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1 Uvod

Stres je soucasti zivota kazdého z nas, kazdy z nés se s nim vyporadava jinak, pokud se
s nim vubec néjak vyporadava. Na zacatek je dulezité si uvédomit, Ze stres nemusi vzdy
znamenat jen to Spatné, jak to ma vétSina lidi ve zvyku posuzovat. Stres nam mitize
piinaset i velkou spoustu benefitli, jednim z nich miize byt motivace k lepsSim vykontim,

motivace ke spolupraci, dosazeni urcitého cile a podobné.

Rozhodnuti napsat bakalaiskou praci na téma ,,Stress management a typy pracovni doby*
napomohla jiz diive psana seminarni prace na obdobné téma. Podobna témata se kolem
nas to¢i kazdy den, zejména témata spojend se stresem na pracovistich a urcitou
provazanosti s vykondvanym typem pracovni doby. Bakalatska prace je rozdélena na dvé

¢asti — prvni ¢ast je teoretickd, druhd je empiricka.

Prvni Cast teoretické sekce mé bakalaiské prace zpracovava téma samotného stresu. Bez
objasnéni, co to vlastné stres je, bychom se dale nemohli vénovat tématu stress
managementu. Je potieba Si ujasnit, jaky stres viibec existuje, nebot’ (jak je jiz zminéno
vyse), stres je jak pozitivni, tak 1 samoziejmé negativni. Také je rozebrano téma stresord,
tedy faktori, ktery vnas mohou stres vyvoldvat. Po objasnéni zadkladnich pojmil
arozdeleni uz dochdzi na samotné téma stress managementu. Ve volném piekladu
muzeme hovofit o fizeni stresu aneb jak spravné se stresem nakladat, jak lze stres
predikovat, jak se na n¢j pfipravovat, co délat, aby pisobeni stresu na ¢lovéka nemélo
destruktivni az fatalni disledky. Déle jak mit stresové situace pod kontrolou, jaka cviceni
pomahaji samotny stres odbouravat a jiné. To, jak mit stres pod kontrolou se da cvicit
hned né¢kolika rliznymi zpisoby, at uz je to cviceni zaméiené na ovladani fyzické
¢i emocionalni nebo na dusevni kontrolu. V zavéru teoretické ¢asti této bakalarské prace
dochazi k objasnéni, jaké typy pracovni doby existuji. Co to vilbec pracovni doba je, co

to jsou prestavky a doby odpocinku, po jakych dobach musi nastat apod.

V empirické casti dochazi K naplnéni cile vyzkumu: ,,zkoumani stresovych faktort a
vlivu stresu v souvislosti s typy pracovni doby ve vybraném podniku, véetné navrhi na
zmény soucasného stavu stress managementu.“ V tomto piipadé mezi sebou
porovnavame praci na smény a pravidelné (¢i flexibilni) rozvrzeni pracovni doby.
Zjistuje se, jaké faktory piisobi na zaméstnance sménného provozu a jaké, zdali stejné,

pusobi také na zaméstnance, kteti maji pravidelné ¢i flexibilni rozvrzeni pracovni doby.



2 Literarni reserse

2.1 Stres — obecna rovina

2.1.1 Pojem stres

S pojmem stres se lze setkat den co den. Nachazi se v riiznych vyznamnych zivotnich
situacich, ale také pfi kazdodennich Cinnostech, nejen v zaméstnani. At uz se ¢lovék
setkava s pozitivnim ¢i negativnim stresem, vzdy to na n€¢j ma vliv. V soucasné dobé,
ktera se nesmirn¢ zrychluje a modernizuje, jsou kladeny stale vétsi naroky a psychika je
tudiz stresem zatézovdna mnohem vice, nez by tomu tak bylo pted desitkami let

(Ktivohlavy, 1994).

Uvadi se, ze polovina lidi na svété, zejména i teenagertl, je poznamenana stresem, ktery
muze vést az k depresim. Diky stresu ztracime kontrolu a zodpovédnost za naSe Ciny

(Ansari & al., 2018).

Samotné slovo ,,stres” pochazi z anglického ,,stress*, majici svilj plivod v latinském slovu

,,stringo, stringere, strinxi, strictum® — utahovati, stahovati, zdrhovati (Kiivohlavy, 1994).

Psychicky stres je mozné vnimat jako mentalni, emocionalni ¢i fyziologickou odezvu

naseho organismu na psychogenni® zatézové podnéty vétsi intenzity (Blahusova, 2005).

ZatéZzové podnéty nemusi byt a nejsou v zdsad¢ jen nécim negativnim, nebot’ se miize
jednat naptiklad o skvély prostfedek ke stabilizovani naseho organismu, jakysi
tréninkovy ndstroj, jak se stat vici stresu odolngjSim. Tyto podnéty mohou Eloveka
motivovat K lepsim vykonim (pii uceni, dosazeni stanoveného cile, hledani novych
zpisobi...), avSak jejich mira nesmi pfesahnout urcitou hranici zvladatelnosti.
Po piekroceni této miry dochazi k dostaveni nezadoucich stavi a reakci, se kterymi je
vetSinou pojem ,,stres” spojeny. Stres tedy nelze vnimat pouze negativné nebo pouze

pozitivn€. V nékterych situacich je pro ¢loveka piinosny, jindy ublizuje (Clegg, 2005).

Rozdil mezi jiz zminénou zatézi (zatézovymi podnéty) a stresem jako takovym je ten, Ze
zatéz je povazovana za néco pozitivniho a motivujiciho k lepsim vykonim, organismus
je schopny pozadavkium zatéze dostat a jsou povazovany za hnaci a stimulujici faktor.

Zatimco stres uz je za hranou schopnosti zvladani v poklidu (Kebza, 2005).

1 Psychogenni znamen4 zptisobeny dusevnim procesem, néco psychického ptivodu



Tuto teorii potvrzuje i rozdéleni stresu na hyperstres a hypostres. Prvni zminény je stres
presahujici hranice adaptability ¢ili schopnost se s danou situaci a naslednym stresem

-----

ministresory, jako je znudéni ¢i kratkodoba frustrace (Ktivohlavy, 1994).

2.2 Pozitivni a negativni stres

Na pocatku, kdy se odbornici zacali stresem zabyvat, byl stres povazovan za néco
negativniho a Spatného. Definovali ho jako emocionalni zazitek, ktery doprovazi soubor
biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén, jez ovliviiuji zménu
situace, kterd je pro ¢lovéka ohrozujici ¢i dochazi k prizptisobeni jedince se nécemu,

co nelze zménit (Kiivohlavy, 2009).

Nyni je ale obecné znamo, ze stres nemusi nutné vzdy znamenat jen néco negativniho.
Jist¢ kazdy vi, Ze stres mlze provazet i néco ptijemného, naptiklad t€sit se na schiizku,
akci. Pro vyhodnoceni, zda se jedna o stres pozitivni ¢i negativni je dilezity pomér mezi
tim, co dany jedinec chape jako ohrozujici, a tim, co je moznosti feSeni situace

(Kfivohlavy, 2009).

2.2.1 Distres — negativni stres

Dle Kiivohlavého (1994), pokud jedinec chape situaci jako nezvladatelnou, jedna se
0 ,,distres*. Setkdva se s nim v situacich, kdy si pfipadd bezmocny, neciti se dostate¢né
vybaveny schopnostmi a moznostmi se se situaci vyporadat, sily nejsou dostate¢né. Jako

konkrétni ptipady prozivani distresu 1ze zminit naptiklad:

e Umrti blizké osoby,

e dlouhodoba nemoc,

e rozvod, rozchod s partnerem (partnerkou),
e vypoveéd v zaméstnani,

e neuspesné zakoncena zkouska.

2.2.2 Eustres — pozitivni stres

Dle Nakone¢ného (2000), pokud podobné emocionalni stavy, jako ty uvedené vyse,
jedinec neproziva, jedna se o eustres. Eustres se vyznaCuje prozivanim zejména

pozitivnich prozitkl.. Jednd se napiiklad o situace, které sice také vyzaduji velké usili
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ke zvladnuti, nicméné¢ ve finale cela akce piinasi radost, potéseni, nékdy az pocit euforie.

Mezi takovéto kladné zazitky se fadi naptiklad:

e dobfe odvedena prace,
e planovani svatby, oslavy,
e narozeni potomka,

e sportovni vykony.

Eustres se od distresu odliSuje také tim, ze jeho trvani neni tak dlouhé jako u distresu.

Jedna se vZzdy o jednorazové a rychlé prozivani (Nakonecny, 2000).

Distres a eustres se neodliSuje jen na zakladé negativnich / pozitivnich emoci, které
vyvolava, nybrz také na mite svobody volby, ktera se ke stresové situaci vaze. Pokud ma
jedinec v situaci témét nulovou ¢i zcela nulovou moznost volby, jedna se vzdy o distres.
Dostéava se do faze, kdy ma pocit, Ze je vSe zbytecné a nema smysl se o nic snazit, nebot’
to na vysledku stejné nic zménit nemuize. Pokud je moznost volby vétsi, ptichazi pocity

pfijemného pfekvapeni a navozeni dobré atmosféry, prozivame eustres (Ktivohlavy,
2009).

Na nasledujicim  obrazku si  lze vidét grafické znazornéni  hyper

a hypostresu a také distresu a eustresu.

Obrazek 1: Zakladni rozméry stresu

HYPERSTRES
4 volky
=) DISTRES EUSTRES @
Y maly
HYFOSTRES

Zdroj: (Kiivohlavy, 1994).
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2.3 Stresova situace

Kiivohlavy (2009) uvadi, ze ptesné vyhodnoceni miry stresové situace zalezi na mnoha

aspektech. Mezi nejvyznamnéjsi patii:

e mira neboli velikost,
e intenzita stresogenni situace,

e velikost schopnosti situace zvladnout.

Pokud mira ptekroc¢i schopnost zvladatelnosti, jednd se o stresovou situaci, pii které
vznikd jedinci vnitifni napéti a naruSeni psychické rovnovahy, tudiz stres. Do takové

stresové situace se miiZze jedinec dostat vlivem rlizného poctu stresort:

a) na jedince pusobi jeden velky stresor,

b) na jedince pusobi vice vyznamnych stresort naraz,

€) na jedince pisobi jeden hlavni stresor, podpofeny skupinou béznych
starosti, které pravé presahly hranici tinosnosti a zvladatelnosti,

d) na jedince puisobi velké mnozstvi malych pravidelné plisobicich stresort

(Ktivohlavy, 2009).

Nekteti psychologové tvrdi, Ze pisobeni velkého mnoZstvi mensich, za to pravidelnych,
stresort, vede v dlouhodobém hledisku k horSimu a vétSimu stresu nez individualni

jednorazové stresory (Kfivohlavy, 2009).

2.4 Stresory

Hosek (2001) uvadi, ze stresory lze vnimat jako naro¢né zivotni situace, kterymi si cloveék

prochazi. Tyto stresory se déli do n¢kolika kategorii:
Neprimérené vikoly.

e Situace, kdy pozadavky na jedince jsou vétsi, nez samotna kapacita

jedince — neni mozné je zvladnout.
Problémové situace.

e Pro feSeni téchto situaci mé jedinec casteCné vrozené schopnosti

a dovednosti — je mozné je zvladnout.

12



Konflikty.

e Jejich zasadni podstatou je jakykoliv spor.
Frustrace.

e Pocit zklamani, zmaru, blokace pfistupu k n¢jakému feseni ¢i cili.
Deprivace.

e Neboli citové stradani, dlouhodobé neuspokojovani potieb jedince.

Obecné pojem stresor vyjadiuje faktor, jakoukoliv udalost ¢i situaci, které se musi jedinec
ptizplsobit, aby doslo ke zvladnuti. Zvladani téchto situaci vyznamné ovliviiuji psychiku
1 télesné zdravi. Stresor tedy predstavuje zdroj psychické zatéze, béhem které je u jedince
pravdépodobné, ze dojde k vyskytu stresu. To, jak se se stresory a ptipadnym naslednym
stresem jedinec vypotada, zalezi na adaptabilité®. Jeji mira se poté odrazi na kvalité
i kvantité¢ vzniklych zdravotnich potizi v disledku stresu. Jedinci, ktefi jsou schopni se
na nové situace adaptovat velmi dobte, zpravidla nemivaji tak drasticky pribéh prozivani
stresu. Naopak jedinci s nizsi adaptabilitou proZzivaji stres velmi intenzivné a negativné

se to odrazi na jejich zdravotnim stavu (Ktivohlavy, 1994).

Dulezitou informaci ohledné stresorti je fakt, ze jejich dopad (ackoliv plisobeni stresoru
zatim neni rusivé ¢1 nepiiznivé) mize byt pro psychické i fyzické zdravi jedince naprosto

ohrozujici az fatalni (Bedrnova & Pauknerova, 2015).

Je nutné si uvédomit, Ze ne vSechny stresory se fadi mezi ty negativni a Spatné. Spousta

Z nich patii mezi ty motivacni a povzbuzujici (Pagadala & al., 2019).

2.4.1 Déleni stresoru

Stresory se daji dle K¥ivohlavého (1994) rozd¢lit do nékolik skupin. Jedno ze zakladnich

rozdélenti je:
Fyzikalni stresory.

e Jedna se o stresory ovlivnéné ¢i vyvolané fyzikdlnimi zménami,

ptikladem fyzikalnich stresort je naptiklad prace v blizkosti:

2 Adaptabilita — schopnost ptizpisobit se danym konkrétnim podminkam

13



Emociondlni stresory.

radiacniho zafeni, pfili$ silného magnetického pole,
nedostatku kysliku v ovzdusi,

znecisténého prostiedi,

elektrosoku,

castych meteorologickych zmén apod.,

geneticka zatéz, t€hotenstvi, nedostatek sexualniho styku.

e Stresory vychazejici z citového rozpolozeni jedince, napiiklad:

o

o

o

o

(@]

V soucasné dobé se na toto rozdéleni moc nedbd, nebot’ jiz vSichni odbornici tvrdi, ze
jakykoliv fyzikalni stresor je spojeny s emocionalnim a naopak. Napiiklad pracovni uraz

zcela jisté povede k negativnim emocim jako je uzkost, strach. Dal§i mozné rozdéleni

stresortl je na:

Mikrostresory.

e Jednd se o drobné stresory, mirné az velmi mirné povahy, naptiklad:

uzkost,

nedostatek spanku.
nepratelstvi, nenavist,
zarmutek, smutek,

obavy, strach.

dlouhodoby nedostatek lasky, dlouhodobé poniZovani

ve spolecnosti.

e Mikrostresory se vyznacuji tim, ze jedince neovliviiuji ihned pii vyskytu,
ale kumuluji se, az dosahnou urc¢ité hranice. Do této hranice je jedinec

schopen drobny stres zvladat, nicméné pokud dojde k jejimu piekrocenti,

propukne v jedinci vnitini tisen a nasledny silny stres.

Makrostresory.

e Stresory velmi silné povahy.

e Na jedince maji thned po zacatku pisobeni désivy a destruktivni vliv,

okamzit¢ piekracuji hranice zvladatelnosti.
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Dalsi déleni stresort je dle doby trvani jejich ptisobeni:
Kratkodobe.

e Stresory pusobici kratkodob¢ a v mensi mife.
e Naptiklad se jedna o jednordzovy neuspéch v zaméstnani, fyzicka

¢i psychicka bolest...
Dlouhodobe.

e Pisobi dlouhodobé a ovliviiuji nas zivot z dlouhodobého hlediska

e Napiiklad to jsou neshody v roding, dlouhodoba vazna nemoc a dalsi.
(Ktivohlavy, 1994).

