den si naplanovat.
e Dosahovat dennich cila.
e ZvySovat vlastni vykonnost.
e Ziskani ¢asu diky metodické praci.
e Mit pocit uspéchu na konci kazdého dne.
e Sebekazei pti nepfedvidatelnych udalostech.
e Mit nastavené denni pozadavky.
Podle toho, jak si dokazeme fidit Cas, uzce souvisi naSe osobnost. M Friedman
a R. Rosenman odkryli dva styly nebo typy, pro néz je typickd nadmérnd snaha
po vykonu spojena s Usilim splnit terminované tikoly za kazdou cenu. Oznacili je jako
Typ A a Typ B. U lidi je mGizeme rozeznat podle toho, jak se chovaji v zaméstnani.
Nelze ptesné fict, ze jsSme ten ¢i ten typ, jsme miSenci obou, ale vétSinou se k jednomu
klonime vice (Malindova, 2007).
Typ A Typ B:
e PriliSna soutézivost. e Je relaxovany.

* Touha po uspéchu. e Necha si ¢as na

e Pocit naléhavosti. rozmyslenou.
e Chodi velmi rychle. e Premysli.
e Netrpélivy. e Chodi pomalu.
e Ma pocit viny, kdyZ odpociva. e Umi naslouchat druhym.
e Je vybusny. Typ B:
Problematické oblasti pracovnich typi:

e Chybi jasné cile v praci,
Typ A: S TR
yp kariéfe 1 v Zivote.
e Jde do prace ,,po hlavé®. . .
p P e Delegovani neuznava,

nenecha si ¢as na promysleni. f o ‘o x
mysli si, Ze je to zbytecné

e Ma tendenci vSechno délat sam. slozité
e Ma dobré dlouhodobé vize, ale chybi o DokiZe vychézet dobfe

detaily. s lidmi.
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3 Metodicky postup
3.1 Cil bakalarské prace

Cilem bakalatské prace je analyza stresorti ve vybrané organizaci a navrh opatieni

smétujicich k snizeni dopadu stresu na pracovniky.

Analyza stresii ve vybrané organizaci a navrh opatieni sméfujici k snizeni dopadu
stresu na pracovniky. Dale prozkoumani, zda jsou zaméstnanci vybrané organizace
zatizeni stresem. Které stresory je ovliviiuji, jestli ptilis velké mnozstvi prace nebo Spatné

osvétleni kancelafe.

Bakalaiska prace se zabyva zkoumanim stresord, znalosti moznosti, které mohou
pomoci se zabavit nebo ulevit od stresu. Zaméfuje se také na pracovni prostiedi,
ve kterém se pracovnici nachazi a na moznosti, kterymi pracovni prostfedi zménit tak,
aby pro zameéstnance bylo lepsi a mohli tak byt vice produktivni. Zaméstnanci jsou
vV kazdodennim kontaktu s Klienty, zjistuje se tedy, zda i oni mohou vyvolat

v respondentech stres.

Pfi studovani odborné literatury dochazelo K orientaci na stres a pii¢iny jeho vzniku.
Zkoumani dlouhodobého vlivu stresu na pracovnika, ktery mizu zptisobovat syndrom
vyhofeni. V ndvaznosti na toto byly prostudovany materidly, které pojednavaly

0 dusevnim zdravi, hygiené, work-life balance.

Celkem byl dotaznik predan tficeti sedmi respondentim. Prostfednictvi jednoho ze
zaméstnancl a ucastnikem prizkumu. Vratilo se jich tficet Sest. Dotaznikové Setieni
probihalo od 1. 2. 2021 do 23. 3. 2021. Vypliiovani dotaznikti prob&hlo online. Dotaznik
se skladal z tficeti jedna otazek. Dvacet devét bylo uzavienych otazek a dvé oteviené.
Uzaviené otazky se tykaly konkrétnich stresorti, pracovniho prosttedi, pracovni doby,
vztahli na pracovisti. Oteviené otazky se doptavaly respondentll na to, co podle nich
prispiva ke vzniku stresu na jejich pracovisti a co by se podle nich mohlo v jejich
zaméstnani zlepSi. Celé znéni dotazniku je v Pfiloze €. 1, na Uplném konci prace. Pro
doplnéni analyzy byl proveden polostrukturovany rozhovor s vybranym respondentem.

Ziskané informace byly uzity pti diskusi vysledkd.
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3.2 Informace o organizaci

Tématem bakaléiské prace je Stres management ve vybrané organizaci. Organizaci je
Finanéni ufad. FU je statni instituce opravnéna K ziskavani dafiovych a nékdy téz
nedanovych pifijmi véetné vybirani dani. V' zéavislosti na jurisdikci mohou finan¢ni sluzby
zahrnovat vybér dang, vySetfovani daflovych unikd nebo provadéni auditi. V Ceské

republice je organizac¢ni slozkou statu urc¢enou predevsim pro spravu dani.
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4 Vysledky prizkumu

Sbér dat probéhl pomoci dotaznikového Setfeni, viz Ptiloha ¢. 1. Celkem bylo

zpracovano 36 dotaznikil, které vyplnily zaméstnanci Finanéniho Utadu.
4.1 Vyhodnoceni priuzkumu

Otazka ¢. 1: Jaké je Vase pohlavi?

Graf 1: Rozdéleni respondentii podle pohlavi

= Zeny = Muji

Zdroj: Vlastni Setfent
Z celkovych 36 dotazovanych zaméstnancti je 32 Zen (89 %) a pouze 4 muzi (11 %).
Jak 1 graf napovida, tak na finan¢nim Gfad€ pracuji pfevazné Zeny. MuZi se objevuji spiSe

na pozicich vymahacti nebo na IT pozicich.

Otdazka ¢. 2. V jaké vekove kategorii se nachdzite?

Graf 2: Rozdéleni respondentii podle vékové kategorie, do které spadaji.
9% 6 %

3x_i‘\°‘.

= 60 let a vice = 50-59let = 40-49 let

30-39let = 20-29let = Méné nez 20 let

Zdroj: Vlastni Setteni
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Sestnact (44 %) respondentii se nachazi ve skupiné 50 — 59 let. Stejny podet, tedy
Sestnact, je i ve skupin¢ 40 — 49 let. V nejstarS$i skupiné 60 let a vice
se nachazi 2 (6 %) respondenti. Ve véku 30 — 39 i 20 — 29 je v kazdé skupiné pouze jeden
(3 %) respondent.

Z ¢isel je patrné, Ze nejvice respondentll (zaméstnancil) se nachdzi ve vékové
kategorii 40 — 59 let. Tedy vétsina respondentl se nachazi v produktivnim véku. Jen malé

procento zaméstnanct se blizi k dichodovému véku.
Otazka ¢. 3: Jaké je vaSe nejvyssi dosazené vzdeldani?

Graf 3: Rozdéleni respondentii podle nevyssiho dosazeného vzdéldni.

09% 0%

= Vysokoskolské = S8 's maturitou SS bez maturity Zakladni

Zdroj: Vlastni Setfeni

Dvacet tii (64 %) respondenti dosahlo stfedoSkolského vzdélani. Dvanact (36 %)

respondentli ma vysokoskolské vzdélani.

Z grafu je patrné, ze zaméstnanci v tomto podniku jsou velice kvalifikovani. V§ichni

dotazovani dosahli vysokoskolského nebo stfedoskolského vzdélani.

Otazka ¢. 4: Jaké je Vase pracovni zarazeni?

Graf 4: Rozdéleni respondentii podle pracovniho zaiazeni.
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= Radovy pracovnik = Vedouci pracovnik = Brigadnik

Zdroj: Vlastni Setteni

Tticet ¢tyti (94 %) dotazovanych respondentil je fadovymi pracovniky. Pouze dva

(6 %) z dotazovanych jsou na vedoucich pozicich.
Vzhledem k tomu, Ze respondenti byli zaméstnanci jedné pobocky, lze usuzovat,
7e rozpéti fizeni je Siroké.

Otazka ¢.5: Jak dlouho pracujete v této organizaci?

Graf 5: Rozdéleni respondentii podle délky pracovniho poméru.

19%

—

6%

mVicenez15let ®=11-15let = 6-10let 1-5let

Zdroj: Vlastni Setfent

Dvacet ¢tyti (67 %) respondentd je ve spoleCnosti déle nez 15 let. Dva (6 %)
respondenti jsou ve spole¢nosti 11 — 15 let. 6 — 10 let jsou ve spole¢nosti tii respondenti

a sedm respondentu je ve spole¢nosti 1 —5 let.