2.5 Priznaky stresového stavu

Existuje velké mnozstvi ptiznakl, kterymi se piisobeni stresu vyznacuje. Je dulezité
poznamenat, ze veskeré ptiznaky, které se u jedince vyskytuji, jsou se sebou provazany
asouvisi spolu ¢ili vyskyt jednoho podnécuje vyskyt dalSich. Nyni bude uvedeno,
s jakymi typy pfiznaki se ¢lov€k mlze v zivote setkat. Pravdépodobné se s nimi vétSina
lidi uz nékdy setkala, mnohokrat i opakované. Jedna se zkratka o béZnou soucast Zivota,

nebot’ kazdy si €as od ¢asu néjakou formou stresu zcela jisté projde (Kiivohlavy, 1994).
Kitivohlavy (1994) rozliSuje pfiznaky stresu na nasledujici typy:
Fyziologickeé priznaky stresu.

e Jedna se o pfiznaky, které n&jak ovliviiuji fyzicky stav.

o Napf.: poceni (i na neobvyklych mistech — dlan€), zvySena tepova
frekvence (rychlejsi tlukot srdce), nemoZnost zhluboka se
nadechnout, pocit sevieni hrudni kosti, pocit ,.knedliku v krku*,
kiecovita bolest v oblasti bficha a podbfisku, zvraceni, prijem,
kiecovité stahy svali (lytka, paze), bolest hlavy (intenzivni,
kratkodobd), sexudlni impotence, nepravidelny ¢i vytraceny

menstruacni cyklus, ekzém, vyrazka, nemoznost zaosttit vidéni.
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Psychologické priznaky stresu.
e Neboli emocionalni ptiznaky, jedné se o rizné pocity, postoje, zmény.
o Napt.: prudké zmény ndlad (euforie, deprese), VEtsi citlivost
naméne dulezit¢é problémy, podrazdénost, pocit beznadéje

a bezmoci, ohroZeni, pesimistické postoje, strach, obavy.
Behavioralni priznaky stresu.

e Jedna se o zmény v chovani.

o Napf.: snizena pozornost (pii fizeni auta, rutinnich ¢innostech),
neschopnost rychle se rozhodnout (strach z nezdaru, dal$iho
stresu), pii zavislosti vétsi spotieba tabaku, alkoholu, nadmérna
unava, zapomnétlivost, nepozornost, zménény denni biorytmus
(pozdni usinani, brzké vstavani), agresivita, nemoznost navazani

novych kontaktl. (Ktivohlavy, 1994).

2.6 Stress management

2.6.1 Pojem stress management

Toto slovni spojeni pochdzi z anglickych slov ,stress® (stres) a ,,manage* (fidit),
ve volném piekladu jde o ,,fizeni stresu. Pokud se jedinec se stresem setka, je potieba se
naucit s nim umét pracovat. Kdyby tomu tak nebylo, stres by ho zcela pohlcoval

a nedovoloval dal se rozvijet ¢i dokonce vést spokojeny zivot (Robinson & al., 2019).

2.6.2 Zvladani stresu

Mrwe

Jak je jiz zminéno vySe, negativni stres je povazovany za hlavni pfi¢inu pracovni
neschopnosti. Podniky se stresu na pracovisti obavaji, nebot’ jednotlivci mohou dojit
k zavéru, ze vykonavana prace je pro né stresujici, a tudiz ji nebudou chtit dale vykonavat.
Je dilezité znovu poznamenat, Ze stres neni pouze Spatny nebo pouze dobry, avSak
piebytek jakéhokoliv stresu neni dobry. Nejidealngjsi variantou je, kdyz jedinec porozumi

svému télu a nauci se urcité davky stresu zvladat sam (Clegg, 2005).
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Jak se naucit spravné fidit stres popisuje Plaminek (2008) ve svém schématu:

Obrazek 2: Zvladani stresu

postup - . pfipravenost
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a sebefizeni
zviadani
distresu
cyklus zvia- pnklgd .
déani stresu a pouceni

ZVLADANI STRESU hledéni
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sociologie omovaly
stresu
vyvolavani
stresové eustresu
siluace

hledani
svobody
psychologie strosu
stresu
hledani
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motor
aktivit
24tez hledani
pusobeni astres synergie
stresu
e:_s"es hledani
adist
i fyziologie smysiu

slresu

Zdroj: (Plaminek, 2008).

2.6.3 Cyklus zvladani stresu (metoda 8P)

Pribéh stresu bude pofad stejny, pokud se s nim jedinec nenauéi alespont minimalné
pracovat. Velkou pomoci bude, pokud se bude snazit stresu (a reakcim na stres)
porozumét. Je potieba se zamétit zejména na pri€iny, typ plisobeni a na dasledky, které
stres zanechava. Pokud se da stresova situace predpokladat (predikovat) doptedu, jedna
se o velké usnadnéni pro organismus clovéka. Nékteré stresové situace jsou dokonce tak
predvidatelné, ze je mozné jim piedejit. Pokud dojde k setkani se se situaci, kterou sice
Ize pfedpovédét, ale ubranit se ji je nemozné, je velmi dulezita faze ptipravy. V této fazi
je nutné vymyslet diilezita opatieni, a to jesté pied tim, nez samotny stresor zacne pusobit.
Tato opatfeni poméhaji tomu, aby bylo pisobeni stresoru pro télo pfijatelnéjsi, a ne tak

intenzivni. Stresor ale muze piijit tak rychle, Ze na ptipravy zadny ¢as nezbyde. Poté je
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potteba se do budoucna zaméfit na to, aby se pocet takovychto neo¢ekavanych situaci co

nejvice snizoval (Plaminek, 2008).

Dale je potteba odolnost vici stresovat fadné trénovat. Takovymto tréninkem si v sobé
jedinec ptipravi mnozstvi reakci, ze kterych si télo bude moci vybirat, jakmile na néj
zacne stresor pusobit. Aby byl jedinec odolInéjsi, je nezbytné prozivani pozitivniho stresu
(eustresu). Dulezité je veédét, jaké povahy reakce na stres jsou aaby bylo mozné
rozhodnout, jakou reakci na stres v dané situaci zvolit. Tato technika napomaha tomu,
aby negativni stres (distres) neskodil zdravi. Dalsi dulezitym prvkem celého cyklu
zvladani stresu je potfeba o chovani ve stresovych situacich mluvit s ostatnimi lidmi
kolem, ktefi mohou byt potencionalnimi zdroji stresu — stresory. Poté, co je stres
zazehnan a uz pouze dozniva, je dilezité nezlstat pasivni, naopak je potieba uplynulou
stresovou situaci zhodnotit a vzit si zni veskera pro i proti. Dochéazi tedy k jistému

ponauceni ze stresové situace a pro ptipad, Ze tato stresova situace piijde znovu, stava se

jedinec odolngjsim. Cely tento cyklus se nazyva ,,metoda 8P (Plaminek, 2008).

Obrazek 3: Cyklus zvladani stresu (metoda 8P)

e
poveen m
priklad predikce

|
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Zdroj: (Plaminek, 2008)

2.6.4 Rizeni stresu v zaméstnani

Stres v zamé&stnani se tyka alespont obCas kazdého zaméstnance, neexistuje zadné
zaméstnani, které by Cas od casu alespont minimalni davku stresu nepfinaselo. Jak je jiz
zminéno, se stresem se kazdy vypotradava jinak. Mira stresu, kterd je pro jednoho

nesnesitelnd a neunosnd je pro jiného naprosto optimalni a nema problém s jejim
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zvladnutim. Je dulezité podotknout, ze se stres Vyskytuje ve vSech urovnich
managementu. Se stresem se potykaji jak fadovi zaméstnanci, stfedni management
(mistii, stavbyvedouci, odpovédné osoby za zaméstnance) a stejné tak i vrcholovy
management (manazefi). Co se tyCe rizikovych povoléni, v roce 2018 se za nejvice

stresujici povolani dle Kutarnové (2018) povazovala:

profesionalni vojak,

hasic,

pilot,

policejni distojnik,

koordinator eventtl,

novinar,

televizni nebo rozhlasovy moderator,

PR manazer,

© © N o g k0w DN RE

senior manazeti v korporacich,

10. taxikaf.

Pokud by se stres nijak nefesil, ozvalo by se predeviim zdravi jedince. Celeni stresu
dlouhodobé neni vhodné pro nikoho. Do ur¢ité miry mtize stres motivovat a hnat k lepSim

vykoniim, nicmén¢ z dlouhodobého hlediska nepfinasi nic dobrého (Kiivohlavy, 1994).

Jak tvrdi odbornik na psychologii prace Urban in Sovova (2016), stresu je nutné celit.
Uvadi, Ze jistd mira pracovniho stresu je pfirozena a v potfadku, nékdy dokonce
prospésna. Na druhou stranu by se lidé méli zbavit myslenky, Ze stres je nutnost a bez n¢j
neni mozné uspét. Pokud né€kdo pracuje pod tlakem a ve stresu del$i dobu, je nutné se
zamyslet nad tim, co je sam schopen zménit v postojich k samotnému zaméstnani ¢i
ke spolupracovnikiim. Urban in Sovova (2016) rozebira téma pficin stresu v zaméstnani.

Tvrdi, ze se lidé zbytecné stresuji nasledujicim:

e odkladani problému a jejich feseni na pozd¢jsi dobu,

e pfipousténi si n€kterych problému pfili§ osobné,

e vnimani pouze nepiijemnych situaci okolo nas (pfijemné si
nepfipoustime),

e pfipravovanim se na situace, které pravdépodobné nenastanou,

e dlouhodobé zabyvani se problémy, které jiz nelze zménit,
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e vstupovani do konfliktl o nepodstatné véci,
¢ snaha ménit osoby kolem nas,

e ptehnany perfekcionismus.

Déle Urban in Sovova (2016) uvadi, ze stresujici povolani (jiz zminéné — vojak, hasic,
policista...) souviseji zejména s nepfedvidatelnymi situacemi, které tato povolani
doprovazeji. Lidem na téchto pozicich doporucuje naucit se na neocekavané situace co
nejvice psychicky i fyzicky pfipravit. Otazkou zlstavd, do jaké miry je mozné se
na takové situace doptedu pfipravit. Takovému pfipravovani napomahaji riizné mentalni
techniky, naptiklad metody pozitivniho mysleni, metoda autosugesce, které¢ spocivaji
Vv piedstavovani si sebe sama v neptedvidatelnych situacich, ve kterych se vSe zvladne
perfektné. Také radi, jak se se stresem vyporadavat, bojovat s nim a v nejlepSim pripadé
ho od sebe zacit odhanét. Pokud jsou stresorem blizici se deadliny ¢i jiné terminy, je

nejlepsi se polozit nasledujici otazky:

e Snazite se tkol plnit az moc dokonale? Vice, nez je zapotiebi?
e Pracujete nedostate¢né efektivné?

e Existuji jiné postupy a metody, jak dany ukol splnit rychleji?
e Nechavate se zbytené vyrusovat od prace?

e Pracujete jiz dlouho bez piestavky ¢ili klesa produktivita prace?

Pokud z vyse zminénych otazek vyplynou odpovédi pfevazné ,,ano®, je potieba pristup
zménit. Dal§imi zlatymi pravidly radi, jak se stresu vyhybat. Jedna se zejména o principy
»hetlacit ptili§ na pilu“ a ,,nebat se pozadat o to, co chceme, ale netrvat na tom*. Déle
sniZzovani stresu v zaméstnani napomaha zejména pozitivni mysleni, poucovat se z chyb
(ale prili§ se jimi zpétné nezabyvat) ... Zavérem Urban in Sovova (2016) zminil tfi

dalezité¢ myslenky, které¢ by mél mit v hlavé kazdy, kdo je v zaméstnani:

1. pfipustit si, Ze se nezavdécime kazdému,
2. naucit se naslouchat druhym,

3. nestresovat se nespravedlivou kritikou, kiivdou.

Nejvétsim problémem je fakt, Ze stres nezistava jen v podniku, ale dochazi k odnaseni si
ho ssebou do osobniho Zivota. Stim souvisi hor$i zivotosprava (zvySeny piijem
nezdravého jidla, tabakovych vyrobki, alkoholu), pfehnané mnozstvi straveného Casu

u televize, pocitace, v nejhorsich piipadech i u hazardnich her (Archer, 2018).
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2.6.5 Stresory v zaméstnani

Co se tyce faktort, které vedou ke stresu, je jich cela fada. Jednim z nejvyznamnéjSich
faktorti ovliviiujici existenci a miru stresu v zaméstnani je pracovni zatéz. Je znamo, ze
nutnost rozhodovani ma piimy vliv na miru stresu, tudiz ¢im vice je jedinec v zaméstnani
nucen o ¢emkoliv rozhodovat, tim intenzivnéjsi stres bude prozivat. Dle empirickych
studii je znamo, Ze stresem trpi nejvice pracovnici stfedni tfidy, napiiklad mistii

(vedouct), stavbyvedouci ¢ili stfedni management (Ktivohlavy, 2009).

Mezi dal$i velmi vyznamné faktory ovliviiujici miru stresu patii pfimy kontakt s dalSimi
osobami — spolupracovniky. Pokud je spoluprace piijemna, probiha hladce a lidé si jsou
profesné ale i lidsky blizko, miize byt faktor kontaktu se spolupracovniky velmi piinosny
a pfijemny, nicméné pokud tomu tak neni a spoluprace predstavuje nepickonatelné
problémy a neshody, pfinési to jen a pouze problémy. Poté plati samoziejmé opét piima
umeéra — ¢im vétsi neshody se spolupracovniky, tim vétsi intenzita stresu (Ktivohlavy,

2009).

Stejné tak se o mezilidskych vztazich na pracovisti zminuje i Covey (2014). Uvadi, ze
spolupracovnici by méli byt stavebnim kamenem pro dobie odvedenou praci a kontakt

S nimi by nemél byt stresorem.

Velmi vyznamnym faktorem je 1 mnozZstvi prace, které dany jedinec musi zvladnout.
Pokud dochazi k ptetézovani, dany vykon prace je vyssi neZ samotné schopnosti vykon
splnit, dochéazi opét k silnému stresu. Jedna o velmi subjektivni pfistup, nebot’ urcité
mnozstvi prace mize byt pro jednoho zaméstnance naprosto v poradku a nema problém

se splnénim, zatimco pro druhého miize byt tento kol nesplnitelny (Ktivohlavy, 2009).

S mnozstvim prace souvisi i dal$i faktor, a to ¢as na vykonani. Pokud se pracuje
Vv ¢asovém presu, mize dojit ke dvéma situacim. Prvni z nich je vétsi motivace k vykonu,
vidina vét$iho uspéchu, tudiz vétsiho pocitu uspokojeni. Druhou mozZnosti je psychicka

nevyrovnanost, tudiz stres (Kfivohlavy, 2009).

Dalsi faktor, ktery neni vhodné opomijet, je mira odpovédnosti za Zivoty ostatnich osob.
Pokud maji lidé odpovédnost za Zivot ostatnich kolegti, vede to k dlouhodobému silnému

stresu, se kterym se poji 1 nasledné zdravotni problémy (Ktivohlavy, 2009).
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Stresorti (faktortt), které miru stresu v zaméstnani ovliviiuji, je dalsi fada. Co se tyce téch
nejvyznamngéjSich, jsou to nadmérny hluk, nedostatek kvalitniho spanku, odpocinku
a socialni prostiedi, ve kterém se jedinec vyskytuje (naptiklad nedostatecnd bezpecnost

na pracovisti) (Kfivohlavy, 2009).

Pokud by bylo nutné zobecnit, co ma na existenci a miru stresu Vliv, jednalo by se dle

Schreibera (2000) zejména o:

e pfili§ uspéchany pracovni postup,

e mnozstvi prace (piili§ mnoho ¢i ptili§ malo),

e mezilidské vztahy na pracovisti,

e Casté zmény V systému fizeni,

e mira rozhodovani (velmi vysoka ¢i témét zadnd),

e nepravidelna pracovni doba (absence stability biorytmu),
e bezpecnost prace (nebezpecné prostiedi, vykon prace),

e osobni problémy (rodinné, zdravotni).