Z grafu vyplyva, Ze ve spole€nosti se zaméstananci moc neobménuji. Respondeti jsou

pravdépodobné spokojeni se svou naplni prace.
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Otazka ¢.6: Vnimdte svou praci jako stresujici a zatezujici?

Graf 6: Rozdéleni respondentii podle toho, zda vnimaji svou praci jako stresujici a zatéZujici.

3%

= Ano = SpiSeano = SpiSe ne Ne

Zdroj: Vlastni Setteni

Osmnact (50 %) respondentl hodnoti svoji praci spise stresujici a zatéZujici. Dvanact
(33 %) respondentt jako spiSe nestresujici. P&t (14 %) hodnoti svou praci nestresujici
a pouze jeden (3 %) respondent jako nestresujici.

Z Setfeni vyplyva, ze prace na Finan¢nim ufadé¢ je spise stresujici. Velké mnozstvi
respondentli ohodnotilo svou préci, jako spise stresujici, coz z dlouhodobého hlediska
neni urcité spravne.

Otazka ¢.7: Myslite si, Ze je problém stresu zvelicovan?

Graf 7: Rozdéleni respondentii podle toho, jestli si mysli, Ze je problém stresu zvelicovan.

0%

= Ano = SpiSe ano = SpiSe ne Ne

Zdroj: Vlastni Setfeni
Osmnact (42 %) a patnact (42 %) respondenti se shodlo, Ze problém stresu spise neni
a nebo neni viibec zveliCovan. Pouze tfi (8 %) si myslim, Ze problém stresu je spise

zveli¢ovan.
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Z tohoto Setfeni vyplyva, Zze na praci se stresem se klade pfiméteny diraz.

Problematika stresu se netesi v piehnané mire.

Otdazka ¢. 8: Jste behem vykonu prace v kontaktu s klienty (telefonni kontakt, osobni
kontakt)?

Graf 8: Rozdéleni respondentii podle toho, zda jsou v kontaktu s lidmi nebo nejsou.

6%

= Ano = Ne

Zdroj: Vlastni Setfeni

Tticet Ctyfi (94 %) respondenti jsou Vv kontaktu slidmi, at’ uz telefonicky
nebo formou osobniho kontaktu. Pouze dva (6 %) nejsou v kontaktu s lidmi.

Témei vSichni zaméstnanci jsou v kontaktu s klienty. V této dobé by se dalo fici,
ze vlastn€ v kazdodennim kontaktu. Momentéalné nefunguji Gfedni hodiny a nikdo nesmi
na FU, pouze na podatelnu. Proto se vie musi fesit telefonicky. Pro zaméstnance

je to velice naro¢né, neékteré véci se telefonicky vysvétluji Spatné.
Otazka ¢.9: Jak ze svého pohledu hodnotite tyto faktory?

V tabulce jsou znazornény pocty respondentt, jak kazdy jeden respondent hlasoval.
Meéli vzdy moznost zaskrtnou jednu odpoveéd’ . Zda je pro né dany stresor velmi stresujici,

stresujici, mén¢ stresujici nebo nestresujici.

Jesté predtim neZ si rozdélime jednotlivé stresory, tak miiZeme fict, Ze nejvice
stresujici je pro respondenty rychlé tempo prace (rychlé tempo prace oznacilo 24
respondentti jako velmi stresujici a stresujici). V souvislosti stimto faktorem
to je mnozstvi prace (23 respondenti oznacilo jako velmi stresujici a stresujici).
Nasleduje je Spatna informovanost (19 respondenti oznacilo jako velmi stresujici
a stresujici). Dase tedy fici, Ze zaméstnanci jsou pretizeni. Maji velké mnoZstvi préce,

které musi stithnout v rychlém tempu a jesté maji malo informaci.
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Tabulka 3: Stresory

Zatez
Stresor Velmi .. . | Méné o
o Stresujici o, Nestresujici
stresujicl stresujici

Pracovpvl .podmlnky (hluk na 5 5 10 19
pracovisti, teplota)
Komunikace s nadfizenym 2 4 13 17
Komunikace s klienty 1 9 21 5
Délka pracovni doby 0 7 7 22
MnozZstvi prace 6 17 12 1
Strach ze ztraty zaméstnani 2 3 18 13
Konflikty na pracovisti 2 4 11 19
Vztahy na pracovisti 3 2 8 23
Nedostatek kontroly 0 1 18 17
Velka odp’ox'/ednost za 5 17 15 9
odvedenou praci
Spatna informovanost 5 14 14 3
Riziko napadeni klientem 2 7 11 16
Rychlé tempo prace 9 15 8 4

Nyni si tfi stresory s nejvice hlasy rozebereme 1 graficky:

a) Rychlé tempo prace

Graf'9: Rychlé tempo prace

= Velmi stresujici

Zdroj: Vlastni Setfent

= Stresujici
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Devét respondentil (25 %) hodnoti tempo prace jako velmi stresujici a patnact (43 %)

hodnoti jako stresujici.

Z toho vyplyva, pokud jsou zaméstnanci pod neustadlym tlakem a stresem z vysokého
tempa prace mohou délat chyby a nemusi odvést takovy vysledek, ktery by odvedli,
kdyby se napftiklad snizilo tempo prace a nebo by se pfijal dalsi zaméstnanec.

b) Mnozstvi prace

Graf 10: Mnozstvi prace

u Velmi stresujici = Stresujici = Méné stresujici Nestresujici
Zdroj: Vlatni Setieni

Sest (17 %) respondetl se shodlo, ze maji ptili§ velké mnoZstvi prace a je to pro né
velmi stresujici. Semnact (47 %) respondentll uvedlo, Ze je pro né mnozstvi prace
stresujici. Pro dvanact (33 %) je mnozstvi prace méné stresujici a pro jednoho (3 %) neni
stresujici vibec.

MnozZstvi prace Gzce souvisi s rychlym tempem prace. Zaméstantnaci jsou unaveni,
pfepracovani, maji malo ¢asu na jednolivé ukoly a nedokazi odvadét ten nejlepsi vykon,
ktery uméji.

) Spatnd infromovanost

Graf 11: Spatnd informovanost

= Velmi stresujici = Stresujici = Méné stresujici Nestresujici
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Pét (13 %) respondentii hodnosti §patnou infromovanost jako velmi stresuji. Ctrnact
(39 %) respondentt hodnosti jako stresujici. Ctrnact (39 %) méné stresujici a tii (9 %)
jako nestresujici. Z grafu vyplyva, ze drtiva vétSina zaméstnanci nema dostatek
infromaci. Opét Spatnd informovanost souvisi s pfedchozimi stresory — rychlé tempo
prace, mnozstvi prace. Pokud zaméstannci namaji dostatek informaci, musi
si je dohledavat, doptavat se, tim ztraceji Cas a pribyva jim i prace a diky tomu se zvysSuje

tempo prace, protoze zaméestnanci jSOU limitovani terminy.

Otadzka ¢. 10: Jaké mate vztahy na pracovisti?

Graf 12: Rozdéleni respondentii podle vztahii na pracovisti.

0% 0%

= Vyborné = Dobré = Spatné Velmi $patné

Zdroj: Vlastni Setfeni

Z grafu vyplyva, ze vztahy na pracovisti jsou na dobré tirovni. Ani jeden respondent
neoznacil vztahy na pracivisti za Spatné nebo velmi Spatné. Dvacet sedm (75%)

respondetti hodnosti vztahy jako dobré a devét (25%) jako vyborné.

Otazka ¢. 11: Jak hodnotite pracovni prostiedi, ve kterém pracujete?

Graf 13: Rozdéleni respondentii podle toho, jak hodnoti pracovni prostredi.

\/

= lyborné = Dobré = Spatné Velmi Spatné
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Tti (8 %) respondenti hodnoti pracovni prostiedi jako vyborné. Tticet jedna
(86 %) jako dobré. Zaméstnanci jsou spokojeni s pracovnim prostiedim, ve kterém
pracuji. Najdou se ovSem i taci, kterym pracovni prostfedi nevyhovuje, a to jsou dva

(6 %) respondenti, kteti hodnoti pracovni prostiedi jako Spatné.

Otazka ¢. 12: Jak casto si pripadate v praci pod casovym tlakem?

Graf 14: Rozdéleni respondentii podle piisobeni casového tlaku v zaméstndni.

0%

= Denné = Nékolikrat do tydne = Jedenkrat do tydne

Nékolikrat do roka = Nikdy

Zdroj: Vlastni Setfeni

Pod kazdodennim tlakem je velké mnozstvi respondentt - devét (25 %) dotazovanych.
Nekolikrat do tydne je pod ¢asovym tlakem nejvice respondentd, a to ¢trnact (39 %).
Da se fici, ze kazdy druhy dotazovany je nékolikrat do tydne pod ¢asovym tlakem.

Otazka ¢. 13: Jaka je vasSe redalna pracovni doba?

Graf 15: Rozdéleni respondentii podle jejich redlné pracovni doby.

3% 0% 6%

4

56 %
= Vice jak 10 hodin = 9 - 10 hodin 8 -9 hodin
7 - 8 hodin = 6-7hodin = 6améné

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Nejvice respondentt, dvacet (56 %), se pohybuje v rozmezi 8 — 9 hodin. Poté
nasleduje rozmezi 7 — 8 hodin, kde je deset (28 %) respondentii. Tito zamé&stnanci

dodrzuji stanovenou pracovni dobu, ktera je osm a pul hodin denné.

Ovsem, pokud nastane doba, jako je tato, Sifeni viru Covid-19, musi dojit k opatieni.
Zaméstnanci jsou bézné v kancelafich po dvou, ale aby nedochazelo k Sifeni viru, tak se
zacali sttidat. Jeden den v praci a jeden den doma. A tim nastal problém, Ze zaméstnanci
nestihaji odvést svou préci, musela nastat zména. Zaméstnanci musi v praci byt misto

osmi a pul hodiny, deset a pul hodiny.

Dva (6 %) zaméstnanci travili vice nez 10 hodin v praci i pfed pandemii. Dalsi tii (8
%) travili v zaméstnani 9 -10 hodin. A pouhy jeden (3 %) respondent oznacil moznost 6

— 7 hodin v zaméstnani.

Otazka ¢.14: Vyhovuje Vam pracovni doba, kterou mate?

Graf 16: Rozdéleni respondentii podle spokojenosti s jejich pracovni dobou.
0%

19%

50 %

= Ano = SpiSe ano = SpiSe ne Ne

Zdroj: Vlastni Setteni
Uz z ptfedchoziho grafu lze vycCist, Zze zamé&stnanci by méli byt spokojeni se svoji
pracovni dobou. V drtivé vétsiné se nachazela v rozmezi 7 - 9 hodin denné. Neanjdeme

zde zadné prescasy.

Jedenact (31 %) respondentii je spokojeno se svou pracovni dobou. Osmnact (50 %)
je spise spokojeno se svou pracovni dobou. Sedm (19 %) zaméstnanci spada
do skupiny spise nespokojenych se svou pracovni dobrou. OvSem to mohou byt ti, ktefi

V zaméstnani travi devét a vice hodin.
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Otazka ¢.15: Jak se snaZite zbavit stresu 7€ zameéstnani

Tabulka 4: Techniky zbaveni se stresu

Odpoved Pocet hlasii Procento
Prochazkami 33 44 %
Sportem 22 29 %
Relaxace (joga, masaze,..) 16 21 %
Navykovymi latkami (alkohol, cigarety,..) 2 3%
Vyhledanim odborné pomoci 0 0%
Zadna 0 0%
Jina 2 3%

Zdroj: Vlastni tvorba

Graf 17: Rozdéleni zptsobi zbaveni se stresu.

3% 0% 3%
21% ‘
29 %
® Prochazkami Sportem
Relaxace Navykovymi latkami

= Viyhledanim odborné pomoci = Zadna

m Jina

Zdroj: Vlastni Setteni

Prochazkami v prirodé se snazi zbavit stresu tficet tfi (44 %) respondentii. Dvacet dva
(29 %) respondentii uvedlo, Ze se snazi zbavit stresu sportem. Sestnact ( 21 %)
respondentti vyhledavat odpocinek Vv relaxaci, jako je joga a masaze. Dva (3 %)
respondenti uvedli, ze se zabavuji stresu pomoci navykovych latek (alkohol, cigarety)
a dva (3 %) jinym zpusobem, nez bylo v nabidce. Nikdo nezaskrtnul moznost Zddnym

zpusobem.
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Zameéstnanci, ktefi pracuji psychicky, by méli k odpoCinku vyhledavat fyzické

¢innosti — prochazky, sport apod. (Kfivohlavy, 1998).

Z odpovédi je to patrné. Zaméstnanci pracuji psychicky, proto radi odpocinek

vyhledavaji v prochazkach, sportech.

Otazka ¢.16: Projevuji se u Vas nekteré priznaky ve spojenti se stresem?

Graf 18: Rozdéleni respondentii podle projevii piiznakii stresu.

= Bolest hlavy
Zazivaci potize

u 74dné

Tabulka 5: Ptiznaky stresu

= Agresivita a podrazdéni

Zvysené poceni

= Jiné

Zdroj: Vlastni Setfeni

Odpoved Pocet hlasi Procento
Bolest hlavy 21 41 %
Agresivita a podrazdéni 11 22 %
Zazivaci potize 9 18 %
Zvysené pocent 6 11 %
Z4dna 2 4%
Jina 2 4%

Zdroj: Vlastni Setteni

Zadné piiznaky Ve spojeni se stresem nepocituji dva (4 %) respondenti. Nejéast&jsim

piiznakem je bolest hlavy, celkem dvacet jedna (41 %) respondentii. S velkym odstupem

se objevuje agresivita a podrdzdeéni a to u jedenacti (22 %)
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respondentii. Nasleduji zaZivaci potize s deviti (18 %) respondenty. Zvysenym
pocenim trpi Sest (11 %)respondentli. Pouze dva (4 %) trpi jesté jinymi priznaky.
Nésledkem dlouhodobého ptlisobeni stresu mohou byt infarkty, psychické problémy,

ale 1 mrti. Tento fakt uvedlo hned né€kolik autora.

Otazka ¢.17: Mate cas se pravidelné stravovat?

Graf 19: Rozdéleni respondentii podle toho, zda maji ¢as na stravovani nebo nemaji.

5% 0%

= Ano = SpiSe ano = SpiSe ne Ne

Zdroj: Vlastni Setteni
Nikdo z dotazovanych nezaskrtnul odpovéd’ ne. Pouze dva (5 %) odpovédéli,
ze spise ne. Nedostatek jidla mize zplsobovat to, ze je ¢lovek nervozni, podrazdény,

nepiijemny a nepravidelné stravovani mize vést aZ k problémlim s pfijmem potravy.

Osmnact (50 %) respondentd uvedlo, Ze maji Cas pravidelné¢ se stravovat

a Sestnact (44 %) uvedlo spise ano.

Otazka ¢. 18: Je Vam znam pojem duSevni hygiena?

Graf 20: Rozdéleni respondentii podle znalosti pojmu duSevni hygiena.

6% 0%

®m Ano = SpiSeano = Spisene = Ne

Zdroj: Vlastni Setteni
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Z grafu vyplyva, Ze pfevazna vétSina dotazovanych vi, co znamena pojem dusevni

hygiena.

Dusevni hygienu mtizeme chépat jako obor zaméiujici se na otazky hledani a nalézani
efektivniho zpiisobu Zivota, optimalni zivotni cesty pro kazdého ¢lovéka. V uzsim smyslu
muzeme duSevni hygienu chapat jako obor, ktery se zaméfuje na problematiku uchovani

dusevniho zdravi (Bedrnova, 1996).
Dvacet Sest (72 %) respondentli uvedlo, Ze vi, co znamena pojem dusSevni hygiena.
Osm (22 %), ze spiSe znaji vyznam. Pouze dva (6 %) uvedli, ze spise

nevi, co znamena tento pojem.

Otazka ¢.19: Znate tyto techniky na boj se stresem?

Tabulka 6: Hodnoceni znamosti technik boje se stresem

Pocet hlast
Odpoveéd

Ano Ne
Joga 26 10
Autogenni trénink 13 23
Acrteterapie 10 26
Dechova cviceni 29 7
Masaze 34 2
Meditace 24 12
Denik 12 24

Zdroj: Vlastni tvorba
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Graf 21: Znalost technik boje se stresem.

10

3

N

a
|

= Joga = Autogenni trénink = Arteterapie
Dechovd cviceni = Masaze = Meditace

m Denik

Zdroj: Vlastni Setfeni

Nejvice znamou technikou na boj se stresem jsou masdze. Tricet Ctyfi je pocet
respondenttl, kteti oznacili, Ze tuto moznost relaxace znaji. Druhou nejznamé;jsi metodou
jsou dechova cviceni, tuto moznost oznacilo kladné dvacet devét respondenti. Tieti
je joga, kde hlasovalo pro ano dvacet Sest respondentl. Dvacet Ctyfi respondentl
hlasovalo pro meditaci. Na patém misté se umistil se tfinacti hlasy autogenni trénink.