2.7 Kontrola stresu

Pro spokojeny zivot je dle Clegga (2005) ur¢ita mira stresu potieba, nesmi se vSak jednat
o stres, kterému jedinec podléha a se kterym se neumi vypotadat. Takovy stres je poté
nicicim, nikoliv konstruktivnim a prospéSnym. Zpusob kontroly reakci na stres se dé¢li

do t# skupin:

fyzické ovladani,
e emocionalni kontrola,

dusevni kontrola.

2.7.1 Fyzické ovladani

Nyni zijeme v dobé, kterd se vyznacuje extrémné sedavym zpiisobem Zzivota. Jesté nikdy
lidé neméli tak sedavy zplsob zivota, jako pravé nyni. Ve vétSiné ptipada lidé sedi
Vv zaméstnani, mezi konicky vétSiny z nas patii prace na pocitaci ¢i sledovani televize Cili
op¢t aktivity vykonavané vsed¢é. Vylety a touha po poznani novych mist vystiidala
rodinna odpoledne v nakupnich centrech a podobné&. Pro lepsi schopnost zvladani stresu

je nezbytné zlepsit fyzickou kondici (Clegg, 2005).
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Dle Clegga (2005) mezi zlepseni fyzické kondice patii naptiklad:

e kvalitngjsi spanek,

e zdrav¢jsi stravovani,

e aktivni pohyb (chiize, béh),
e relaxaCni masaze,

e aromaterapie.

2.7.2 Emocionalni kontrola

4

To, jak ¢loveék reaguje na stres je z velké casti odrazem soucasné¢ho emocionalniho
rozpolozeni a sebehodnoceni. Lidé, kteti trpi depresemi, pfipadaji si ménécenni
¢1 nest’astni, prozivaji pisobeni stresu daleko intenzivnéji a stres na mé ma vétsi dopad.
Vsem je jisté znama situace, kdy jedinec reaguje na nékoho ptehnané afektované jen kviili
tomu, ze je momentdln¢ ve Spatném rozpolozeni. At uz je to vylévani si zlosti
na partnerovi, rodicich, kamaradovi ¢i prodavacce v obchodé, vétSinou za to ten druhy
nemiiZze. Zajimava je mySlenka, ktera sdéluje, ze stresem se velmi ¢asto nechavaji pohltit
ti, ktefi pracuji na podfadnéjSich pozicich a jejichZz sebetcta neni velkd. Osoby
vykonavajici vice zodpovédnou praci, at’ uz jsou to manazeii podniki, chirurgové
¢i piloti, podlehnou stresu s mensi pravdépodobnosti nez lidé, ktefi nemaji dostatek

sebevédomi a pochybuji jak o svém ja, tak i o své vykonavané praci (Clegg, 2005).

2.7.3 Dusevni kontrola

Dusevni stav mysli ma velky dopad na kontrolu stresu. At uz se jedna o rGzné ritualy
¢1 modlitby spojené s riznymi ndboZzenstvimi, je velmi dilezité v néco, cokoliv, véfit.
Upnuti se k néCemu imaginadrnimu, duSevnimu, ve stresovych situacich pomdha.

Uvédoméni si, ze vSechno se d&je pro néjaky tcel a v§e ma své vysvétleni (Clegg, 2005).

2.7.4 Cviceni proti stresu

Dle Clegga (2005) existuji rizné formy cviceni, diky kterym se lze od stresu oprostit.
Pii jejich praktikovani je potfeba pouze zakladnich pomucek, kterymi jsou napiiklad
zapisnik, pero, knihy, sportovni a pohodIné obleceni nebo doméci mazli¢ek. Tato cviceni

délime do dvou skupin:

e cviceni zaméfené na posouzeni problému,

e cviCeni zaméfené na uvolnéni stresu.
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Do prvni zminéné skupiny fadime naptiklad nésledujici cviceni:

Mit vse pod kontrolou.

Snazit se soustfedit se na ¢innosti, které lze ve velké mife kontrolovat.
Rozebrat tyto ¢innosti a snazit se alespont minimalni pocet z nich opatiit
kontrolou vétsi.

Vysledkem neni zadny konkrétni vystup, nybrz pouze udani sméru, jakym

bychom se méli vydavat.

Zaznam emoci.

Do zapisniku je potieba nadepsat ¢tyii sloupce: co prave jedinec dé€la, jaky
Z toho ma pocit, co si o tom mysli a jak na to reaguje. Dale zmapuje
uplynuly tyden a veskeré aktivity takto popiSe, tim zjisti, jaké ¢innosti ho

stresuji a jak na né mize ptipadné jinak reagovat.

Fyzicke proverky.

Loterie Zivota.

Cilem je zaznamenat, zda se objevuje nasledujici: Spatné traveni,
nedostatek ¢i Spatny spanek, ekzémy, akné, bolesti hlavy, drobné infekce,
pocity toc¢eni hlavy a zavraté, poceni a svrbéni dlani. Pokud ano, jedna se

o chronicky stres a je potfeba navstivit 1ékare.

Na papir je potieba zapsat n¢kolik aktivit, které nyni jedinec d¢la,
nerozdélovat na pracovni ¢i soukromé. Poté si predstavit, ze vyhral velké
mnozstvi penéz. Na druhou stranu papiru jiz uvedené aktivity rozdélit
do sloupct ,,délal/a bych je i nadale, jiz bych nedélal/a”. Tim se snadno
dojde Kk cili, ktery ukaze, jaké aktivity déla pouze protoze musi a jaké
naopak déla z radosti. Poté je samoziejmé zadouci aktivity, které déla jen

Z donuceni, eliminovat.
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Do skupiny cviceni zaméfené na uvolnéni stresu patii napiiklad:

Malé uspechy.

Jak je zminéno jiz vySe, pro vyhnuti se nemocem zptisobenych stresem je
dulezita sebeucta. Cviceni spocCiva v zapsani si jednotlivych, byt
malickych uspéchi, kterych bylo dnesni den dosazeno. Nezalezi na tom,
jestli jsou to uspéchy zanedbatelné¢ malé. Dulezité je, ze davaji divod
k tomu byt na sebe alespon trochu pysni. A pokud se takovychto malych

uspéchll nakupi vice, bude to jen a jen lepsi.

Smat se na cele kolo.

Vypovidat se.

Podstatou tohoto cviceni je sepsat veSkeré podnéty, které clovéka
dovadéji k nekontrolovatelnému smichu. Muize se jednat o vtipna videa

na internetu, vzpominky z détstvi nebo mladi, zkratka cokoliv.

Jedna se o velmi jednoduchy zptisob cviceni. Spoc¢iva pouze v tom, se
nékomu vypovidat. Jednak dojde k chvilkovému uvolnéni napéti a také
na soucasny problém neni jedinec sam, uz ma nékoho, kdo o jeho situaci

vi a moznd miiZe i pomoci.

Domdaci mazlicek.

Existuje velké mnozstvi dikazi, které potvrzuji fakt, Ze domaci mazlicek
snizuje hladinu stresu. Nyni jsou dokonce mazli¢ci povoleni 1 v nékterych
nemocnicich, aby pomdhali pacientim s uzdravovanim se. Pofizeni
doméaciho mazlicka musi byt dobie promysleno, zvife by nemélo stradat.

Idealni cviceni na uvolnéni stresu je zvife hladit a mluvit s nim.

Zadné zpravy, dobré zpravy.

Toto cviceni spoc€iva v odsttiZzeni se od zdroji negativnich a depresivnich
informaci. Lid¢, ktefi jsou stresovani informacemi o vrazdach, kradezich,
globalnim oteplovéani a dalSich spolecenskych tématech, méli by zrusit

denni tisk, sledovani zprav v televizi ¢i na internetu.
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Paretova teorie.

e Toto cviceni se upinad k myslence Vilfreda Pareta, znamého Itala, ktery
pfisel na to, ze pouhych 20 % lidi vlastni 80 % majetku. Poté se zjistilo,
ze toto pravidlo 80:20 plati i ve spousté dalSich ptipadech. V tomto
cviCeni je tedy dulezité se soustfedit na ¢innosti, které zaberou pouze
20 % casu ale vyplyne z nich 80 % tspéchu. Obecné by se dalo fici, Ze je
dalezité¢ uptednostiiovat mén¢ narocné aktivity (ze kterych mame veEtsi
(Clegg, 2005).

e Na druhou stranu Stritzlberger (2014) uvadi, ze je potieba se vénovat
hlavn¢ ¢innostem, na kterych ma jedinec velkou zasluhu. Uvadi, Ze neni
takova radost a pozitek z véci, které ,,spadly do klina®, nybrz z ¢innosti,
které bylo nutné fadné vydobyt. Je tedy velmi nutné bilancovat na hranici
toho, co je pro pfinosné, motivujici a zaroven jedince neochudi o velké

mnozstvi ¢asu a usili.

2.8 Typy pracovni doby

2.8.1 Pracovni doba

Na zacatek je potieba ujasnit, co to viibec pracovni doba je a jaké jsou jeji podoby. Tyto
informace piehledné prezentuje Zakonik prace. V ném se uvadi: ,,Pracovni dobou je
doba, v niz je zaméstnanec povinen vykondvat pro zaméstnavatele praci, a doba, v niz je

6

zaméstnanec na pracovisti pripraven k vykonu prdce podle pokynii zaméstnavatele

(Zékon €. 262/2006 Sb., Zakonik prace, 2019, str. 28).

Pracovni doba zafind dohodnutym casem, zaméstnanec je tedy povinen byt na misté
vykonu préace vcas, pokud vykon prace vyzaduje naptiklad specialni odévy, je povinen
byt pfipraveny jiz v tomto odévu. Stejn¢ tak musi zaméestnanec své pracoviste opoustet

az po skonceni jeho smény (Zakon €. 262/2006 Sb., Zakonik prace, 2019).

Déle se rozliSuje dobu odpocinku, coz je doba, béhem které se prace nevykonava a doba
jejiho trvani nespada do celkové doby pracovni (Zakon €. 262/2006 Sb., Zakonik prace,
2019).
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2.8.2 Podoby pracovni doby

Dle Zakoniku prace (2019) lze rozlisit zakladni podoby pracovni doby:
Dvousménny pracovni rezim.

e Jedna se o rezim, ve kterém se zaméstnanci podniku pravidelné stfidaji
v ramci 24hodinového rezimu ve dvou stejné dlouhych sménach, nezélezi
ptitom, zda to budou smény naptiklad od 18:00 do 6:00 nebo od 14:00
do 2:00.

Trisménny pracovni reZim.

e Podobny rezim jako prvni zmifovany, akorat stim rozdilem, ze se
zaméstnanci stfidaji v rdmci tii stejné¢ dlouhych ¢ili osmihodinovych

sménach.
Nepretrzity pracovni rezim.

e Zaméstnanci se stfidaji v rdmci 24hodinového provozu v jakychkoliv

sménach.
Pracovni pohotovostni doba.

e Jednd se o dobu, kdy je zaméstnanec neustdle pfipraven ocekavat
pfipadné vykonavani prace. V b&Zném Zivot¢ zaméstnanec funguje

,»Nha zavolani“ i pfes jiZ splnéni rozvrhu pracovnich smén.
Prace prescas.

e Price piesCas je prace konand nad ramec fond pracovni doby, s jejim
vykonem musi souhlasit zaméstnavatel (také ji mize natidit). Pokud se
jednd o zaméstnance se zkrdcenou pracovni dobou, nelze jim praci
piescas nafidit (doslo by k pfekroceni pfedem stanovené pracovni doby).
O praci presCas se nejednd, pokud si zaméstnavatel sim dobrovolné

»hadélava“ hodiny, aby je mohl proménit v pracovni volno.
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Rovnomeérné rozvrzeni pracovni doby.

Tento typ pracovni doby obstarava na kazdy tyden zaméstnavatel, musi

dat zaméstnanci doptedu védet, jak bude pracovni tyden probihat.

Nerovnomeérné rozvrzeni pracovni doby.

Pracovni dobu rozvrhuje opét zaméstnavatel, nikoliv v§ak rovnomérné¢,
ale dle jeho uvazeni. Kazdy tyden muze vypadat jinak. Opét plati, ze
stanovena tydenni pracovni doba nesmi piesdhnout zdkonem danou

hranici 40 hodin (u ptipadti uvedenych nize jinak).

Pruzné rozvrzeni pracovni doby.

Jedna se o zakladni a volitelné Gseky pracovni doby, zaCatky a konce
téchto usekll urcuje zaméstnavatel. Princip tohoto typu pracovni doby
spoc¢iva v tom, Ze zaméstnanec je povinen byt pfitomen na pracovisti
v dob¢ zakladni pracovni doby. Poté musi odpracovat ur¢ity pocet hodin
v iseku volitelné pracovni doby. V jakém case ale praci vykona
ve volitelném useku je pouze na ném. Podminkou volitelného useku je,
ze smeéna opét nepiekro¢i dobu trvani 12 hodin. O pruzné rozvrzeni
pracovni doby se nejedna naptiklad v ptipadé pracovni cesty (Zakon ¢.

262/2006 Sb., Zakonik prace, 2019).

Stanovena tydenni pracovni doba je dle Zakoniku prace (2019) uréena na 40 hodin.

Pokud se jednd o zaméstnance mladsSiho 18 let, délka jeho smén v jednotlivych dnech

nesmi byt del$i neZ 8 hodin. Celkové miiZe odpracovat také 40 hodin tydné. Co se tyce

sménnych provozl, délka jedné smény nikdy nesmi piekrocit hranici 12 hodin. Tato

stanovena tydenni pracovni doba se u jinych typt pracovni doby lisi. Konkrétné ¢ini u:

e ..pracujicich v podzemi pri tézbé uhli, rud a nerudnych surovin,

V dulni vystavbé a na banskych pracovistich geologického pruzkumu

37,5 hodiny tydne.

o . ..§ tFisménnym a nepretrzitym pracovnim rezimem 37,5 hodiny
tydné.
o ...s dvousmennym pracovnim rezimem 38,75 hodiny tydné* (Zakon

¢. 262/2006 Sb., Zakonik prace, 2019, str. 28).
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2.8.3 Prestavky a doba odpoc€inku

Prestavky v zaméstnani jsou nutnou soucdsti pracovniho procesu. Musi dochazet
k pfirozenému odpocinku, doplnéni energie a celkové regenerace. Zakonik prace (2019)

predepisuje:

., Zamestnavatel je povinen poskytnout zaméstnanci nejdéle po 6 hodinach prestavku
najidlo a oddech v trvani nejméné 30 minut, mladistvému zaméstnanci musi byt tato
prestavka poskytnuta nejdéle po 4,5 hodindach nepretrzité prdace. Jde-li o prace, které
nemohou byt preruseny, musi byt zaméstnanci i bez prerusSeni provozu nebo prdce
zajisténa primerena doba na oddech a jidlo, tato doba se zapocitava do pracovni doby. “

(Zékon €. 262/2006 Sb., Zakonik prace, 2019, str. 30)

Dale se zde uvadi, pokud se jedna o bezpecnostni prestavku, tak se doba jejiho trvani

zapocitava do celkové pracovni doby.

2.8.4 Vliv typu pracovni doby na stres

Zaméstnancim lze od stresu ulevit jednoduSe — zménou pfistupu nadiizeného. Tato
pomoc spociva v tom, Ze nadfizeny jasné a srozumitelné zaméstnanctiim definuje pracovni
ukoly a pfifadi jim jen takové pracovni povinnosti, které jsou v souladu s jejich
dovednostmi a schopnostmi. Nejvétsi pomoci ovSem je moznost flexibiln€jsi pracovni

doby ¢i kurzu lepsiho stress managementu (Hovorkova, 2018).