Sesté misto obsadil s dvanacti hlasy denik a posledni misto arteterapie s 10 hlasy.

Autogenni trénink, je trénink, ktery vychazi z vlastni osobnosti, z vlastniho ja.
Zjednodus$ené fe¢eno autogenni trénink znamena cilové zamétenou, systematickou praci

na sobé. Je zaméteny na adaptaci, vyrovnani se s ménicimi se Zivotnimi podminkami

(Geist, 1992).
Arteterapie vyuziva vytvarny projev, jako prostfedek k poznavani a ovliviiovani
lidské psychiky. Vytvarné aktivity maji podporovat zdravi.

Otazka ¢. 20:Mate k dispozici skoleni ke zviddani stresu?

Graf 22: Rozdéleni respondentii podle toho, zda maji k dispozici Skoleni stresu nebo nemaji.

= Ano = Ne
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Tticet dva (89 %) respondent nema k dispozici Skoleni ke zvladani stresu. Pouze
¢tyfi (11 %) z dotazovanych muize néjaky kurz navstivit. Podle predchoziho Setfeni 1ze
fici, Zze zaméstnanci jsou vystavovani stresu. Proto by ur¢it¢ mélo byt néjaké skoleni

dostupné pro vSechny zamé&stnance.

Otazka €. 21: Je prevence stresu na pracovisti dostacujici?

Graf 23: Prevence stresu

= Ano = SpiSe ano = Spise ne Ne

Zdroj: Vlastni Setfeni

Podle vétsiny zaméstnanctl je prevence stresu na pracovisti spise nedostacujict, tuto
odpovéd’ oznacilo sedmnact (47 %) respondentll a za nedostacujici o znalilo ¢trnact
(39 %) respondenti. Pouze pét (13 %) respondentii oznacilo jako spise dostacujici.
BohuZel zadny respondent neoznacil moznost ano. Toto miliZeme uZ piedpovidat
uz zotazky ¢. 20 a jejich odpovédi. Pokud zaméstnanci nemaji Kk dispozici Skoleni

0 stresu, tak nemuze byt jeho prevence na pracovisti dostacujici.

Otazka ¢. 22: Absolvoval/a jste nékdy trénink ¢i seminar na zvladani stresu?

Graf 24: Rozdéleni respondentii podle toho, zda maji k dispozici semind¥ na zviddani stresu.

= Ano = Ne
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Zdroj: Vlastni Setfeni
Téméf vSichni respondenti oznacili moznost, ze nikdy neabsolvovali seminaf
¢i trénink na zvladani stresu — tficet jedna (89 %). Pouze pét (11 %) respondentt
navstivilo trénink ¢i seminar.
Otazka ¢. 23: Pokud ano, povazoval/a jste tento semindr, trénink za uzitecny.

Graf 25: Rozdéleni respondentii podle toho, zda jim pFiSel semindi uzitecny.
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m Ano = SpiSe ano = SpiSe ne Ne = Neabsolvoval jsem seminar

Zdroj: Vlastni Setfent
Pokud vynechdme moznost odpovédi — neabsolvoval/a jsem seminar, tak nam zbyde
pét respondentu, ktefi seminat absolvovali. Celkové ptisobeni seminafe 1ze hodnotit jako
pozitivni, jeden (3 %) respondent hodnotil seminaf za uzitecny, tii (8 %), kteti seminaft
hodnoti jako spise uzitecny a zbyde pouze jeden (3 %), ktery ho hodnotil
jako spise neuzitecny.
Otazka ¢. 24: Znate pojem Work-life balance?

Graf 26: Znalost pojmu Work — life balance.
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= Ano = SpiSe ano = SpiSe ne Ne

Zdroj: Vlastni Setteni
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Z grafu mizeme vy¢ist, ze vétSina respondentli nevi, co znamena pojem work-life
balance. Polovina - devatenact (53 %) oznacila moznost, Ze neznd tento pojem. Sest (17
%) ozna¢ilo moznost spise ne. Sest (17 %) zna tento pojem a pét (14 %) spise znd tento
pojem.

Otazka ¢. 25: Pokud ano/ spise ano, zvladate ho aplikovat ve svém Zivote?

Graf 27: Aplikace metody work-life balance.

m Ano = SpiSe ano = SpiSe ne Ne = Neznd pojem

Zdroj: Vlastni Setteni

Pokud vynechame skupinu, ktera nezna pojem, tak nam zbyde jedenact respondent,
ktefi oznacili, ¢tyti (11 %) spise ne a jeden (6 %) ne. Tato skupinka nezvlada work-life
balance aplikovat ve svém zivoté. OvSem druha skupina, kterd oznalila spise ano,

tam patii Ctyfi (11 %) respondenti a ano, kde je jeden (3 %) respondent.

Otazka ¢. 26: Znate pojem Syndrom vyhoreni?

Graf 28: Rozdéleni respondentii podle toho, zda znaji pojem syndrom vyhoteni nebo nikoliv.

3% 0%
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Zdroj: Vlastni Setfeni
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Téméf vsichni respondenti , tiicet jedna (86 %), oznacili moznost ano, ze znaji pojem
syndrom vyhoteni. Ctyii (11 %) respondenti ozna&ili moznost spise ano. Pouze jeden (3
%) oznacil moznost spise ne. Nikdo z dotazovanych neoznacil moznost ne, tedy vSichni
maji alesponl n¢jakou predstavu, co pojem Syndrom vyhotfeni znamend a co obnasi.

Otazka ¢. 27: Stalo se Vam nékdy, ze jste ztratil/a zajem o svou praci?

Graf 29: Rozdéleni respondentii podle ztrdty zdjmu o prdci.

= Ano = SpiSe ano = SpiSe ne Ne

Zdroj: Vlastni Setteni

Jedenact (30 %) respondentl uvedlo, ze nikdy neztratili zajem o svou praci. Devét
(25 %) uvedlo, ze spise neztratili zajem. To je celkem dvacet respondentt, ktery neméli
s timto problém. OvSem devét (25 %) a sedm (20 %) respondentt uvedlo, ze spise ztratili

nebo uplné ztratili zajem o svou praci.
Ztrata zajmu o své zaméstnani je jeden z ptiznakd Syndromu vyhoieni. D4 se fici, Ze
kazdy druhy z dotazovanych si prosel néjakym stadiem Syndromu vyhoteni.

Otazka ¢. 28: Myslite si, Ze ma Vas nadrizeny prilis vysoké pozadavky?

Graf 30: Vysoké pozadavky nadrizeného.

= Ano = SpiSe ano = SpiSe ne Ne
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Sedesat jedna procent respondenti se shodlo, Ze pozadavky nejsou prilis vysoké, tuto
moznost oznacili tfi (8 %) zaméstnanci a nebo spise nejsou vysoké, tuto moznost oznacilo
devatenact (53 %) respondentii. Dvanact (33 %) si mysli, ze pozadavky jsou trochu
prevysené, ale Vv snesitelné mife. Pouze dva (6 %) respondenti se shodni na tom,
ze pozadavky nadiizeného jsou prilis vysokeé.

Otazka ¢. 29: Citite se po praci vycerpani, unaveni?

Graf 31: Rozdéleni respondentii podle toho, zda jsou po prdci unaveni a vycerpani.
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Na Finan¢nim tfadé se po praci citi spise nebo zcela unavené a vycerpané sedmdesat
pét procent dotazovanych respondentil. Zcela jisté unavenych je ¢trnact (39 %) a spiSe
vycCerpanych a unavenych je tfinact (36 %). Méné vycerpanych po praci je sedm (19 %)

a zcela v potadku a neunaveni jsou pouze dva (6 %) respondenti.

Tuto problematiku vyc€erpanosti piisuzuji K faktoru, kterym je brzké vstavani
do zaméstnani. V rozhovoru s jednim respondentem jsem se dozvédéla, ze do svého
zaméstnani vstava uz v pll paté rano a to kvli velké vzdalenosti mista vykonu své prace.
Naptiklad v Gfedni den, musi byt respondent v zaméstnani do péti hodin a neZ se dostane

do mista svého bydlisté je Sest hodin.

Otazka ¢. 30: Co podle Vs prispiva ke stresu na Vasem pracovisti?

Graf 32: Co prispiva podle zaméstnancii ke vzniku stresu.
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Tato otdzka byla oteviena, tedy kazdy respondent mél napsat, nezavisle

na ostatnich, co prave jeho stresuje nejvice na pracovisti, nemél moznost vybéru.

Nejcastéji se opakovala odpovéd’ mnozZstvi prace a hodné ukolu. Na tomto problému
se shodlo sedmnéct respondentd. Tento problém jde vidét vySe ve vyzkumu, kde jsem
se dotazovala na stresory. Mnozstvi prace oznafilo za velmi stresujici
a stresujici Sedesat osm procent respondentti. Nasledovala neznalost prace vyssich
organu, spatné vedeni. Tento problém napsalo Sest respondentl. Po té se ¢asto opakovala
odpoveéd’ Siroky zabér znalosti. Problém s timto ma pét respondentii. Dva respondenti
napsali, ze jim ke stresu pfispiva prilis malé mnozstvi informaci. Dalsi problém
zaméstnanci vidi v 7eSeni nesmyslu, tuto odpovéd napsali dva respondenti. Poté
se uz objevovali jednotlivé odpovédi jako je — zpracovani danového priznani, reseni

problémii na posledni chvili, chaos v rozhodnuti nadrizenych a sménovy rezim.

Otazka ¢. 31: Je néco, co by se mohlo ve Vasem zaméstnani zlepsit?

Graf'33: Co by chtéli zaméstnanci zménit ve své prdci.

"\

= Lepsi pracovni podminky = Komunikace
Vice zaméstnancl Stalost zakond
= Pristup k informacim = Normalni reZim prace

= Modernéjsi vybaveni
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Tato otazka byla také oteviend, respondenti méli napsat, nezavisle na sobé¢, co podle

jejich uvazeni, by se v zaméstnani mohlo zlepsit.

Nejcastéji se opakovala odpoved lepsi pracovni prostiedi, teplota kanceladre,
klimatizace. Tento problém napsalo sedm respondenti. O tom se také zminil respondent
v rozhovoru. V 1été jsou v kancelatich teploty i t¥icet stupniti celsia. Dana norma pro praci
Vv kancelafi je dvacet sedm stupniti celsia. Druhou nejcastéjsi odpovedi byla komunikace.
Na tomto problému se shodli Ctyfi respondenti. Dalsi je potieba vyssiho poctu
zaméstnancii. Na kterém se také shodli Gtyfi zaméstnanci. Ctyii respondenti si pieji
zlepSeni Ve stdlosti zdkonii a konzultace k nim. Tii zaméstnanci napsali maly pristup
k informacim. Dva zamé&stnanci by uvitali lepsi a modernéjsi vybaveni kanceldre. Poté uz
byly jen jednotlivé odpovédi — lepsi motivace a odmény za dobre odvedenou praci,
rozdeleni prdce do vice dnii, znalost nadrizenych nasi prdce, rovnomérné zatizeni vSech

zaméstnancii stejné a neékteti uvedli, zZe nevi, co by se mohlo zlepsit.
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5 Diskuze

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jak pusobi stres na zaméstnance vybrané
organizace, a jak navrhnout vhodné a spravné opatfeni, které snizi dopad stresu
na pracovniky. K ziskdni informaci bylo vyuzito dotazniku, ktery byl zaméten
na stresory, pracovni prostiedi, znalost technik a metod vypotfadani se se stresem

a relaxace, dusevni hygienu.

Dotaznikové Setieni bylo provedeno ve vybrané organizaci. Dotaznik celkem vyplnilo
tiicet Sest zaméstnanci. Tricet Ctyfi zen a Ctyfi muzi. Mezi respondenty bylo 36 %
vysokoSkolakl a 64 % stfedoskolsky s maturitou vzdélanych. Ve vyzkumu byli z velké
vétsiny zafazeni fadovi pracovnici, celkem tficet ¢tyii — 94 % a pouze 6 %, tedy dva
vedouci pracovnici. Nejvice respondentd se vékem pohybuje v rozmezi od 40 — 59 let.
Spada tam 88% dotazovanych. Vétsina respondentti pracuje ve spolecnosti déle nez 15
let. Do této skupiny patii 67 % zaméstnanct. 94 % zaméstnancu je v kontaktu s lidmi.
Z dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, Ze 83 % dotazovanych, shledava svou praci jako

stresovou nebo spise stresovou.

Respondenti oznadili jako nejvice stresové tyto faktory:
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Tabulka 7: Stresory

Poradi Stresor Procenta
1. Pracovni podminky (hluk na pracovisti, teplota) 19 %
2. Komunikace s nadiizenym 17 %
3. Komunikace s klienty 22 %
4. Délka pracovni doby 20 %
5. Mnozstvi prace 64 %
6. Strach ze ztraty zaméstnani 13 %
7. Konflikty na pracovisti 16 %
8. Vztahy na pracovisti 14 %
9. Nedostatek kontroly 3%
10. Velka odpovédnost za odvedenou praci 53 %
11. Spatna informovanost 52 %
12. Riziko napadeni klientem 23 %
13. Rychlé tempo prace 67 %

Zdroj: Vlastni Setfeni

Z vysledku v tabulce je patrné, ze nejvetsim stresorem pro pracovniky je rychlé tempo
prace, které oznacilo 67 % respondentll jako velmi stresujici nebo stresujici. Rychlé
tempo prace nasvédcuje tomu, Ze je zplsobeno nedostatkem zaméstnancti, a tedy pfilis
velké mnozstvi prace na splnéni v kratkém casovém useku. DalSim velkym stresorem
je velké mnozstvi prace. Uvedlo ho jako velmi stresujici a stresujici 64 % respondentu.
Zamé&stnanci maji cely rok velké mnoZstvi prace, ale nejvice piibyva v obdobi,
kdy se odevzdavaji dafova pfiznani. Jejich nésledné kontroly. V tomto obdobi jsou
zaméstnanci nekterych oddéleni nuceni kvili mnozstvi prace zastavat v praci

do pozdnich odpolednich a vecernich hodin.

Navrh zmény: Nabrat nové zaméstnance, aby se sniZilo mnoZstvi prace na

jednotlivce a tim by se sniZilo i rychlé tempo prace.

Nové zaméstnance nabrat vypsanim vybérového rizeni, které by se dalo na

webové stranky FU. Diky tomu, Ze by si uchaze¢ na webovych strankach nasel
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sam vybérové fizeni, tak by tim projevil zdjem o tuto organizaci a moznost v ni
pracovat. Dale by se stanovili podminky pro prijeti. V uz vypsanych vybérovych
fizenich se kladl diraz na vzdé€lani, uchaze¢ musi mit minimalné bakalarské vzdélani
a nebo dlouhodobou praxi v oboru. Nové prijaté zaméstnance zaskolovat pomoci
tydenniho kurzu, kde jim Skolitelé ukazi praci v programu a podle toho,
na jakou pozici by byli prijati, tak jim ukazat, co tato pozice obnasi a co musi umét.
Zavérem by se psal test z nové nabitych informaci a zkuSenosti. Kurz by probihal
piimo v budové finanéniho tiadu. Skoleni by vedli zkuSeni $kolitelé (napiiklad byvali
zaméstnanci ufadu) a tak jim predavali i cenné informace z praxe. Po dokonceni
z kurzu je dat do kancelafe s nékym, kdo ma zkuSenosti a je schopny je zbyvajici véci
naucit, ukazat a vysvétlit (za zasSkolovani by zaméstnanci dostali piiplatky). Zménit to,
co je ted’ zvykem, ze nové pfijatého pracovnika daji do kanceldfe zaméstnanci a on
S mnozstvim své prace musi zau¢ovat nove piijatého pracovnika, ktery nemusi mit zadné

zkuSenosti.

Dal§im stresorem pro zaméstnance je Velkd odpovédnost za odvedenou prdci.
To uvedlo celkem 53 % respondentti. Ve finan¢ni spravé se hlidaji penize a dainové uniky.
Urcit¢ nejde o strach zodpovédnosti u malych firem a u ,,obycejnych™ lidi,
ale u velkych firem a jak se fika u ,,velkych zvitat”, kde jde o opravdu velké ¢astky,
pokud by program selhal a nedokazal by odhalit nesrovnalosti a ani pracovnik nedokézal

odhalit chybu, tak by to byl velky problém.

Navrh zmény: Vylepsit program, aby zachytil vice nesrovnalosti. Program
by se piredal programatorim a preprogramoval a zmodernizoval se, aby byl schopny

zachytit vice chyb a usnadnil, tak praci zaméstnancim.

Zavést vice stupniovou kontrolu. Zastitila by se tim, Ze by se prijal zaméstnanec
na pozici, kde by mél povinnost kontrolovat odvedenou praci zaméstnanci,

kteFi piimo zpracovavaji tato data a pripadné nesrovnalosti doladit a opravit.