Dalsim aspektem, ktery neni vhodné opomijet, je mezilidska komunikace. To, s kym se
V zaméstnani spolupracuje, je nesmirné dilezité, je nutné se obklopovat lidmi, se kterymi

Ize vytvaret néjaké hodnoty (Covey, 2014).

Pracovni smény patii mezi jeden zhlavnich faktori, které ovliviiuji psychiku
zaméstnance. Pro pfirozeny biorytmus ¢lovéka neni zdravé pracovat v no¢nich hodinach.
Jak tvrdi Krninské (2012), pro ¢lovéka je dulezity spanek ve tmé, tudiz spanek ptes den
(po no¢ni smeéné) nemuze plnohodnotné nahradit spanek V nocnich hodinéch.
Nedostatkem kvalitniho spanku vznikd tinava, kterd poté logicky snizuje vykonnost
na pracovisti. SniZzeni vykonu ale neni jedinym negativnim dasledkem, které nocni smény
pfindseji. Dochézi poté ke stresu z omezeni kontaktu s pfateli, rodinou, omezeni vlastnich

z4jmu a konic¢kt (Matousek, 2005).
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3 Metodicky postup

3.1 Cil bakalarské prace

Tato bakalarska prace s ndzvem Stress management a typy pracovni doby ma za cil:
»zkoumani stresovych faktori a vlivu stresu v souvislosti s typy pracovni doby ve

vybraném podniku, véetné navrhii na zmény soucasného stavu stress managementu.*

Tato prace je slozena ze dvou stéZejnich ¢asti. Prvni je Cast teoreticka Cili sestaveni
literarni reserSe na zakladé novych poznatkli z odborné literatury zabyvajici se stresem
a stress managementem. Druhd ¢ast je praktickd neboli pfeneseni poznatkl z teoretické

¢asti do praxe.

Béhem sestavovani literarni reSerSe na zakladé studia odborné literatury dochazi
k zaméfeni na samotny stres, jeho typy — pozitivni a negativni stres, faktory, které stres
spoustéji — stresory, fizeni stresu — stress management a v neposledni fadé¢ také na typy

pracovni doby.

T

Prakticka ¢ast této bakalarské prace na zédkladé dotaznikového Setfeni zjiStuje soucasny
stav stresori a stress managementu v podniku. Toto dotaznikové Setfeni je doplnéno
nestrukturovanymi rozhovory se zaméstnanci vybraného podniku, které pomohly lepsimu

utfidéni a syntéze nasbiranych dat.

3.2 Sber dat

Pro sbér dat byly pouzity tyto dvé metody — dotaznikové Setfeni a nestrukturované
rozhovory. Jako prvni byl vyuzit dotaznik (viz piiloha ¢.1), poté byla data Iépe
zanalyzovana na zakladé¢ informaci ziskanych z nestrukturovanych rozhovort se
zaméstnanci vybraného podniku. Tyto informace pomohly Iépe pochopit urcité

provazanosti mezi nasbiranymi daty.

3.2.1 Faze sbéru dat
Dotaznikové sSetieni

Dotaznikové Setfeni bylo hlavni metodou sbéru dat pro tuto bakaldiskou praci. Dotaznik
sestaveny na zakladé dfivejsich zakladnich znalosti o vybraném podniku byl
respondentiim rozeslany v elektronické podobé¢. Vzhledem k aktualni situaci s Covid-19

bylo dotaznikové Setfeni nasdileno pouze celkem 40 respondentiim, podafilo se ziskat
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zpét celkem 37 vyplnénych dotaznika Cili celkova navratnost v procentudlnim vyjadieni
¢inila 92,5 %. Bylo ziskéno konkrétné 21 dotaznikii od pracovnikd ve sménném provozu

a 16 dotaznikli od zaméstnancti S pravidelnou ¢i flexibilni pracovni dobu.

Celkem se dotaznik sestaval z 25 otazek rtuzného typu. Prvni étyfi otazky byly Cisté
identifika¢ni, respondent odpovidal na otazky pohlavi, vékové kategorie, poctu déti
a dosazeného vzdélani. VSechny tyto otdzky byly uzaviené. Dale nasledovaly otazky
tykajici se zaméstnani, napi. jak dlouho byl jiz respondent ve vybraném podniku
zaméstnany, jaka byla jeho pracovni pozice, forma pracovniho tGvazku apod. Poté
nasledovaly otazky tykajici se sménného provozu, zda respondent pracoval na smény

nebo ma pravidelnou ¢i jinou pracovni dobu.

V dotazniku dale nasledovaly otdzky tykajici se pracovniho stresu a faktori, které stres
Vv zaméstnanci vyvolavaly. Otazka tykajici se stresort byla, da se fici, st€Zejnim bodem
celého dotaznikového Setfeni, nebot’ diky odpoveédim na tuto otazku jsme byli schopni
Iépe analyzovat, které faktory zaméstnance stresuji a které ne. Poté nasledovaly otdzky
tykajici se samotného stress managementu ¢ili jakym zplisobem se respondenti snaZili se

stresem vyrovnavat, co dé€lali pro to, aby pracovni stres zvladali Iépe.

Na zavér byly v dotazniku otazky tykajici se nedostatkti ¢i naopak piednosti podniku, tyto
otazky byly polouzaviené nebo oteviené, aby méli respondenti prostor pro vyjadieni

svych myslenek a ndzorti na toto téma.

Nestrukturované dotazniky

Pro doplnéni informaci o podniku a lepsi pochopeni nasbiranych dat byly vyuZity
nestrukturované rozhovory se zameéstnanci podniku. Jedna se tedy o doplitkovou metodu
sbéru dat. Piipravené otazky se tykaly zkoumané problematiky. Vysledky z téchto

rozhovort byly vyuZity v diskuzich a vysledcich dotaznikového Setteni.

3.2.2 Zpracovani dat

Ke zpracovani dat byl vyuzit server Survio.cz. Nasbirand data byla pfevedena pomoci
nastroje Microsoft Office Excel do pifehlednych grafii a tabulek. U kazdé otazky
z dotaznikového Setfeni se ve vysledcich vyskytuje jak grafické zpracovani, tak 1 jiz

zminéna tabulka, ktera slouzi K pfehledné&jsi orientaci v ¢iselnych vyjadienich.
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4 Vysledky prazkumu

4.1 O spole€nosti

Tato bakalarska prace byla aplikovana na podnik, ktery ma jiz 18 zavodl po celém svéte,
naptiklad v Mad’arsku, Japonsku, Taiwanu, Cing, Spojenych statech americkych a mimo
jiné také v Ceské republice, piimo v Ceskych Budé&jovicich. Diky takovému svétovému
rozsiteni podnik nabizi profesionalni podporu bez ohledu na to, na jakém misté ve svéte

se ¢lovék nachazi.

Vybrany podnik se specializuje na vyrobu a osazovani plosnych stroji pro automobilovy
a v§eobecny primysl a také pro zdravotnictvi. Konkrétni zavod v Ceskych Budéjovicich
je zaméfen na laminaci, lisovani a lepeni vyztuzi, elektrické testovani a na stoprocentni

optickou kontrolu.

Mezi zaméstnanci v Ceskych Budgjovicich byli vybrani respondenti pro dotaznikové

Setfeni. Spolupréce byla zalozena na dohodé¢ o vysledné anonymité podniku.

4.2 Vysledky dotaznikového Setreni

Data byla nasbirana pomoci dotaznikového Setfeni, tyto informace byly doplnény

nestrukturovanymi rozhovory se zaméstnanci.
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Otazka ¢. 1: Jaké je VaSe pohlavi?

Graf 1: Pohlavi respondentd v %

541% -

® 7ena @ MuZ

Tabulka 1: Pohlavi respondenti

- 459 %

Zdroj: vlastni Setfeni

Pohlavi Pocet respondentii Vyjadieni v %
Zena 17 45,9
Muz 20 54,1
Celkem 37 100
Zdroj: vlastni Setieni
Vysledky a diskuze:

Prvni otazka v dotazniku zkoumala pohlavi respondenta. Z grafu a tabulky lze vy¢ist, ze

dotaznik vyplnilo celkem 17 Zen a 20 muzi. Respondentky Zeny tedy zastavaly 45,9%

podil z celkového poctu dotazovanych, naopak muzi zastavali 54,1% podil.

Na zakladé nestrukturovanych rozhovorti se zaméstnanci podniku bylo zjisténo, ze

neplati, aby ve vyrobni sekci podniku pracovali pievazn€ muzi a v administrative a jinych

odd¢€lenich byly spise Zeny. Podnik totiz zaméstnava na pozici délnik / délnice pomérné

velky pocet Zen, a stejné tak zaméstnava pomérné velky pocet muzii v administrative.
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Otazka ¢. 2: Do jaké vékové kategorie patrite?

Graf 2: Vékové kategorie v %

297 %

®18-24let ®25-39let ® 40-591et @ 60 let avice

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 2: Vékové kategorie

Vékova kategorie Pocet respondenti Vyjadieni v %
18 — 24 let 4 10,8
25— 39 let 20 54,1
40 — 59 let 11 29,7
60 let a vice 2 54
Celkem 37 100

Zdroj: vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze:

Co se tyce vékovych skupin ve vzorku dotazovanych, byla zjisténa nasledujici data.
Nejvyznamnéjsi skupinou byli zaméstnanci ve veku 25-39 let ¢ili lidé v niz§im stfednim
veku. Techto respondenti bylo celkem 20 z celkového poctu 37, €ili zastupovali 54,1%
podil z celkového poctu. Druhou nejzastoupenéjsi skupinou byli lidé ve veku stfednim az

star§im, konkrétn¢ ve vékové skuping 40-59 let, ktefi zastavali téméf tietinovy podil.
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Ze zbylych respondentti se utvotily dvé mensi skupiny, prvni ve véku 18-24 let ¢ili lidé
brzo po dostudovani, zatimco druhd skupina byla pravym opakem — lidé nad 60 let.
Do prvni zminéné skupiny se fadili celkem 4 respondenti, v procentualnim vyjadteni
zastavajici 10,8% podil, do druhé zminéné skupiny nad 60 let véku spadali 2 respondenti,

5,4% zastoupeni.

Otazka ¢. 3: Pocet déti:

Graf 3: Podet déti v %

27,0% — — 37,8%

@0 &1 &2 ®Vicenez2

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 3: Pocet dé&ti

Pocet déti Pocet respondenti Vyjadieni v %
0 14 37,8
1 11 29,7
2 10 27,0
Vice nez 2 2 54
Celkem 37 100

Zdroj: vlastni Setfeni
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Vysledky a diskuze:

Otazka tykajici se poc¢tu déti prinesla nasledujici vysledky. V podniku pracuje 14 lidi,
ktefi nemaji zadné déti. Dle podrobnéjsiho zkouméani vysledkli odpovédi bylo zjisténo,
ze zadné déti nemaji piedevsim lidé ve vékovych skupinach 18-24 a také 25-39 let,
zpravidla se jednalo o zamé&stnance s minimalné sttedoSkolskym vzdélanim zakonceném

maturitni zkouskou nebo se vzdélanim vysokoskolskym.

S podobnym poctem respondentl jsme se setkali u odpovédi jedno nebo dvé déti. Téch,
ktefi maji jedno dité, bylo celkem 11, tudiz zastavali 29,7% podil z celku. Taci, ktefi maji
déti dve zastavali slabé nizsi podil, a to s 10 respondenty 27% podil. Zaméstnanct, ktefi

maji vice nez dvé déti, byl pouhy par ¢ili 5,4% podil z celku.

Otazka €. 4: Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Graf 4: Nejvyssi dosazené vzdélani v %

81%

4599 -

® 73kladni ® Stfednisvyuénim listem @ Stfedni s maturitou @ Vysiiodbormé @ Vysokoskolské
® |iné - jake?

Zdroj: vlastni Setfeni
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Tabulka 4: Nejvyssi dosazené vzdélani

Dosazené vzdélani Pocet respondentii Vyjadieni v %
Zakladni 1 2,7
Stfedni S vyucnim listem 10 27,0
St¥edni s maturitou 17 45,9
Vyssi odborné 3 8,1
Vysokoskolské 6 16,2

Jiné 0 0

Celkem 37 100

Zdroj: vlastni Setteni

Vysledky a diskuze:

Ctvrta otazka dotaznikového Setfeni byla zaméfena na posledni identifika¢ni informaci,
a to nejvyssi dosazené vzdelani. Pouze jeden respondent uvedl, Ze ma dosazené zakladni

vzdélani, zastaval tedy 2,7% podil z celkového poctu 37 zaméstnancu.

Ukézalo se, Ze nejzastoupenéjsi v podniku jsou lidé se stiednim vzdélanim s vyuénim
listem — 10 respondenti a stfednim vzdélanim s maturitou — 17 respondentil.
Zaméstnanci, kteti maji vyssi vzdélani, konkrétné vyssi odborné, zastupovali 8,1% podil
a vysokoskolaci 16,2% podil. Tito lidé pracuji v podniku na vyssich pozicich, konkrétné

jako IT specialista, HR manager, mzdova ucetni, personalista.
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Otazka ¢. 5: Jak dlouho jiz v tomto podniku pracujete?

Graf 5: Doba stravena v podniku v %
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® Pokud jste v pfedchozim zaméstnani pracovali v obdobném podniku - jak dlouho?

Tabulka 5: Doba stravena v podniku

T 297 %

Zdroj: vlastni Setfeni

Doba Pocet respondenti Vyjadieni v %
Meéné nez 1 rok 4 10,8
1 —4 roky 11 29,7
5-9let 14 37,8
10 let a vice 7 18,9
Predchozi prace v obdobném podniku 1 (3 roky) 2,7
Celkem 37 100
Zdroj: vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:

Co se tyce doby, po kterou byli jiz respondenti zaméstnanci tohoto podniku, tak

nejzastoupenégjsi skupinou byli lidé, kteti v podniku pracuji 5-9 let. Tuto odpoveéd uvedlo

14 zaméstnanct, tedy 37,8 % z celkového poctu dotazanych.

Druhou nejzastoupenégj$i skupinou byly lidé pracujici v podniku 1-4 roky, téch bylo

celkem 11. Navic by se do této skupiny dal fadit jeden respondent, ktery uvedl, Ze je

V podniku zaméstnany méné nez jeden rok, ale ptechozi tfi roky byl zaméstnancem
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obdobného podniku s obdobnou naplni prace. Mezi dotdzanymi se nasSlo celkem 7
respondentdl Gili témét pétina, ktefi v tomto podniku pracovali vice nez 10 let. Ctyfi

dotazovani byli v podniku méné nez jeden rok.

Otazka €. 6: Jaka je VaSe pracovni pozice?

Na otazky ohledné pracovni pozice bylo odpovidano nasledovné:

Personalista

Personalista je ¢len podniku, ktery ma na starosti praci s lidskymi zdroji. Obstardva
veskeré dokumenty tykajici se pracovnépravnich vztaht, jedna se zejména o pfipravu
pracovnich smluv. Daéle zajistuje napiiklad potiebné rekvalifikace a vzdelavani

zameéstnancu.

HR manager

HR manager je podobna pracovni pozice jako personalista, nicméné ma vyssi pravomoci,
jako naptiklad hodnoceni, planovani pracovnikl, poskytovani rad ohledné¢ Zakoniku
prace. HR manager miize byt soucasti top managementu podniku, zatimco personalista je

fadovy zaméstnanec.

Supervizor vyroby

Supervizor vyroby ma na starosti koordinaci vyroby a jeji fizeni prostfednictvim
sménovych mistrli a vyrobnich zaméstnanct v podniku. Kazdy den dohlizi na prib¢h
aplynulost vyroby, fe$i ptipadné problémy operativné. Jeho tukolem je podavat

pravidelné reporty manaZerovi vyrobni jednotky.