Poslednim nejvice stresujicim faktorem je Spatnd informovanost. Tento faktor
hodnoti jako stresujici a velmi stresujici 52 % respondentt. Pokud na pracovisti nefunguje
dostate¢nd komunikace a je nedostatek informaci, tak se ani zaméstnanci nemohou
dostatecné rychle plnit své tkoly, protoze musi dohledavat spoustu informaci. Porady

u fadovych pracovnikli neprobihaji t¢émét viibec a Skoleni jen sporadicky.
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Navrh feSeni: Zvysit pocet porad a zavést pravidelné Skoleni. Kazdé pondéli
v osm hodin rano by se konala porada a na té by se reSilo, co zaméstnance dany
tyden ¢eka a pripadné si navzajem poradit a Fict si, jak se k tomu problému postavit.
Velmi dilezitd je spoluprace. Jak Fadovych zaméstnanci mezi sebou,
tak i nadfizenych s Fadovymi pracovniky NadFizeny by na poradé mél sdélit veSkeré
informace a zmény, které nastaly za uplynuly tyden a poté je rozeslat vSem

pracovnikiim na e-mail.

Z otazky, ktera se tykd vztahli na pracovisti vyplyva, Ze jsou piivétive.
75 % respondentt hodnotilo vztahy jako ptiznivé. Zaméstnanci v této spole¢nosti nemaji

problém se vztahy.

Pracovni prostfedi ohodnotilo 94 % jako dobré a vyborné, pouze 6 % respondentli
ohodnotilo jako §patné. Spatné hodnoceni miize byt kviili teploté, které panuje v letnich
meésicich v kancelafich. Kde se teploty drzi i kolem 30 stupiii a klimatizace maji pouze
vedouci  pracovnici.  V souvislosti s otevienymi  otazkami  mizeme fici,
ze nespokojenych pracovnikt kvili teplot¢ mnohem vice nez 6 %, jen si ji respondenti
nespojili s pracovnimi podminkami. V kancelafich se nachazi také koberce, které nejsou
zrovna Stastnym feSenim, kdyz zaméstnanci chodi v praci botich a nepifezouvaji

se do prezuvek.

Pokud to vezmeme z pohledu vybaveni kancelafe a vymalovani mistnosti, tak je téméft
vSe v poradku.

r~r

Navrh zmény: Dodani klimatizaci vS§em zaméstnancim do vSech kancelafi.
Odstranéni koberce a nahradit je napriklad linoleem, které je snadnéjsi na idrzbu

nez koberec.

Dalsim zkoumanym faktorem byla prdce pod ¢asovym tlakem. Z odpovédi 1ze soudit,

ze vice, jak polovina respondenti (63 %) je pod ¢asovym tlakem témét denné.

Navrh: Rozdéleni ukoli vice pracovnikim. Rozdélit vS§em pracovnikiim stejné
mnoZstvi prace. Nadrizeny by si mél pohlidat, aby vSichni jeho podrizeni méli stejné
mnoZstvi prace. Kontrolu by mél provadét nahlizenim do systému, kde je vidét,
kdo kolik prace udélal. Samoziejmé by mél brat vétSi ohled na nové prijaté

pracovniky, ktefi s programem nemaji tolik zkuSenosti a na Skolitele, kteri
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se novému pracovnikovi musi vénovat. Nebo kontrolu provadét i tak, Ze obc¢as

projde jednotlivé kanceldfie a podiva se, co pracovnik zrovna déla.

56 % respondentl travi v zaméstnani 8§ — 9 hodin denné. A diky tomu 81 %

zaméstnancim vyhovuje jejich pracovni doba.

Nejvice respondentli se snazi zbavit stresu prochdzkami. Celych 44 %. Nasleduje
sport. Sportem stresu se zbavuje 29 % zaméstnanci. Lidé s psychicky naro¢nou praci
maji vyhledavat fyzicky naro¢né aktivity. Idealni je box, b&h, horolezectvi a mnoho
dalSich. Velice oblibené u respondentl jsou i relaxacni aktivity. Jako je joga, masaze,
saunovani atd. Tuto moznost oznacilo 21 % respondenti. Pozitivni zprava je to,

ze se vSichni respondenti snazi néjakym zptasobem zbavit stresu.

Prakticky vSem respondentd znamou metodou odpocinku a zbaveni se stresu je
masdz, kterou oznacilo 94 %, ze tuto techniku znaji. Na druhém misté v oblibenosti
se umistila dechova cviceni, které zna 81 % respondenti. Pomérné¢ znamymi metodami
jsou i relaxa¢ni metody a témi jsou joga a meditace, jogu zna 72 % zaméstnancl
a meditaci 67%. Zbylé techniky zbaveni se stresu nejsou respondentim piili§ znamé.
Patfi tam autogenni trénink (36 %), denik (33 %) a arteterapie (28 %).

r

Navrh zmény: Zavést pravidelné seminaie a kurzy, kde se zaméstnanci seznami
s vétsi Skalou technik a mozZnosti, jak se zbavovat stresu. Jak béhem zaméstnani,
tak v dobé svého volna. Jedno $koleni by bylo povinné pro v§echny zaméstnance,

které by probihalo jednou ro¢né. Byla by ov§em k dispozici i dalsi $koleni, které by

napfiklad byla zaméiena na konkrétni techniky

Tabulka 8: Priznaky stresu

Odpoved Pocet hlasii Procento
Bolest hlavy 21 41 %
Agresivita a podrazdéni 11 22 %
Zazivaci potize 9 18 %
Zvysené poceni 6 11%
Z4dna 2 4%
Jinad 2 4%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Z tabulky je patrné, Ze 96 % respondentii pocit'uje néjaké priznaky spojené
se stresem. Devadesat Sest procent ze sta je opravdu velice nepiizniva bilance. Pozitivem
na celé situaci je, ze zamé&stnanci znaji nékteré techniky zbavovani se stresu. Ovsem podle
vysledku Setieni je patrné, Ze je sice nékteré techniky znaji, ale pravdépodobné je moc

nevyuzivaji a nebo je neuméji pouzivat.

Navrh feSeni: Zavést §koleni, které by mohlo probihat pFimo na pracovisti,
zaStitovalo by relaxa¢ni metody, které se daji napriklad provadét v kratkém casové
useku a primo v kancelari. Aby zaméstnanci byli schopni se sami zbavit navalu

stresu a v dany okamZik a nemuseli ¢ekat aZ budou doma z price.

Zavedeni relaxa¢ni zony (mistnosti), ktera bude od vSech kancelafi oddélena.

V mistnosti by se nachazeli karimatky na jogu, knihy, kiesla, atd.

Skoleni ke zvladani stresu nemaé k dispozici 89 % respondentil, coZ je tiicet dva
respondentti. Pouze 11 % (Ctyfi) pracovniki ma K dispozici Skoleni. S tim souvisi
I odpovédi na otazku zda je prevence na pracoviSti dostaCuji. Samoziejmé neni

dostacujici, uvedlo tak 86 % respondenti.

89% respondentl uvedlo, Ze nikdy neabsolvovali kurz nebo seminaf na téma zvladani
stresu. Zbylych 14 % zaméstnanct, ktefi kurz absolvovali, tak 11 % uvedlo kurz
jako uziteény. Pouze 3 % jako spiSe neuzite¢ny. Nutné podoktnout, Ze tento kurz
absolvovali ve svém osobnim volnu, nikoliv v zaméstnani. Finan¢ni ufad aktualn¢ nema

dostupné zadné skoleni na zvladani stresu.

Navrh FeSeni: Zavést povinné $koleni pro vSechny. Poté kurzy a Skoleni navic,

kterych se budou moc zaméstnanci zicastnit, pokud budou chtit.

Pojem syndrom vyhoteni zna vétSina dotazovanych. Odpoveéd’ ano nebo spiSe ano
vybralo 97 % respondentl. Pouze 3 % spiSe nezna. Ale nenajde se ani jeden respondent,
ktery by neznal viibec tento pojem. V zavislosti na pfedchozi otazku, byla zafazena
otazka, kterd zné€la: Stalo se Vam nékdy, Ze jste ztratil/a zajem o svou praci?
55 % respondentt uvedlo, Ze spiSe neztratili nebo neztratili zajem o svou praci. To je
pozitivni vysledek, kde mizeme fict, Ze tito zaméstnanci se nepotkali se Syndromem

vyhoteni.
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Ovsem témér polovina (45 %) zaméstnanci uvedlo, Ze ztratili sviij zdjem o prace

zcela nebo ¢asteéné. Je to alarmujici procento.

Navrh rFeSeni: Kurz zaméreny na syndrom vyhoreni, aby zaméstnanci védéli,
jak ho 100 % poznat a pripadné tento problém vcas zadit FeSit. VEtSi pozornost
nadiizenych K chovani svych podiizenych. Ne pouze k odvedené praci. Zavedeni
moznosti terapii. Mit zajiSténého odbornika, ktery bude k dispozici zaméstnanciim

kdykoli, kdy pociti problém. Prispévky na sportovni aktivity. Rizné benefity.

Se syndromem vyhoteni souvisi 1 téma vyc€erpanosti a unavy. 75 % respondentl
uvedlo, ze se po praci citi unaveni a vycerpani.
Navrh FeSeni: Zavést dvakrat roéné dostavani poukazii na relaxacni aktivity.

Byly by stanoveny ur¢ité aktivity ve stejné hodnoté a zaméstnanci by si mohli vybrat

tu, ktera jim bude nejvice vyhovovat.

Podle zaméstnanct nejvice stresu jim zpisobuje pfili§ velké mnozstvi prace a Spatné
vedeni.

Navrh feSeni: Prijeti novych zaméstnanci. Dbat na lepSi vybér vedoucich

pracovniki.

Pti oteviené otdzce, co by zaméstnanci zlepSili ve svém zaméstnani, tak zde vedou
pracovni podminky. Vracim o kousek viSe ve své praci, Vletnich mésicich je

Vv kancelafich pfili§ horko.
Navrh reSeni: Nakoupeni klimatizaci do vSech kancelari.

5.1 Kalkulace nékterych navrhii k prevenci stresu na pracovisti

Zrozhovoru se zaméstnancem vyplynulo, Ze nedostavaji zadné pfispévky
na relaxaci ani na boj proti stresu. Nebo o nich nevédi, takze pokud né&jaké maji, tak jsou

o nich zaméstnanci $patn¢ informovani.

Mohou se zucastnit Sportovnich her, které se konaji jedenkrat do roka, cely vikend.

vvvvv

K vyro¢i a jubileim dostavaji vy$si ohodnoceni, tedy tyto penize mohou pouzit na své

volnocasové aktivity.

Doporucila bych, zavést pravidelny trénink nebo kurz na boj se stresem. Vzhledem

k poctu respondenti, ktery je 36, je vhodné je rozdélit alespon do 4 skupin po 9
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ucastnicich. Kazda skupina by pak absolvovala kurz zv1ast’, aby se navzajem nerusili

a neprerusil se tak fungovani pracoviste.

Kurz pro jednoho stoji 1 700,- K¢ na osobu. Tedy pro 36 respondentt by kurz vysel
na 61 200 ,-K¢.

Tabulka 9: Vypodet nakladii na zavedeni opatieni

Celkova cena pro 36

Na 1 zaméstnance o
respondentt

Cena kurzu 1700 K¢ 61 200 K¢&

Zdroj: Vlastni tvorba

Z Setfeni je patrné, Ze zaméstnanci se nejvice snazi zbavit stresu prochdzkami
a sportem. Proto bych doporucila davat piispévky na sportovni aktivity 200 ,- K¢ mesi¢né
jednomu zaméstnanci. Na 36 respondenti by to podnik vyslo na 7 200 -, K¢.

Tabulka 10: Vypocet naklad na zavedeni opatieni

Na 1 zaméstnance za
meésic

Prispévek 200 K¢ 86 400 K¢
Zdroj: Vlastni tvorba

Celkova cena ro¢né

Déle bych doporucila zavést dvakrat poukaz na relaxa¢ni aktivitu v hodnoté 200 ,- K¢
pro kazdého zaméstnance. Kazdy zaméstnanec by si mohl vybrat poukdzku, predem

stanovenych aktivit. Pfi 36 zaméstnancich by podnik tyto poukazky vysly na 14 400,- K¢.

Tabulka 11: Vypocet nakladt na zavedeni opatieni

Na 1 zaméstnance za Celkova cena pro 36
mésic respondentil
Poukazy 400 K¢ 14 400 K¢

Zdroj: Vlastni tvorba

Kwvili vysoke teploté v kancelatich béhem letnich mésicii, by bylo vhodné do kazdé
kancelare dat klimatizaci. Nehledé na to, Ze zaméstnanci jsou na uradé¢ limitovani dress
codem (neni vhodné nosit tilka, kratké sukné,..). V kancelatich jsou respondenti vétSinou
ve dvou lidech. Mame 36 respondenti, vychazi to na 18 kancelafi, tedy 18 klimatizaci.
Cena klimatizace se pohybuje okolo 16 000,- K¢. Spolecnost by tato investice vysla

na 288 000, - K¢. Jedna se o vétsi investici, ale urcité potiebou.
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Zaméstnanci v priliS vysoké teploté nemohou podavat sviij nejlepsi vykon,
pokud nemohou odvadét nejlepsi vykon, tak nestihaji, prace se jim hromadi a jsou
V Casové¢ tisni, tim padem jsou ve stresu a vSe na sebe navazuje. Proto tuto investici

povazuji za velice podstatnou.

Tabulka 12:Vypocet nakladl na zavedeni opatieni

Cena jedné Celkova cena 36
Klimatizace klimatizaci
Koupé klimatizace 16 000 K¢ 288 000 K¢

Zdroj: Vlastni tvorba

Doporucila bych zaskolovat nové zaméstnance predtim, nez by Sli do
»plného provozu® a n¢z by se dali na starost zaméstnanciim, ktefi by je do zaskolili.
Skoleni by probihalo 5 dni v prostorach organizace. Skoleni by provadéli bud’ zkuseni
odbornici, a nebo byvali zaméstnanci tfadu. Skoleni by probihalo od 8:00 do 14:00.
Kazdy den skolili dva skolitelé, kazdy 3 hodiny. Pokud by skolili odbornici (organizace),
ktefi maji uz stanovené ceny. Primérné cena za jeden kurz na jednoho je 2 000,- K¢&. Tedy
napftiklad pfi po¢tu 4 novych zaméstnancti by cely kurz, ktery by trval 5 dni a kazdy den
by skolili dva skolitelé, tak organizaci vysel na 80 000,-K¢.

Tabulka 13:Vypocet naklad kladu na $koleni novych zaméstnanct prostfednictvim organizace.

Cena za jedno skoleni | Celkova cena Skoleni

Skoleni

. 80 000 K¢
organizace

2 000 K¢

Zdroj: Vlastni tvorba

Pokud by se nasli taci byvali zamé&stnanci, ktefi si chtéli pfivydélat a zaskolovat, tak
za jednu hodinu $koleni by dostali 200 k¢. Za jeden den Skoleni mame 6 hodin Skoleni

a za tyden 30, tak by Skoleni organizaci vyslo na 36 000,- K¢.

Tabulka 14:Vypocet nakladl na $koleni zaméstnancii byvalymi zaméstnanci.

Cena za jednu Celkova cena
hodinu Skoleni Skoleni
Skoleni
byvalymi 200 K¢ 36 000 K¢
zaméstnance
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6 Zaver
Cilem bakalafské prace byla analyza stresorti ve vybrané organizaci a podani navrhu

vhodnych a spravnych opatteni, které maji snizit dopad stresu na pracovniky.

V teoretické casti, ktera byla rozdélena do péti ¢asti, se nejprve feSil pojem stres
obecng, jeho déleni, konkrétni stresory. V dalsi Casti se prace zaméfila na faze, reakce
a nasledky stresu. Ve tfeti Casti se fesil pojem stresu v pracovnim prostiedi. Jaké jsou
nejcastéjsi stresory v zaméstnani. Pojednavala o tom, zda ma stres vliv na vykon a kvalitu
odvedené prace. A také metody, kterymi se lze zabranit vzniku pracovniho stresu.
Ve Ctvrté Casti teoretické reSerSe se prace vénovala syndromu vyhoteni, jaké jsou jeho
ptiznaky, co zpusobuje syndrom vyhoteni a jak se mu Ize branit. Pata ¢ast byla zamétena
na Stres management, kde se fesi jednotlivé metody, jak zvladat stres na pracovisti.

Jak si spravné nastavit pomezi mezi praci a volnym ¢ase (work — life balance), je zaméfen

také na duSevni hygienu a coping.