IT specialista

Tento specialista se zaméfuje na vyuzivani internetovych kanali, telefonického spojeni
apod. Vypracovava koncepty feSeni, které zvySuji bezpecnost a na tato feSeni poté

dohlizi.
V podniku se déle vyskytuji nasledujici pracovni pozice:

e Ucetni, mzdova ucetni,

e administrativni pracovnik / pracovnice,
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e d¢lnik / d€lnice,

e vyrobni controlling,

e operator osazovaci linky,

e sefizovac.

Otazka ¢. 7: Jaka je forma VaSeho pracovniho tivazku?

Graf 6: Typ pracovniho tvazku v %

® Dohoda o provedeni prace

Tabulka 6: Typ pracovniho Gvazku

Dohoda o provedeni éinnosti

100 %

Plny Gvazek

Castetny (vazek @ Jina -jaka?

Zdroj: vlastni Setfeni

Typ pacovni doba Pocet respondentt Vyjadreni v %
Dohoda o provedeni prace 0 0
Dohoda o provedeni ¢innosti 0 0
Plny Gvazek 37 100
Castedny Gvazek 0 0
Jiny 0 0
Celkem 37 100
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Vysledky a diskuze:

Vsichni respondenti, kteti odpoveédéli, jsou zaméstnani na hlavni pracovni pomér ¢ili

na plny tvazek.

Z nestrukturovanych rozhovort vyplynulo, ze podnik pfijima brigadniky pouze béhem

letnich prazdnin, ovS§em mnoho takovychto piipadii v podniku neni.

Otazka ¢. 8: Jaka je forma Vasi pracovni doby?

Graf 7: Forma pracovni doby v %
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Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 7: Forma pracovni doby

Typ pacovni doba Pocet respondenti Vyjadieni v %
Pravidelna pracovni doba 7 18,9
Flexibilni pracovni doba 9 24,3
Dvousménny provoz 7 18,9
Ttisménny provoz 14 37,8
Celkem 37 100

Zdroj: vlastni Setfeni
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Vysledky a diskuze:

Jak je jiz zminéno v metodickém postupu (faze sbéru dat) viz vyse, dotaznik byl vyplnén

21 zaméstnanci sménného provozu a 16 zaméstnanci ,,nesménného provozu®.

Dotaznikového Seteni se z(cCastnilo 7 zaméstnanct, ktefi maji pravidelnou pracovni
dobu. Byli to zejména lidé se stfedoskolskym vzdélanim s maturitou nebo vysokoskolaci,
pracujici pievazné jako administrativni pracovnik / pracovnice ¢i ucetni. Tito

zaméstnanci piedstavovali téméf pétinovy podil z celku.

Ti zamé&stnanci, ktefi m&li pruznou (flexibilni) pracovni dobu, méli stejné urovné vzdélani
jako zaméstnanci S pravidelnou pracovni dobou. Zastupcu této skupiny bylo celkem 9,

témer Ctvrtinovy podil z celku. V téchto piipadech se jednalo o pracovni pozice: logistik,

IT specialista, vyrobni controlling, personalista, HR manager.

Ve dvousménném provozu pracovalo celkem 7 zaméstnancl, tudiz 18,9% podil,
zatimco v tfisménném provozu 14 zaméstnanci — nejzastoupenéjsi skupina
dotazovanych. Tuto pracovni dobu maji zaméstnanci na pracovnich pozicich

délnik / dé€lnice, obrabéc kovi, sefizovac ¢i operator osazovaci linky.

Otazka ¢. 9: Pracuji na smény z diivodu:

Graf 8: Duvod prace na smény v %
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Zdroj: vlastni Setieni
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Tabulka 8: Diivod prace na smény

Divod Pocet respondentii Vyjadi‘eni v %
Lepsi finan¢ni ohodnoceni 9 225
Dobry kolektiv 1 2,5
Napln prace 3 7,5
Nemam jinou moznost pracovniho zacazeni 11 27,5
Nepracuji ve sménném provozu 16 40
Jiny divod 0 0
Celkem

Zdroj: vlastni Setteni

Vysledky a diskuze:

Tato otazka umoznovala zaskrtnout vicero moznych odpovédi. Stalo se tak celkem
ve tfech ptipadech, 3 lidé oznacili misto jedné odpovédi rovnou dvé. Jak je jiz nékolikrat
zminéno vyse, celkem 16 zaméstnancii, ktefi vypliovali tento dotaznik, nepracuji
ve sménném provozu, coZ vysvétluje i tato tabulka. Co se tyce té€ch, ktefi ve sménném
provozu zameéstnani jsou, dostali jsme takovéto odpovédi: jednoznaéné nejCastéjSim
divodem, pro¢ zaméstnanci pracuji ve sménném provozu, je fakt, Ze nemaji jinou

moznost pracovniho zafazeni. Jednalo se o pracovniky, kteti méli vyuéni list v tomto

oboru.

Dalsi velmi Castou odpovédi byl divod lepsiho finanéniho ohodnoceni, coZz uvedlo

celkem 9 respondentd, tudiz 22,5% podil z celku.

Pouze tfi lidé pracuji na smény z diivodu atraktivni naplné prace a jen jeden respondent

uvedl jako diivod, pro¢ pracuje na smény, dobry kolektiv.
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Otazka ¢. 10: Mate kvili praci ""'na smény" néjaké problémy?

Graf 9: Problémy zptsobené praci ,,na smény“ v %
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® Nemam problémy
® Nepracuji na smény
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Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 9: Problémy zptisobené praci ,,na smény*

Problém Pocet respondentii Vyjadi‘eni v %
Vaznéjsi zdravotni problémy 2 5,4
Mirné zdravotni problémy 8 21,6
Nekvalitni spanek 8 21,6
Nutnost omezeni aktivit 14 37,8
Omezeni kontaktu s prateli 7 18,9
Osobni problémy v roding 4 10,8
Nemam problémy 4 10,8
Nepracuji na smény 16 43,2

Jiné 0 0
Celkem
Zdroj: vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:

Tato otdzka opét umoziovala uvézt vice riznych odpovédi. Opét z této tabulky ¢i grafu

1ze vycist onéch 16 respondentt, kteti nepracuji na smény.
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Od téch, ktefi ale na smény pracuji, byla zjisténa nasledujici data. Celkem 14 respondentt
z 21 uvedlo, ze jednim z jejich nejvétsich problémi spojenych s praci na smény je nutnost
omezeni vlastnich aktivit a konickd. Dal§im, velmi opakovanym problémem, byl
nekvalitni spanek a mirné zdravotni problémy. Mezi tyto mirné zdravotni problémy byly
zafazeny napiiklad — Spatné trdveni, mirné ale Casté bolesti hlavy, obcasné kiece

ve svalstvu, ojedinéle i problematicka plet’.

Dalsim aspektem, ktery respondenti vidéli jako problém zplisobeny praci na smény, bylo
omezeni kontaktu s prateli. Uvadéli, Ze diky ¢asové naroénému zaméstnani nemaji jiz

tolik ¢asu na zabavu, jako kdyZ na smény nepracovali.

Dal8imi, méné zastoupenymi, problémy byly osobni problémy v rodin€ ¢i vaznéjsi

zdravotni problémy.

Zajimave je, Ze 4 respondenti z 21 ¢ili 19 % z celkového poctu 21 (lidé ve sménném
provozu) uvedli, Ze nemaji Zzadné problémy diky praci na smény, coz Ize vnimat velmi

pozitivné.

Otazka ¢. 11: PovaZujete Vase zaméstnani (se vSemi okolnostmi) za:

Graf 10: Mira stresu v %

S Bl%

® yelmi stresujici @ spise stresujici @ peutralni @ spie nestresujici @ rozhodné nestresujici

Zdroj: vlastni Setieni
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Tabulka 10: Mira stresu

Mira stresu Pocet respondentii Vyjadieni v %

Velmi stresujici 3 8,1
Spise stresujici 16 43,2

Neutralni 8 21,6

Spise nestresujici 10 27,0

Rozhodné nestresujici 0 0
Celkem 37 100
Zdroj: vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:

Otazka tykajici se miry stresu, kterou respondentiim toto zaméstnani ptinasi, ukazala

nasledujici odpovédi. Zadny zaméstnanec neuvedl, Ze by ho tato prace rozhodng

nestresovala. Myslim, Ze existuje velmi malé procento zamé&stnani, které¢ nezptisobuje

zadny stres, jestli viibec néjaké takové existuje?

Naopak jako ,,velmi stresujici® své zaméstnani uvedli 3 lidé z 37, tudiz 8,1% vyznam.

Za neutralni zameéstnani, co se miry stresu tyce, ho povazuje celkem 8 zaméstnanct, tedy

cca pétina z celku.

Nejcasté€jsi odpoveédi na tuto otazka bylo, Ze toto zaméstnani je ,,spisSe stresujici®. Takto

odpovédélo celkem 16 respondentl, necela polovina vSech. Naopak za ,spise

nestresujici* povazuje toto zaméstnani celkem 10 pracovniki (27 %).
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Otazka ¢. 12: PovaZujete Vas pracovni stres spiSe za:

Graf 11: Typ pracovniho stresu v %

® pozitivnl stres (té3eni se na schizku, udalost, oslavu..)
@ negativni stres (nadméma pracovni zatéz, strach, dzkost..) @ pfiméfenou kombinaci obou moZnostl
® Fadny stres

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 11: Typ pracovniho stresu

Typ stresu Pocet respondentii Vyjadieni v %
Pozitivni stres 0 0
Negativni stres 11 29,7

Pfiméfena kombinace 25 67,6

Z4dny stres 1 2,7

Celkem 37 100

Zdroj: vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze:

Pfi dotazovani se na prozivani spiSe pozitivniho ¢i negativni stresu na pracovisti, byly
ziskdny celkem jednoznacné vysledky. Absolutné nejcetnéjsi odpovédi bylo, ZzZe
pracovnici prozivaji v zaméstnani pfiméfenou kombinaci obou typd stresu. Takto
odpovédely dve tietiny zaméstnancti, konkrétni 25 pracovnikti. Druhou nejzastoupeng;jsi

skupinou byli zaméstnanci, kteti uvedli, Ze prozivaji spiSe negativni stres. Nejcastéji se
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zde objevovaly odpovédi typu: nedostatek Casu na vykon préce, prebyte¢né mnozstvi
prace ¢i Spatna komunikace ze strany vedeni. Takto odpovédélo 11 respondentii — 29,7

%. Zadny stres nepocituje 1 respondent — 2,7% podil z celkového poétu 37 respondenti.

Otazka €. 13: Ohodnot’te nasledujici faktory na stupnici dle miry stresu, kterou

Vam prinaseji.

Graf 12: Faktory dle pfinasejici miry stresu v %
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Zdroj: vlastni Setfeni

Ttinacta otazka dotaznikového Setieni byla stéZejnim bodem pro cely vyzkum. Na grafu
¢. 12 lze vidét znazornéni miry stresu, které jednotlivé faktory (stresory) pfinaseji. Dale

ale lze vidét jednotlivé stresory prehlednéji.
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Graf 13: Mira stresu kvuli kontaktu se spolupracovniky (vyjadiena v po¢tu zaméstnanci)
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Zdroj: vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze:

Na zéklad¢ téchto odpovédi bylo zjisténo, ze kolektiv v podniku rozhodné neni hlavnim
problémem ¢i pfic¢inou stresu. NenaSel se respondent, ktery by uvedl, Ze by byl pravé

kontakt se spolupracovniky ,,velmi stresujici®.

Naopak 15 respondenttl uvedlo, ze kontakt se spolupracovniky, je rozhodné nestrejici,
a jesté vice, konkrétné 16, respondentli oznacilo tento faktor za ,,spiSe nestresujici®.
Za neutralni ho povazovali 4 pracovniky a pouze 2 oznadili kontakt se spolupracovniky

za spise stresujici.

Graf 14: Mira stresu kvili kontaktu s nadfizenymi (vyjadfend v poctu zaméstnanci)
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Zdroj: vlastni Setfeni
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Vysledky a diskuze:

Co se tyce stresového faktoru kontakt s nadfizenymi, ten uz tak dobie jako predchozi
faktor (kontakt se spolupracovniky) nedopadl. Zadny respondent neuvedl, Ze by pro ného
byl kontakt s nadfizenym ,nestresujici“. Na druhou stranu se faktor jako ,,velmi
stresujici jevi pro 2 respondenty. Nejpocetnéjsi skupinou byli zaméstnanci, kteii
odpovédéli, ze kontakt s nadiizenymi pro né€ byl ,neutrdlni®. Takto odpoveédélo 16

zameéstnancu, ¢ili 43,2 %.

Jako ,,spiSe stresujici” se kontakt s nadfizenymi zda 11 respondentiim — necelé tieting.
Dale jako ,,spiSe nestresujici — pro podnik tedy nejpfiznivéji, vnima tento stresor 8
respondentd — 21,6% podil zcelku. Zaméstanci nejcastéji uvadéli jako davod

nespokojenosti nedotate¢nou kontrolu od vedeni.

Graf 15: Mira stresu kvuli mnozstvi prace (vyjadiena v poétu zamé&stnanct)
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Zdroj: vlastni Setteni

Vysledky a diskuze:

Faktor mnoZzstvi prace se projevil opct jako spiSe negativni faktor, ktery zplsobuje
pomérné vélké mnozstvi stresu. Jako ,,nestresujici® neuvedl tento faktor nikdo. Na druhé
stran¢ pouze jeden respondent uvedl mnoZstvi prace jako ,,velmi stresujici® faktor, coz

¢ini pouhé 2,7 %.

Nejzastoupenéjsi skupinou byli lidé, ktefi odpovedéli, Ze je pro né tento faktor ,,spiSe

stresujici®. Tak odpovédeélo 20 lidi ze 37 ¢ili 54 %.
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Graf 16: Mira stresu kvuli ¢asu na vykon (vyjadfena v poctu zaméstnanci)
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Zdroj: vlastni Setteni

Vysledky a diskuze:

Stresor Cas na vykon se projevil obdobné jako mnozstvi prace. Opét nikdo neuvedl
odpovéd’ ,,nestresujici®. Na druhé stran¢ za ,,velmi stresujici* povazuje tento faktor 8,1 %
respondenti ¢ili konkrétni pocet 3. Oproti pfedchozimu stresoru nebyla nejéastéjsi
odpovéd’ ,,neutralni® ale ,,spiSe stresujici®. Takovy pocit ma z faktoru ¢as na vykon

celkem 18 respondenti ¢ili témét polovina tazateld, v procentech vyjadieno 48,6 %.

Jiz zminéna odpovéd ,,neutralni* byla zaksrtnuta celkem 12 respondenty — 32,4 %. Jako
posledni zbyla odpovéd’ ,,spiSe nestresujici®, kterou uvedli celkem 4 respondenti —

10,8 %.
Graf 17: Mira stresu kvuli narocnosti prace (vyjadiena v po¢tu zameéstnancti)
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Zdroj: vlastni Setfeni
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Vysledky a diskuze

Naro¢nost prace se pritom ukazalo spiSe pozitivnéji nez piedchozi dva faktory. Jako zcela
»hestresujici” neoznacil tento faktor opét zddny respondent. Oproti tomu za ,,velmi
stresujici® oznacili tento faktor 3 lidé — 8,1 %. Nejcetnéjsi skupinou byli zaméstnanci,

ktefi odpovédeli ,,spise nestresujici* — téch bylo celkem 15 — 40,5 %.

Poté si velmi podobné vedly odpovédi ,neutrdlni® a ,,spiSe stresujici®. Neutralni se
naro¢nost prace dle miry stresu jevila pro 10 zaméstnancti — 27% podil z celku a jako

spisSe stresujici pro 9 zaméstnancii — 24,3 %.