Prakticka &ast se vénovala metodice vyzkumu a vyhodnoceni Setfeni. Setieni
probéhlo ve vybrané organizaci, a to konkrétné na Finan¢nim uradé. K zjisténi vysledka
bylo pouzito dotaznikové Setieni a rozhovor se zaméstnancem. Celkem se podafilo
sesbirat 36 dotaznikl. Dotazniky byly zamé&feny pfedevs§im na ptsobici stresory, pracovni
prostfedi a na znalost technik a metod vypotadani se stresem. Rozhovor byl vyuZit spiSe

k doplnéni odpovédi u jednotlivych otazek v dotazniku.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze téméf vSichni respondenti se potykaji S problémem
pusobeni stresu na pracovisti. Dotazovani zaméstnanci jsou pod stresem a tlakem castéji
nez je pro télo zdravé. Neéktefi respondenti se dokonce potykaji s dlouhodobym
pusobenim stresu, a to pro télo rozhodné neni dobré. 75% respondentt je diky ptisobeni
stresu v zamé&stnani velmi unavenych a né€kteti dokonce fesi tinavu a stres ndvykovymi
latkami. Stres zpusobuje respondentim dokonce i zdravotni potize. Aby respondenti
zvladali stresové situace v zamé&stndni, kterym musi celit, tak ve svém volnu nej€astéji
vyuzivaji prochazky, sport a odpocinkové aktivity jako je jéga, masaze. Z vyzkumu takeé
vyplynulo, Ze mnoho respondentll nezna metody, které by jim mohly pomoci zbavit
se stresu. A ti, ktefi néjakou metodu znaji, tak uz s nimi neuméji pracovat a nastavit si je

ve svém zivoté
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Ke vzniku stresu u zaméstnancu piispiva také to, ze respondenti maji pfili§ mnoho

prace, malo informaci, a proto se velmi Casto citi pod stresem a casovym tlakem.

Ptedchazet stresu, spravné odpocivat a vyuzivat spravné metody je ucinnéjsi, nez Celit
jeho nasledkt. V diskuzi je proto n€kolik navrhi feSeni, jak zménit plisobeni stresu na
zaméstnance. Jednd se napiiklad o navrzeni kurzu na zvladani stresu, pfijeti novych

zaméstnanct, nakoupeni klimatizaci atd.



| Summary

This bachelor thesis deals with the problem of stress, burn-out syndrome, the reasons
for stress occurence in workers of Tax Office. The first chapter of the theoretical part
includes general knowledge about stress, stressors are divided, the reasons of stress and
possibilities of coping with stress are approached. In the following chapter, the thesis
approaches the burn-out syndrome. Bachelor thesis is further focused, the thesis focuses
on the relationship between work and stress and the impact of stress on work performance.
It deals with diet and various types of autoregulation techniques that may help people
facing mentally difficult situations. The empirical part is there to help verify the statement
whether stress is an issue in a specific organization. To collect data, a questionnaire-based
research was used. The aim of the research was to find out whether the workers at the Tax

Office are stressed and if so, in what specific situations.

Key words:

Stress

Burn-out syndrome
stress management
prevention

load

the Tax Office
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Pfiloha 1: Dotaznik

Dobry den,

jsem studenkta Ekonomické fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich a

rada bych Vas touto formou pozéadala o vyplnéni dotazniku, ktery je podstatny pro mou

bakalarkou praci s nazvem Stres management ve vybrané organizaci. Dotaznik je

anonymni a udaje z néj pouziji pouze pro svou bakalaiskou praci. Proto bych Vas chtéla

pozadat o zcela upfimné vyplnéni odpovédi. Dékuji Vam za Vas Cas, ktery vénujete

vyplnéni dotazniku.

1. Pohlavi
a) Zena
b) Muz
2. Vék
a) Méné nez 20 let
b) 20— 29 let
c) 30-39 let
d) 40—49 let
e) 50— 59 let

f) Vice nez 60 let

3. Nejvyssi dosazené vzdélani
a) ZS
b) SS bez maturity
¢) SS s maturitou
d) VS

4. Pracovni zarazeni
a) Vedouci pracovnik
b) Radovy pracovnik
c) Brigadnik

5. Jak dlouho pracujete v této organizaci?
a) Méné nez 1 rok

b) 1-5Iet
c) 6-—10 let
d) 11-15let

e) Vice nez 20 let

TuSerova Ivana



6. Vnimate svou praci jako stresujici a zatéZujici?
a) Ano
b) Spise ano
C) SpiSe ne
d) Ne

7. Myslite si, Ze problém stresu je zvelicovam?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne

8. Jste béhem vykonu své prace v kontaktu s klienty? (telefoni kontakt, osobni
kontakt)?
a) Ano
b) Ne

9. Jak ze svého pohledu hodnotite tyto faktory?

Velmi Stresujici Méné Nestresujici
stresujici stresujici
Pracovni
podminky (hluk na
pracovisti,
teplota,osvétleni,..)
Komunikace

S nadfizenym

Komunikace  se
klienty

Délka  pracovni
doby

MnozZzstvi prace

Strach ze ztraty
zameéstnani

Vztahy na
pracovisti

Konflitky na
pracovisti

Nedostatek
kontroly

Velka
odpovédnost za
odvedenou préci

Spatna
informovanost

Riziko  napadeni
klientem




Rychlé tempo
prace

10. Jaké mate vztahy na pracovisti?
a) Vyborné
b) Dobré




11.

12.

13.

14.

15.

16.

¢) Spatné

d) Velmi Spatné

Jak hodnotite pracovni prostiedi, ve kterém pracujete?
a) Zcela Spokojen/a

b) Spise spokojen/a

C) SpiSe nespokojen/a

d) Zcela Nespokojen/a

Jak casto si pripadate v praci pod ¢asovym tlakem?
a) Denné

b) Ne¢kolikrat do tydne

c) Jedenkrat do mésice

d) Nekolikrat do roka
e) Nikdy

Jaka je VaSe realna pracovni doba?
a) Méné nez 5 hodin

b) 6-7

c) 7-8

d) 8-9

e) 9-10

f) Vicejak 10

Vyhovuje Vam pracovni doba, kterou mate?
a) Ano

b) Spise ano

C) SpiSe ne

d) Ne

Dokazete v dobé osobniho volna relaxovat?
a) Ano

b) Spise ano

C) SpiSe ne

d) Ne

Jak se snazite zbavit stresu ze zaméstnani? (moznost vice odpovédi)
a) Sportem

b) Prochazky v ptirodé¢

c) Relaxace (joga, masaze,..)

d) Vyhledani odborné pomoci

e) Navykovymi latkami ( alkohol, cigarety, ..)

f) Zadnym

g) Jinym zplisobem



17. Projevuji se u Vas nékteré uvedené priznaky ve spojeni se stresem? (moznost

vice odpovédi)

a) Bolest hlavy

b) Zvysené poceni

C) Agresivita a podrazdéni

d) Zazivaci potize

e) Nepocit'uji zadné stresové priznaky

f) Jiné

18. Mate cas se pravidelné stravovat?
a) Ano

b) Ne

19. Je Vam znam pojem duSevni hygiena?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spise ne
d) Ne

20. Znate tyto techniky na boj se stresem?
Ano Ne

Joga
Autogenni

trénink
Acrteterapie
Dechova

cviceni

Masaze
Meditace
Denik

21. Mate k dispozici nabidku $koleni ke zvladani stresu?
a) Ano
b) Ne

22. Je prevence stresu na pracovisti dostacujici?
a) Ano
b) Spise ano
C) SpiSe ne

23. NeAbsoloval jste nékdy trénink ¢i seminaf na zvladani stresu?
a) Ano
b) Ne



24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Pokud ano, povaZoval/a jste tento seminaf, trénik za uZite¢ny?
a) Ano

b) Spise ano

C) Spise ne

d) Ne

Znate pojem work-life balance?
a) Ano

b) Spise ano

C) SpiSe ne

d) Ne

Pokud ano/spiSe ano, zvladate ho aplikovat ve svém Zivoté? (tzn. Najit
spravny pomér mezi praci a zabavou.)

a) Ano

b) Spise ano

c) Spise ne

d) Ne

Znate pojem syndrom vyhoreni?
a) Ano

b) Spise ano

C) SpiSe ne

d) Ne

Stalo se Vam nékdy, Ze jste ztratili zijem o svou praci?
a) Ano

b) Spise ano

C) SpiSe ne

d) Ne

Miyslite si, Ze ma na Vas Vas nadrizeny prili§ vysoké pozadavky?
a) Ano

b) Spise ano

c) SpiSe ne

d) Ne

Citite se po praci vycerpani, unaveni?
a) Ano

b) Spise ano

C) SpiSe ne

d) Ne

Co podle Vas prispiva ke stresu na Vasem pracovisti?

Je néco, co by se mohlo ve Vasem zaméstnani zlepSit?