Z téchto vysledkl vyplyva, ze zaméstnanci maji Casto velké mnozstvi méné narocné
prace, na jejiz splnéni maji méné Casu, néz by bylo potieba k tomu, aby ji zvladali

S mensSim stresem.

Graf 18: Mira stresu kvuli pracovnim podminkam (vyjadiena v po¢tu zaméstnanci)
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Zdroj: vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze

U pracovnich podminek jako stresoru byly ziskdny rtiznorodé odpovédi. Bylo to ddano
tim, v jakém provozu dany respondent pracuje. Jako ,nestresujici uvedli pracovni
podminky zaméstnanci, ktefi pracuji v administrativé a maji pravidelnou ¢i flexibilni
pracovni dobu. Téch bylo celkem 10, tedy 27 %. Dale jeden zamé&stanec odpovédél ,,spise
nestresujici — byl jediny cili zastupoval 2,7% podil z celku. Zbylych 5 zaméstanct
majicich pravidelnou ¢i flexibilni pracovni dobu odpovédéli, ze faktor pracovni

podminky je pro n¢ z hlediska piinasejiciho stresu ,,neutralni. Stejné tak odpovédeli

52



| zaméstnanci jiz sménného provozu, ti byli celkem dal§i 4. V celkovém souctu

,heutralné odpoveédélo 9 zaméstnanct, coz tvoii 24,3% podil.

413

Jako ,,spiSe stresujici“ tento faktor oznalili zaméstnanci pouze sménného provozu,
konkrétné jich bylo 8 — 21,6 %. A na zavér ,,velmi stresujici® ptipadal tento faktor 9

zaméstnanciim op¢t sménného provozu, tedy 24,3 %.

Jako nejCastéjsi divody, pro¢ jsou pracovni podminky tolik stresujici, uvadéli
zameéstnanci hluk na pracovisti a obecné dalsi fyzikalni podminky. Déle také naptiklad

velké teplo, které vyzatuji stroje, u kterych pracuji apod.

Graf 19: Mira stresu kvuli sménnému provozu (vyjadiena v poétu zaméstnancti)

9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
Nestresujici  SpiSe nestresujici Neutralni SpiSe stresujici  Velmi stresujici
Zdroj: vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze

Na tuto otazku odpovidali pouze lidé, kterych se pfimo tykala, ti, ktefi pracuji

ve smeénném provozu.

Na otazku, jakou miru stresu sménny provoz piinasSel, neodpovédél zadny zaméstnanec
tak, Zze by zadny stres nepiinasel. Dale jako ,,spiSe nestresujici” uvedl tento faktor 1
Clovek. ,,Neutralni je tento stresor pro 4 zaméstnance z celkového poctu 21 — téméet
pétina dotdzanych. Téchto pét odpoveédi povazuji za velice pozitivni,nebot alespont
¢tvrtina lidi povazuje sménny provoz za ,neSkodici“ a nezplsobujici pfili§ velké

mnozstvi stresu.

Co uz tak pozitivni neni, jsou nasledujici dvé odpovédi — ,,spiSe stresujici“ a ,,velmi

stresujici“. Na kazdou z téchto odpovédi odpovédélo vzdy 8 zaméstnancii, tedy 38 %
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pracovnikl povazuje faktor sménny provoz za ,,spise stresujici a stejné tak dalsich 38 %
pracovnikll ho povazuje za ,,velmi stresujici*! Takto odpovidali pfevazné lidé, kteti dle
vzdélani nemaji jinou moZnost pracovniho zatrazeni. Celkové tedy témeét % respondentli

uvedly, Ze je pro né¢ sménny provoz spise nebo velmi stresujici (74 %).

Otazka ¢. 14: Mate pocit, Ze na Vas piisobi prevazné:

Graf 20: Kombinace stresorti V %

® 1 velky stresor @ vice velkych stresort @ 1 velky stresor a vice malych stresort ® vice malych stresorf)
® nestresuji se

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 12: Kombinace stresort

Pisobeni stresoru Pocet respondentii Vyjadieni v %
1 velky stresor 3 8,1
Vice velkych stresort 6 16,2
1 velky a vice malych stresorti 2 54
Vice malych strest 24 64,9
Nestresuji se 2 54
Celkem 37 100

Zdroj: vlastni Setfeni
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Vysledky a diskuze

Na tuto otazku jsme dostali témét jednoznaéné prevazujici odpovéd’. Naprosto nejcetnéjsi
odpovédi bylo, ze na pracovnika ptsobi vice malych stresorti. Takto odpovédélo 24

zaméstnanct z 37 — 64,9 % Cili témér dvé tietiny zaméstnancu.

Jako nejcastéjs$i malé stresory uvadéli kombinaci téchto problémi: kratkodoby casovy
pres, neporozuméni tkolim od vedeni, drobné chyby ¢i nedostatky ve vlastni praci.
K t¢émto drobnym stresorim se casto piidavali externi problémy — drobné konflikty

Vv roding, kratkodobé zdravotni problémy apod.

Jako druhou nejzastoupenéjsi skupinou byla odpovéd’ plisobeni vice velkych stresort, zde
lidé uvadéli témét ty samé problémy jako vySe uvedené (u vice malych stresoril), ovsem
tyto problémy osobné vnimali v mnohem vét$i mife. Velikost plisobeni stresort je velmi
individudlni a co je pro jednoho maly stresor, mtze pro druhého byt nepiekonatelné velky

stresor.

Tti respondenti (8,1 %) uvedli, Ze na né pusobi pievazné jeden velky stresor. Vétsinou
vybrali jeden z vyse zminénych. Velmi Casto se opakoval jako hlavni stresor mnozstvi

prace nebo ¢as na vykon prace.

Dva pracovnici (5,4 %) na tuto otazku odpovédéli tak, ze na n€ pusobi jeden velky stresor
(¢asto velmi podobny jako u ptedchozich respondentli) doplnény n€kolika mensimi
stresory, jako jsou napiiklad jiz zminéné mensi zdravotni problémy, neshody v rodiné

apod.

Stejné mnozstvi pracovnikd (celkem 2) odpovédélo tak, Zze se nestresuji, coz je
pochopitelné idealni varianta. Zde ovSem vzestdva otazka, neni pfitomnost alesponl

jednoho malého stresu uzite¢nd, aby nas dohanéla v lepsim vysledkiim?
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Otazka ¢. 15: Jaké typy stresorii na Vas prevazné puisobi?

Graf 21: Typ pusobicich stresori v %

® Kritkodobé (plsobeni v Fadech hodin, dni) ® Dlouhodobé (plsobeni v fadech mésicl) @ Zadné
® |ina odpoved

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 13: Typ ptsobicich stresort

Typ stresori Pocet respondenti Vyjadieni v %
Kratkodobé stresory 26 70,3
Dlouhodobé stresory 10 27,0

Zadné stresory 1 2,7

Jina odpovéd’ 0 0

Celkem 37 100

Zdroj: vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze

Otazka ¢islo 15 se zaméfovala na typy stresord, které na zaméstnance pusobi, zdali
kratkodobé, dlouhodobé nebo Zadné. Zde byla ziskdna opét pomémé jednoznacna
odpovéd’. Celkem 26 pracovnik odpovédélo, Ze na n¢€ pisobi pievazné kratkodobé
stresory, tedy ty, které trvaji v fadech hodin, maximaln¢ dni. Zamé&stnanci uvadéli, Ze se
jedna nejcastéji o blizici se deadliny, nedostatecné informace k koltim apod. Vzdy se ale

jedné o jednorazové a kratkodobé podnéty, které je stresuji.
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Na druhou stranu 10 zaméstnancti, tedy 27 % ze vsech odpovédélo, Ze na né plisobi spise

stresory dlouhodobé. Mezi ty uz se poté fadily nejcastéji problémy typu nespokojenost se

sebou samym, problémy v roding, zdravotni problémy. VSechny tyto problémy se poté

samoziejmé promitaji do pracovniho nasazeni a zpisobuji stres i v zaméstnani.

Pouze jeden respondent uvedl, Ze na ného nepisobi zadné stresory, Ze Zadny stres

na pracovisti neproziva. Jinou odpovéd’ neuvedl nikdo.

Otazka ¢. 16: Opustili byste své zaméstnani kviili nadmérnému stresu?

Graf 22: Opousténi zaméstnani v %

® Ano, pouze pokud bych mélfa zajisténé jiné zaméstnani

@ Ne

Tabulka 14: Opousténi zaméstnani

@ Ano, i kdybych nemélfa jisté jiné zaméstnani

Zdroj: vlastni Setfeni

Opousténi zaméstnani Pocet respondenti Vyjadieni v %
Ano, pokud mam zajisténé jiné zameéstnani 29 78,4
Ano, i bez zajisténého jiného zaméstnani 3 8,1
Ne 5 13,5
Celkem 37 100
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Vysledky a diskuze

Zda by dotazovani opustili své zaméstnadni a ptipadné¢ za jakych okolnosti, bylo

predmétem Sestnacté otazky. Byla ziskana jednoznacna odpovéd.

Z celkového poctu 37 tazatel odpovédélo 29, tedy 78,4 %, tak, ze by své soucasné
zameéstnani diky premite stresu byli schopni opustit, ale pouze za predpokladu, ze by méli
jisté jiné zaméstnani. Naprosta vétSina pracujicich si je védoma toho, Ze velké mnoZstvi
stresu je pro Clov€ka velmi Skodlivé a mlZe mit kolikrat i destruktivni ucinky. Je
pozitivni, Ze jsou schopni si piipustit, ze zdravé té€lo a zdravy duch je zéklad pracovniho

uspéchu a nenechali by se tak znicit velkou mirou stresu.

Ptredchozi myslenku vyvratilo piesné 5 tazatelt, tedy 13,5% podil z celku. Tito lidé by

naopak své zaméstnani neopustili, i kdyby jim zptsobovalo velky stres.

Otazka ¢. 17: Dohani Vas urcita mira stresu k lepSim vysledkiim v zaméstnani?

Graf 23: Lepsi vysledky pfi stresu v %

o

® Uréité ano @ Spiseano @ Nevim @ Spigene @ UrCité ne

4 %

o 7T0%

43,2 % —

1Bamn

Zdroj: vlastni Setfeni
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Tabulka 15: Lepsi vysledky pfi stresu

LepSi vysledky pri stresu Pocet respondentii Vyjadieni v %
Urc¢ité ano 2 54
SpiSe ano 10 27,0
Nevim 7 18,9
Spise ne 16 43,2
Ur¢ité ne 2 54
Celkem 37 100

Zdroj: vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze

Na otazku, zda pracovniky stres dohani K lep$im vysledkim, byly ziskany rtiznorodé
odpovédi. ,,Urcité ano* odpovédeli dva lidé, tedy 5,4 %, ,,Spise ano* odpoveédélo celkem
10 pracujicich ¢ili 27 %. Obé& tyto odpovédi si vybrali lidé, ktefi nepracuji ve sménném
provozu, ale ktefi zastavaji pracovni pozice HR manager, IT specialista, personalista,
logistik... Tito lidé maji vétsi zodpoveédnost za svou praci nez lidé ve sménném provozu,

proto se zde projevila urcita provazanost — mira odpoveédnosti vs. stres.

Odpovéd’ ,,nevim* si vybralo celkem 7 pracovnikd, tudiz neceld pétina. Odpovéd’ ,,spise
ne“ byla vybrana 16 zaméstnanci, tedy 43,2 % a ,,urCité ne* zaskrtli dva pracovnici. Zde
se opét projevila kontinuita — ¢im mensi zodpoveédnost a nutnost rozhodovani, tim méné

stresu, tudiZ mensi motivace k lepSim vysledkim.
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Otazka ¢. 18: Jaké konkrétni pFiznaky stresu u sebe pozorujete?

Graf 24: Priznaky stresu v %
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Neschopnost rychlého rozhodovani
Zavislosti (alkohol, cigarety)

12 W

Podil

Tabulka 16: Pfiznaky stresu

Zdroj: vlastni Setfeni

Priznak stresu Pocet respondenti Vyjadfieni v %
Poceni 12 32,4
Tlukot srdce 9 24,3
Zvraceni 1 2,7
Ttes téla 8 21,6
Zmeény nalad 16 43,2
Podrazdénost 25 67,6
Pesimismus 9 24,3
Pocit bezmoci 10 27,0
SniZzena pozornost 6 16,2
Neschopnost rychlého rozhodovani 2 54
Zavislosti 14 37,8
Agresivita 4 10,8
Nepocit'uji zadné 1 2,7
Jiné 0 0
Celkem
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Vysledky a diskuze

Zde lze vidét jaké konkrétni ptiznaky stresu pracovniCi prozivaji. U této otazky bylo
mozné vybrat vice riiznych odpovédi. Celkem odpovidalo vSech 37 respondentd, avSak

kazdy zvolil jiny pocet odpovedi.

Naprosta vétsina z nich, konkrétné 25 pracovnikdi — 67,6 %, odpovédéla, ze prozivaji
zejména pocit podrazdénosti. S tim souvisi 1 dalsi projev stresu, kterym je proménlivost
nalad, kterou si vybralo celkem 16 respondentt. Déle 14 respondent uvedlo odpovéd’
»zavislosti®“. B€hem stresu, ktery prozivaji, se zhorsi i jejich zavislosti, jako je naptiklad
koufeni, alkohol, chut’ na sladké ¢i nezdravé jidlo. Dvanact pracovnikl uvedlo, kdyz jsou
ve stresu, tak se nadmérné poti. Jedna se o klasicky projev stresu ¢i strachu. Celkem 10
zaméstnanct uvedlo, Ze si pii stresu ptipadaji bezmocni a nevi kudy kam. Zvyseny tlukot
srdce uvedlo jako pfiznak stresu celkem 9 zaméstnanci, stejny pocet uvedl jako piiznak
stresu pesimismus a Spatnou naladu. DalSich 8 respondenti uvedlo, kdyz jsou

ve stresovém stavu, tak se jim tfese celé télo.

Poté vzdy jiz malé mnozstvi respondent uvedlo nasledujici pfiznaky stresu — snizena
pozornost naptiklad pfi fizeni automobilu ¢i préaci na pocitaci (6 respondentit), agresivita
(4 respondenti), neschopnost rychlého rozhodovani (2 respondenti), a po jednom

respondentovi zvraceni a zadné piiznaky.
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Otazka ¢. 19: Jakym zptisobem se snaZite pracovnimu stresu predchazet?

Graf 25: Zpusob predchazeni stresu v %
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Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 17: Zpusob piedchazeni stresu

Zpusob predchazeni stresu Pocet respondenti Vyjadreni v %
Kwvalitni spanek 16 43,2
Zdravé stravovani 14 37,8
Setkavani s prateli 14 37,8
Sport (aktivné i pasivng) 21 56,8
Relaxa¢ni masaze 13 35,1
Nijak 1 2,7
Jinak (PC hry) 1 2,7

Celkem

Zdroj: vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze

Na tuto otdzku bylo opét mozné odpovédét vicero moznymi variantami. Nejcetnéjsi
odpovédi na zplisob predchéazeni stresu byl jednoznacné sport, at’ uz aktivné ¢i pasivng.
Touto formou se proti stresu obriiuje celkem 21 zaméstnanct z 37, tedy 56,8 %. Dalsi
velmi zastoupenou odpovédi byl kvalitni spanek. Sestnact tazatelii se snaZi proti stresu

bojovat dostatecné dlouhym a kvalitnim spankem. Po 14 tazatelich zaznamenaly dvé
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odpovédi — setkdvani s prateli a zdravé stravovani. Setkavani s prateli uvadéli spise muzi,
zatimco zdravéjsi stravovani volily spiSe zeny. Relaxa¢ni masaze vyuziva K uvolnéni
celkem 13 tazateld — zhruba tfetina. Jeden respondent se proti stresu nebrani nijak a jeden

uvedl jinou odpovéd’ — pocitacové hry.

Otazka €. 20: Jak se se stresem vyrovnavate?

Graf 26: Vyrovnavani se se stresem v %

® velmi dobfe @ Spisedobfe @ SpiseSpatné @ Velmispatné

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 18: Vyrovnavani se se stresem

Vyrovnavani se se stresem Pocet respondenti Vyjadieni v %
Velmi dobie 2 54
Spise dobie 27 73,0
Spise Spatn¢ 8 21,6
Velmi §patné 0 0
Celkem 37 100

Zdroj: vlastni Setfeni

Vysledky a diskuze:

V této otazce bylo zjisténo, jak si zaméstnanci mysli, Ze se zvladaji vyrovnavat se svym

pracovnim stresem. Tyto odpovédi pisobi opét spiSe pozitivn€, nebot’ naprostd vétsina,
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27 tazatel (73 %), si mysli, Ze se se stresem vyrovnavaji ,,spiSe dobie“. Dokonce dva

respondenti uvedli, Ze se se stresem vyrovnavaji ,,velmi dobie*!

Pouze 8 tazatelll uvedlo, Ze se se stresem vyrovnavaji ,,spise Spatn€®, coz tvoii celkem

21,6% podil z celku. Nikdo neuvedl, Ze by se se stresem vyporadaval ,,velmi §patn&*!

Otazka €. 21: Vyuzivate nékterou z moZnosti "jit na vzduch"? Kam?

Graf 27: Vyuzivani moznosti ,,jit na vzduch“ v %
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Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 19: Vyuzivani moznosti ,,jit na vzduch*

MozZnost Pocet respondentii Vyjadieni v %
Venkovni posezeni 4 10,8
Kufarna 22 59,5
Dvorek 3 8,1
Nevyuzivam 11 29,7
Jinam 0 0
Celkem 37 100

Zdroj: vlastni Setfeni
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Vysledky a diskuze:

Moznosti, které zaméstnanci vyuzivaji k odpocinku ¢i procisténi mysli, byly zkoumany
ve 21. otazce. Nejcastéjsi odpoveédi bylo, ze pracujici si chodi odpoc¢inou do kutéarny,
kterd je pfistupnd vSem zaméstnanclim bez rozdilu. Takovychto lidi je celkem 22
z celkové dotazovanych 37, tedy 59,5 %. Jako dal$i moznost odpocinku vyuzivaji
pracovnici venkovni posezeni nebo dvorek. Celkem je téchto lidi 7 €ili 18,9 %. Jedendct
respondentil uvedlo, ze nevyuzivaji zddnou z vySe uvedenych moznosti. Jednalo se
zejména o zameéstnance, ktefi maji pravidelnou ¢i flexibilni pracovni dobu a cas
na odpocinek jim sta¢i mimo zaméstnani. Jejich pracovni podminky je nenuti k Zadnému

odpocinku.

Otazka €. 22: Ocenili byste na pracovisti jakoukoliv "odpocinkovou zénu'? Jak by

podle Vas méla vypadat?

Graf 28: Ocenéni odpocinkové zony

_—— 37.8%

® Ano -jak? @ Ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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Tabulka 20: Ocenéné odpocinkové zony

MoZnost Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ano 14 37,8
Ne 23 62,2
Celkem 37 100
Zdroj: vlastni Setfeni
Vysledky a diskuze:

Na otazku, zda by zameéstnanci na pracovisti uvitali néjakou dalsi relaxacni zoénu,

odpovédélo celkem 23 zaméstnancl ,,ne“. Z rozhovoru vyplynulo, Ze jim dosavadni

moznosti staci a jsou s nimi spokojeni. Jedna se zejména o moznost vyuzivani kutarny,

kantyny, venkovniho posezeni.

Na druhou stranu 14 pracovnikli odpovédélo, ze by né&jakou dalsi relaxacéni zonu

na pracovisti uvitali. Odpovidaly tak pfevazné Zeny, jejichZ navrhy vypadaly néasledovné:

piijemnéjsi venkovni posezeni se zeleni okolo, moznost vyuzivani relaxa¢nich masézi

v podniku, kvétinova zahrada pfijemna na pohled, terasa vhodna zejména pro nekuiaky.

Otazka ¢. 23: Vnimate na pracovisti néjaké vyznamné nedostatky? Jaké?

Graf 29: Nedostatky na pracovisti v %
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Tabulka 21: Nedostatky na pracovisti

Nedostatek Pocet respondenti Vyjadfeni v %
Pracovni prostfedi 17 45,9
Kolektiv 3 8,1
Nedostate¢na kontrola od vedeni 9 24,3
Nevnimam nedostatky 14 37,8
Jiné 0 0
Celkem

Zdroj: vlastni Setieni

Vysledky a diskuze:

Na tuto otdzku bylo mozné odpovédét vicero moZnymi odpovéd’'mi. Jako hlavni
nedostatky na pracovisti respondenti uvadéli pracovni podminky. Jednalo se zejména
0 nadmérny hluk ve vyrobnich halach, ktery neni piijemny. Takto odpovédelo celkem 17
respondentu ¢ili 45,9 % z celku, vSichni zaméstnanci ve sménném provozu. Naopak 14
zaméstnanct uvedlo, ze na pracovisti nevnimali Zadné nedostatky. Takto odpovidali spise
lidé s pravidelnou ¢i flexibilni pracovni dobou. Nedostate¢nou kontrolu od vedeni uvedlo
jako nedostatek podniku celkem 9 zaméstnanci. Celkem 3 1idé uvedli, ze za nedostatek

povazovali kolektiv.

Otazka €. 24: S ¢im jste naopak na pracovisti velmi spokojeni?

Otazka cislo 24 byla oteviena a zamétfend na pravy opak jako otazka ptedchozi, a to
na aspekty, se kterymi byli pracovnici velmi spokojeni. Tato otdzka byla dobrovolna,
avSak dostalo se mnohych odpovédi. Ve své podstaté ale opét vyhrala jedna konkrétni
odpovéd’, a sice kolektiv. Celkem 24 zaméstnancti z 37 uvedlo, Ze kolektiv je pro né hnaci
motor a jakasi pomyslnd kotva, ktera je v podniku ¢astec¢né drzi. Dale zde byly odpovédi
typu ,,tymova prace*, coz zcela jisté souvisi s jiz zminénym dobrym kolektivem. Celkem
8 dalSich respondentli uvedlo, Ze jsou spokojeni zejména s financnim ohodnocenim.
V neposledni fadé¢ zameéstnanci vyzdvihovali jidelnu (kantynu, bufet), moznosti
odpoCinku (kufdrna, venkovni posezeni). Ti1i zameéstnanci vyzdvihli pfistup

k zamé&stnancim, se kterym byli velmi spokojeni.
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Otazka ¢. 25: Napadaji Vas jakékoliv dalsi poznamky ke stresu ¢i praci ""na

smény" ?

Na posledni otazku respondenti opét mohli ale nemuseli odpovidat. Jednalo se spise
0 doplnéni nekterych odpovédi, pokud na to nebyl v dotazniku prostor. Téchto konecnych
poznamek jiz nebylo tolik jako v pfedchozim ptipad¢, ale mysSlenka vSech 12 odpovédi
byla téméf stejnd. Sménny provoz piedstavuje pro jednotlivee mnohokrat vétsi problémy,
nez se zda. Zaméstnanci uvadeéli, Zze velmi dalezité je v tomto piipad¢ kvalitni a stabilni

rodinné zazemi a pozitivni mysleni.

68



4.3 Navrh opatreni
Struény navrh riiznych opatieni ve stress managementu podniku:

e zaméstnanecké absolvovani kurzu stress managementu,

e sniZzeni mnozstvi prace na jednoho pracovnika ve sménném provozu za dany
cas,

e snaha o transparentn¢j$i a dikladnéjSi kontrolu ze strany vedeni
K zaméstnanciim,

e zajiSténi odpocinkové zony i pro nekuraky,

e vybudovani venkovniho prostoru se zeleni,

e moznost vyuZiti zaptj¢eni odborné literatury piimo v podniku,

e prispévek pro zaméstnance na nakup odborné i jiné literatury pro zlepSeni
psychického stavu v souvislosti s vykonavanim prace na smény,

e piispévek pro zaméstnance na sportovni aktivity (do fit centra ¢i jinych
sportovnich center) jako prostfedek k lepSimu stress managementu,

e 7ajiSténi moznosti vyuzivani relaxacnich i zdravotnickych masazi piimo

v podniku nebo pfispévek na masaze mimo podnik.

4.4 Navrh k zavadéni stress managementu - finan€ni vyjadreni

Diky dotaznikovému Setfeni bylo zjisténo, Ze vétSina zaméstnanci pracujicich
ve sménném provozu (piiblizné¢ 80 % ze vSech zaméstnancl) trpi v souvislosti s praci
na smény nasledujicimi problémy: mirné zdravotni problémy a nekvalitni spanek.
Pfedchazet témto problémum by zaméstnancim mohl pomoci podnik napiiklad ¢tyfikrat
do roka piispévkem v hodnoté 150,- K& na nakup odborné literatury, ve kterém by se
zaméstnanci dozveédéEli, jak se naudit kvalitnéji spat, za jakych podminek a co je k nim
potifeba. Dale také jak se naucit piredchézet drobnym zdravotnim problémtm, které
vznikaji v souvislosti s vykonem prace na smény (napfiklad rady, jak se uchranit
od bolesti hlavy, kie¢i, stfevnich potizi atd.). Celkové by tato pomoc ze strany
zaméstnavatele stala 600 K¢ rocné na jednoho zaméstnance sménného provozu. Celkova

Castka za vSechny zaméstnance ve sménném provozu by byla 100.800 K¢ za rok.

Dale by rozhodné nebyla na Skodu i€ast zaméstnancti podniku na kurzu zvladani stresu
— zavadeéni stress managementu. Béhem ucasti na takovémto kurzu by se zaméstnanci

zamg¢fili na stres a jeho projevy, neuvédomélé obranné mechanismy, faktory zpiisobujici

69



stres, syndrom vyhoteni, prevence stresu a dalsi zasady dusevni hygieny. Tento kurz stoji
cca 1.600 K¢ na osobu. Doporucovala bych ti¢ast pro zaméstnance, kteti uvedli, Ze je pro
n¢ jejich zaméstnani ,,spise stresujici® nebo ,,velmi stresujici®. Takovychto zaméstnancii
je v podniku cca 51,3 %. Pokud by se za¢astnili tito zaméstnanci podniku, jednalo by se

0 jednorazove vynalozenou ¢astku 172.800 K¢.

Jako dal$i opatfeni by, dle dotaznikového Setfeni, zhruba tietina zaméstnanct ocenila
moznost vyuzivani masazi v podniku nebo alesponi finan¢ni ptispévek na masdze mimo
podnik. Pokud by se vedeni podniku rozhodlo finanéné podpofit ptiblizné tietinu svych
zaméstnancl V tomto zpusobu odbourdvani stresu a ptispél by ¢astkou 100 K¢ mésicné
na masaz ¢i fyzioterapeutické cviceni, mélo by to na podnik finan¢ni dopad ptiblizné

84.000 K¢ roc¢né.

Celkové finan¢ni vyjadieni navrhl na zlepSeni stavu stress managementu v podniku

vystihuje tabulka ¢.22:

Tabulka 22: Finan¢ni vyjadieni zavadéni stress managementu

. . ., C4stka na 1 zaméstnance Céstka na vybrané
Zpusob predchazeni stresu v v . v .
ro¢né zaméstnance rocné
Nakup odborné literatury 600 K¢ 100.800 K¢
Absolvovani kurzu 1.600 K¢ 172.800 K¢
Prispévek na masaze 1.200 K¢ 84.000 K¢
Celkem 3.400 K¢ 357.600 K¢

Zdroj: vlastni Setfeni
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5 Zaver
Cilem této bakalaiské prace bylo zkoumani stresovych faktort a vlivu stresu v souvislosti

S typy pracovni doby ve vybraném podniku, v¢etné navrhli na zmény soucasného stavu

stress managementu.

Ke zpracovani byl vybran podnik, ve kterém pracuji zaméstnanci ve tfisménném
a dvousménném provozu, dale zaméstnanci, kteti maji pravidelnou pracovni dobu a také

ti, ktefi maji pruznou pracovni dobu.

Sbér dat byl proveden pomoci dotaznikového Setfeni, které poté bylo doplnéno
nestrukturovanymi rozhovory se zameéstnanci podniku. Dotaznikové Setfeni obsahovalo
celkem 25 otdzek riznych typd. Prvni otazky zjisSt'ovaly pohlavi, vék, pocet déti a nejvyssi
dosazené vzdélani respondenta, dal$i otazky se jiz zacaly tykat prace v tomto podniku
a dalsi se jiz zamé&fovaly na stres na pracovisti. Po nasbirani téchto dat doslo k jejich
zpracovani a v pfipadé nejasnosti ¢i riiznych odchylek doslo k nestrukturovanym
rozhovorim se zaméstnanci podniku. Tyto rozhovory napomohly lep§imu pochopeni

a ujasnéni feSené problematiky v podniku.

Sbér dat byl proveden ve vybraném podniku, ve kterém se vyskytuje vice druht pracovni
doby. Jednalo se o podnik, ktery ma své pobocky po celém svété a mimo jiné také
v Ceskych Budgjovicich. V podniku v Ceskych Budgjovicich je zaméstnano cca 80 %
pracovnikii ve sménném provozu. Zbylych 20 % zaméstnancli jsou pracovnici

v administrativé a vys$$i pozicich (HR manager, logistik, kontrolor...).

Dotaznik vyplnilo celkem 37 zaméstnanci, z ¢ehoz 21 pracujicich ve sménném provozu
a 16 zaméstnancii s pravidelnou ¢i flexibilni pracovni dobou. Celkova navratnost

dotaznikl byla 92,5 %.

Mezi respondenty bylo 45,9 % Zen a 54,1 % muzi. Celkové se jednalo spiSe
0 zamé&stnance v mlad$im stfednim véku (25-39 let), ktefi tvofili z celkového poctu
respondentt 54,1 %. Dals$i nejzastoupenéjsi skupinou byli lidé ve véku 40-59 let (29,7 %).
37,8 % respondentli byli bezdétni a naopak 62,2 % tazatelli meli alespon jedno dite.
Nejcastéjsi nejvyssi dosazené vzdélani bylo stfedni s maturitou, tak odpovédélo 45,9 %
tazateld. Druhou nejzastoupenéjsi skupinou byli lidé se sttednim vzd€lanim s vyucnim
listem (27 %) coz byli zejména pracovnici ve sménném provozu. Nejcastéjsi odpoveédi

na otazku tykajici se doby jiz stravené zameéstnanim v tomto podniku bylo 5-9 let, takto
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odpovidalo 37,8 % respondentii. Dotaznik vyplnili zaméstnanci ruznych pozic —
délnik /dé€lnice, ucetni, administrativni pracovnik / pracovnice, operator osazovaci linky,
kontrolor vyroby, sefizova¢, HR manazer, personalista, supervizor vyroby... VSichni
respondenti byli zaméstnani na plny uvazek, nebot’ podnik piijima brigadniky pouze
zfidka, zejména v obdobi letnich prazdnin. Co se ty¢e zaméstnancl ve sménném provozu
— 45,8 % respondentii pracuje na smény z diivodu takového, ze nemaji jinou moznost
pracovniho zatazeni. DalSich 37,5 % zaméstnanct pracuje na smény z diivodu lepsiho
finan¢niho ohodnoceni. Své souCasné zaméstnani povazuje za spise stresujici 43,2 %
zaméstnancd, 8,1 % dokonce za velmi stresujici. Ti, ktefi vybrali tyto dvé miry stresu,
byli pfedevsim zaméstnanci sménného provozu. Naopak pracovnici mimo n¢j uvadeli, ze
je pro né€ prace v tomto podniku nestresujici €1 spiSe nestresujici. Dvé tietiny respondentil
(67,6 %) uvedly, Ze vzaméstnani prozivaji piiméfenou kombinaci pozitivniho
a negativniho stresu. Nelze tedy fict, Ze by vétSina zaméstnanct prozivala pouze pozitivni
nebo pouze negativni stres. Naprosta vétsina ¢ili 78,4 % zaméstnanct by byla ochotna
své soucasné zaméstnani kviili nadmérnému stresu opustit v pfipad¢, Ze by méla jisté jiné
zaméstnani. Celkem 24 respondentli z 37 uvedlo, Ze na né€ ptsobi pfevazné velky pocet
malych stresorti jako jsou naptiklad ¢asovy pres (z kratkodobého hlediska, dlouhodobé
nikoli), drobné chyby, které zptsobili vlastnim zavinénim a musi je tak rychle
napravovat, drobné konflikty v roding, mirngj§i zdravotni problémy apod. S touto
statistikou souvisi i1 fakt, Ze na 70,3 % dotazovanych pusobi pievdzné kratkodobé

stresory.

Problémy, které se diky praci na smény u respondentli objevovaly nej¢astéji, zobrazuje

nasledujici tabulka ¢. 23 (setazeno dle pofadi od nejzastoupené;jsiho):

Tabulka 23: Potadi problémi kvuli praci na smény

Poradi Problém Vyjadieni v %
1. Nutnost omezeni vlastnich aktivit 66,7
2. Mirné zdravotni problémy 38,1
2. Nekvalitni spanek 38,1
3. Omezeni kontaktu s pfiteli 33,3
4. Osobni problémy V rodiné 19,0
4. Bez problému 19,0
5. Vaznéjsi zdravotni problémy 9,5
Celkem odpovidalo 21 respondentii (sménny provoz)

Zdroj: vlastni Setfeni
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Nejzastoupenéjsim problémem pii praci na smeény se ukazala nutnost omezeni vlastnich
aktivit. Zaméstnanci uvadeli, ze své koni¢ky musi omezovat zejména z divodu spanku —
pied nocni sménou musi odpocivat odpoledne, a naopak po nocni sméné¢ je potieba dospat
to, co béhem noci nemohli. S timto problémem Ize bojovat jen velmi tézko, s ¢im ale
bojovat Ize a s ¢im by mohl podnik svym zaméstnanciim pomoci jsou nasledujici dva
nejzastoupenéj$i problémy: mirné zdravotni problémy a nekvalitni spanek. Navrh
zmény: nakoupit a poskytnout do podniku literaturu (volné k zaptjéeni) zamérujici
se na tyto problémy (viz finan¢ni vyjadieni v kapitole 4.4). Velké vét§siné mirnych
zdravotnich problémi lze predejit diky informovanosti a spravnym postuptim,
které by se zaméstnanci mohli diky odborné literatuie dozvédét. Stejné tak by mohli
studovat, jak ufinit sviij spanek co nejefektivnéjSim a nejkvalitnéjsim. Dochazelo by

tak k mensi chybovosti a nemocnosti zaméstnanci.

Co se tyce stresoru (faktorti zpusobujicich stres) a miry stresu, které na zaméstnance
vV podniku piisobi, byly zjiStény nésledujici vysledky (zobecnéno dle ptevladajicich

odpovedi):

Tabulka 24: Stresory zobecnéné

Stresor Mira stresu
Kontakt se spolupracovniky Spise nestresujici
Kontakt s nadfizenymi Neutralni
MnozZstvi prace Spise stresujici
Cas na vykon prace Spise stresujici
Néroc¢nost prace Spise nestresujici
Pracovni podminky Nestresujici / velmi stresujici
Sménny provoz Spise stresujici

Zdroj: vlastni Setieni

Ztéchto dat a nestrukturovanych rozhovori vyplynulo, ze v podniku mezi
spolupracovniky panuje spiSe pratelskd atmosféra, nebot pouze malé procento
respondentti uvedlo, ze je pro n¢ kontakt s pracovniky stresujici. Co se tyce kontaktu
s nadfizenymi, velkd vétSina respondentti uvedla, ze je pro né neutralni, obCas se
objevovaly odpovédi ,,spiSe stresujici, spiSe nestresujici®. Jako diivody, pro¢ je pro
nékteré kontakt s nadfizenymi stresujici, uvadéli zaméstnanci naptiklad nedostate¢nou

kontrolu od vedeni, nejasn¢ zadané ukoly apod. Z dalSich tfech stresori vyplynul
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nasledujici — zaméstnanci vykonavaji nenarocnou praci, které maji pfili$ a na kterou maji
malo Casu. U pracovnich podminek jsme se setkali s dvéma naprosto opacnymi typy
odpovédi. Tento stresor uvadéli jako nestresujici zaméstnanci mimo sménny provoz,
naopak ti, ktefi na smény pracuji, uvadéli, ze pracovni podminky jsou pro né¢ velmi
stresujici. Jako ptiklady téchto podminek uvadeli napiiklad hluk ¢i velké teplo jdouci ze
stroji. Posledni faktor — sménny provoz, se pro zaméstnance sménného provozu jevil
spise jako stresujici. Navrh zmén: lepSi rozvrzeni mnozstvi prace a ¢asu na vykon

wewr

v pratelské atmosfére mezi kolegy.

Nejcetnéjsi priznaky stresu miizeme vidét v tabulce €. 25:

Tabulka 25: Nejcetnéjsi stresory

Poradi Piiznak stresu Vyjadieni v %
1. Podrazdénost 67,6
2. Zmeény nalad 432
3. Zavislosti 37,8
4, Poceni 32,4
5. Pocit bezmoci 27,0
6. Tlukot srdce 24.3
6. Pesimismus 24.3
7. Ttes téla 21,6
8. SniZena pozornost 16,2
9. Agresivita 10,8
10. Neschopnost rychlého rozhodovani 54
11. Zvraceni 2,7
11. Z4dné ptiznaky 2,7

Zdroj: vlastni Setfeni

Z vysledkli vyplynulo, Ze nejcastéji se u zaméstnancii projevuje jako ptiznak stresu
podrazdénost a zmény nalad. Dale se také zhorSuji jejich zavislosti, napiiklad vétsi
spotieba cigaret ¢i alkoholu. Téméf tietina zamé&stnanct trpi pii stresu pocenim ¢i pocitem
bezmoci. Navrh opatfeni: proti témto piiznakiim by se dalo bojovat jiZ zminénou
odbornou literaturou. Zaméstnanci by si tak mohli nastudovat vice informaci
0 téchto potiZich a byli schopni jim lépe celit a tim padem i odvadét lepSi praci

v zaméstnani (viz finan¢ni vyjadieni v kapitole 4.4).
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Zameéstnanci podniku stresu predchazeji nejcastéji sportem, at’ uz aktivné (chozenim
do fit centra, béhanim, hranim squashe, tenisu, volejbalu a jinych tymovych ¢i
individualnich sportil), tak i pasivné (sledovani jakéhokoliv sportu z domova nebo
na sportovisti). Navrh zlepSeni: podnik by mohl prFispivat svym zaméstnancim
na vykon jakéhokoliv sportu, za ktery musi zaméstnanec zaplatit (fit centrum,
pronajmuti kurtu na squash, volejbal aj.). Zaméstnance by tento finan¢ni prispévek
motivoval k ¢astéjsimu sportovani a tim padem i kvalitnéjSimu Fizeni stresu a lepSim

vykonim v zaméstnani. Zarovein by mohl vyznamné pomoci kurz stress

managementu (viz finanéni vyjadieni v kapitole 4.4).

Zaméstnanci by v podniku ocenili napiiklad odpocinkovou zénu i pro nekuidky
(v podniku je k dispozici kufarna, nikoli v§ak prostor pouze pro nekuiaky, aby nemuseli
byt vystaveni pasivnimu koufeni), dvorek se zeleni ¢i ptimo kvétinovou zahradu. Navrh
zlepSeni: vybudovani prostoru pro nekuiiky, venkovniho dvorku se zeleni
a kvétinovou zahradou. Zaméstnanci by tak méli prilezitost lepSi regenerace

a kvalitnéji odvedené prace.

Na zaver je potieba zdlraznit, Ze pro podnik by bylo vyznamné prospésné dalsi zavadeéni
stress managementu. VéEtsi diraz na péci o své zaméstnance v souvislosti se zvladanim
stresu by mohl mit lepsi vliv nejen na psychické i fyzické zdravi svych zaméstnanc, ale

také na fluktuaci v podniku, zejména ve sménném provozu.
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. Summary

This Bachelor thesis deals with a topic of stress management and types of working hours.
The main aim of this Bachelor thesis is to understand better how to deal with stress,
which types of stress factors do we differentiate and how to predict them. Then which

types of working hours exists and which ones are more important for better lifestyle.

The research is based on cooperation with chosen company, which produces a machinery

for automotive and medical industry.

The information obtained from the literary are the basis of an questionnaire which is

created for some employees of the company.

The questions of the questionnaire are mainly about how do employees deal with stress
connected with their job. The expected outcome of this Bachelor thesis is: night shifts are
not as healthy as regular working hours and employees need some relaxation area in their

company.

Key words: stressors, stress factors, working hours, lifestyle, shift work, regular working

hours, employees
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IV. PFilohy

Priloha €. 1: Dotaznik

Dobry den, pfedem Vam mnohokrat dékuji za Vas Cas.

Jmenuji se Ivana Kroupova a jsem studentkou Ekonomické fakulty JihoCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich. Prosim o vyplnéni kratkého dotazniku ke zpracovani bakalatské
prace vénujici se stresu na pracovisti. Zaroven Vas ujistuji o zachovani anonymity pii
zpracovani dat. Pokud Vés napadnou jakékoliv dodatky, poznatky ¢i pfipominky

k jakékoliv otazce ¢i celému tématu, uved'te je, prosim, na konci v poznamce.

1. Jaké je Vase pohlavi?
o Zena

o Muz

2. Do jaké veékové kategorie pattite?

o 18-24 let
o 25-39 let
o 40-59 let

o 60 leta vice

3. Pocet déti:

o 0
o 1
o 2

o Vicenez?2

4. Jaké je VasSe nejvyssi dosazené vzdélani?
o Zékladni
o Stiedni s vyu¢nim listem
o Stredni s maturitou
o Vyssi odborné
o Vysokoskolské

o Jiné — jaké?



5. Jak dlouho jiz v tomto podniku pracujete?
o Meéné nez 1 rok
o 1-4roky
o 5-9let
o 10 leta vice
o Pokud jste v ptedchozim zamé&stnani pracovali v obdobném podniku — jak

dlouho?

6. Jaké je Vase pracovni pozice?

7. Jaka je forma Vaseho pracovniho tvazku?
o Dohoda o provedeni prace
o Dohoda o provedeni ¢innosti
o Plny Gvazek
o Casteény tivazek

o Jind —jaka?

8. Jaka je forma Vasi pracovni doby?
o Pravidelna pracovni doba
o Flexibilni pracovni doba
o Dvousménny provoz
o Tiisménny provoz

o Jiné —jaké?

9. Pracuji na smény z divodu (vyberte jednu nebo vice odpovédi):
o Lepsiho finan¢niho ohodnoceni
o Dobrého kolektivu
o Naplné prace
o Nemam jinou moZznost pracovniho zatazeni
o Nepracuji ve sménném provozu

o Jiny divod — jaky?



10. Mate kvuli praci na smény néjaké problémy (vyberte jednu nebo vice odpovédi)?
o Vaznéjsi zdravotni problémy
o Mirné zdravotni problémy
o Nekvalitni spanek
o Nutnost omezeni vlastnich aktivit a konicka
o Omezeni kontaktu s prateli
o Osobni problémy v rodiné
o Nemam problémy
o Nepracuji na smény

o Jiné — jaké?

11. Povazujete Vase zamé&stnani (se vS§emi okolnostmi) za:
o Velmi stresujici
o SpiSe stresujici
o Neutralni
o SpiSe nestresujici

o Rozhodné nestresujici

12. Povazujete V4as pracovni stres spise za:
o Pozitivni stres (t€Seni se na schizku, udalost, oslavu...)
o Negativni stres (nadmérné pracovni zatéz, strach, uzkost...)
o Pfiméfenou kombinaci obou moZznosti

o Zadny stres



13. Ohodnot’te nésledujici faktory na stupnici dle miry stresu, kterou Vam pfinaseji

(1 = viibec mé¢ nestresuje ... 5 = velmi m¢ stresuje):

mne

rv

spise
(4) spise mne stresuje
(5) velmi mne stresuje

(1) nestresuje mne
nestresuje
(3) neutralni

@)

Kontakt se spolupracovniky

Kontakt s nadfizenymi

Mnozstvi prace

Cas na vykonani prace

Naro¢nost prace

Pracovni podminky (hluk...)

Sménny provoz

14. Mate pocit, Ze na Vas plsobi prevazné:
o 1 velky stresor
o Vice velkych stresorti
o 1 velky a vice malych stresorti
o Vice malych stresorli

o Nestresuji se

15. Jaké typy stresort na Vas prevazné piisobi?
o Kratkodobé (pisobeni v fadech hodin, dni)
o Dlouhodobé (plisobeni v fadech meésici)
o Zadné
o Jmaodpoved ..............olll
16. Opustili byste své zaméestnani kviilli nadmérnému stresu?
o Ano, pouze pokud bych mél/a zajisténé jiné¢ zaméstnani
o Ano, i kdybych nem¢l/a jiné jisté zaméstnani

o Ne



17. Dohéni Vas urc€itd mira stresu k lepsim vysledkiim v zaméstnani?
o Urcite ano
o SpiSe ano
o Nevim
o SpiSene

o Urdité ne

18. Jaké konkrétni ptiznaky stresu u sebe pozorujete (vyberte jednu nebo vice
odpovédi)?
o Poceni
o Tlukot srdce
o Zvraceni
o Ttestéla
o Zmény nalad
o Podrazdénost
o Pesimismus
o Pocit bezmoci
o SniZend pozornost (napf. pii fizeni auta)
o Neschopnost rychlého rozhodovani
o Zavislosti (alkohol, cigarety...)
o Agresivita
o Nepocituji zadné

o Jiné —jaké?

19. Jaka zplisobem se snazite pracovnimu stresu predchézet (vyberte jednu nebo vice
odpoveédi)?
o Kvalitni spanek
o Zdravé stravovani
o Setkéavani s prateli
o Sport (aktivné ¢i pasivng)
o Relaxa¢ni masaze
o Nijak
o Jinak — jak?



20. Jak se se stresem vyrovnavate?

O

©)

©)

O

Velmi dobie
Spise dobie
Spise Spatné

Velmi $patné

21. Vyuzivate n€jaké moznosti ,,jit na vzduch* béhem pracovnich piestavek (vyberte

jednu nebo vice odpovedi)?

o

o

o

o

Venkovni posezeni
Kurarna
Dvorek

Jinam — kam?

22. Ocenili byste na pracovisti jakoukoliv jinou ,,odpoc¢inkovou zénu“? Jak by podle

Viés méla vypadat?

o

O

Ano — jak?
Ne

23. Vnimate na pracovisti néjaké vyznamné nedostatky (vyberte jednu nebo vice

odpovedi)?
o Pracovni prostiedi
o Kolektiv, spolupracovnici
o Nedostate¢na kontrola od vedeni
o Nevnimam nedostatky
o Jiné — jaké?

24. S ¢im jste na pracovisti naopak velmi spokojeni?

Dotaznik je u konce. Mnohokrat Vam dékuji za Vas cenny Cas a odpovédi.



