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Abstract

Krcalova, |. Stress Prevention at a Workplace. Bachelor thesis. Brno: Mendel Uni-
versity, 2016.

The Bachelor thesis “Stress Prevention at a Workplace” focuses on stress factors
and the means of preventing them. The first part of my thesis focuses on the term
stress and his distribution, stress at a workplace, problems associated with stress,
how to cope with it and prevent it. The second part analyses stress factors at the
Regional Authority in Jihlava and it involves proposals for stress reduction. For my
research | used electronic questionnaire and I had 51 respondents.
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Abstrakt

Krcalova, J. Prevence stresu na pracovisti. Bakalarska prace. Brno: Mendelova uni-
verzita v Brné, 2016.

Bakalarska prace ,Prevence stresu na pracovisti“ se zabyva stresovymi faktory
a jejich prevenci. Prvni ¢ast bakalarské prace se zabyva definici a délenim stresu,
pracovnim stresem, problémy spojenymi se stresem, zvladanim stresu a jeho pre-
venci. Druha ¢ast zkouma stresové faktory na Krajském uradé v Jihlavé a zahrnuje
také navrhy na sniZeni stresu na pracovisti. K mému vyzkumu jsem pouZila elek-
tronicky dotaznik a odpovédélo mi 51 respondentd.

Klicova slova
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1 Uvod a cil prace

1.1 Uvod

Téma stres na pracovisti jsem si vybrala proto, Ze je to aktualni a globalni téma,
o kterém miiZzeme casto slychat mnoho informaci v televizi nebo v novinach. Zvy-
Suje se také pocet kurzii a Skolenf zamérujicich se na tuto problematiku.

Mnoho z nds se setkdva se stresem piredevsim na pracovisti, kde mize na clo-
véka plsobit mnoho stresovych faktorli zaroven. Nékdy je pro clovéka stres
v prijatelné mire dobry, protoZe ho podnécuje k vy$Simu vykonu. Pokud vSak mira
stresu pirekroci urcitou hranici, je pro jedince velice nebezpecny.

Zvlasté v dnesni dobé je na pracovniky vyvijen nadmérny tlak z diivodu velké
konkurence na trhu. Jsou na né kladeny naroky v podobé rychlosti, kvality, rychlé-
ho zaclenéni do prace a také urcitého vzdélani, které je potieba pro danou praci.
To pro né muze byt velice stresujici. Existuje tak stale vétsi riziko stresu nebo do-
konce syndromu vyhoteni. Proto si myslim, Ze je velice dileZité, aby organizace
nebraly tento problém na lehkou vahu a snazily se o své zaméstnance dobre starat.

JelikoZ jsem sama prosla nékolika brigddami, vim, Ze na kaZzdém pracovisti se
vyskytuji odliSné stresové faktory. Ty mliZou negativné pisobit jak na fadové pra-
covniky, tak i na jejich nadrizené. Tim padem mohou ovlivnit chod celé organizace.

Dilezita je samoziejmé i prevence. Je téZké tesit stres v okamziku, kdy prijde.
Proto je velice diileZité se na tyto situace pripravit predem a védét, jak miize clovék
se stresem bojovat a predchazet mu.

V této bakalarské praci bude stres zkouman u pracovnikii na Krajském tradé
Kraje Vysocina. Vyzkum na tomto pracovisti jsem si vybrala z toho diivodu, Ze jsem
zde vykonavala odbornou praxi v ramci vysoké Skoly. Mohla jsem tak poznat pra-
covni prostredi ufadu a seznamit se slidmi, ktefi mi nasledné pomohli
s vyzkumem.

Budeme se tedy snazit zjistit, jaké stresové faktory se nejcastéji na tomto pra-
covisti vyskytuji. Zamérime se predevsim na rozdily ve vnimani stresu u vedoucich
a fadovych pracovnikd. Je dutlezité rozdélit jednotlivé pracovni pozice, protoze tyto
skupiny mohou byt vystaveny riznym stresovym faktoriim. DileZité je, aby vedou-
ci pracovnici zvladali dobte pracovni stres a nepienaseli ho na své podrizené. Dale
se pokusime navrhnout néjaka reSeni a opatieni, ktera pomiiZou tyto problémy
vyresSit nebo alespon zmirnit.
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1.2 Cil prace

Cilem prace je zjistit stresové faktory, které plsobi na pracovniky na Krajském
uradé v Jihlavé, kde budeme porovnavat dvé skupiny osob, a to vedouci a radové
pracovniky. U téchto skupin osob budeme zjiStovat, jaké jsou mezi nimi rozdily ve
vnimani stresu a pro¢ tomu tak je. Z vysledkl dotaznikid posoudime, jaka skupina
se potyka se stresem vice.

Dale se zaméstnanci uradu déli podle pracovni pozice, a to na uredniky, samo-
spravu a hospodaiské pracovniky. Pokud budou patrné rozdily u jednotlivych pra-
covnich pozic, budeme je také zminovat v této praci. Dil¢im cilem nasledné bude
navrhnout opatieni, ktera by mohla pomoci ke zmirnéni stresu u pracovnikd.

Problematika stresu na pracovisti bude nejdrive fesena v teoretické roviné
a nasledné i v praktické, pomoci dotaznikového Setifeni. Myslime si, Ze se jedna
o nejvhodnéjsi formu zjiStovani informaci u vétsSiho poctu osob.

Nasledné navrhneme doporuceni, ktera by mohla pomoci eliminovat stres na
pracovisti. Tato doporuceni ekonomicky vyjadiime a zhodnotime.

1.3 Metodika

Nejprve jsme se zacali zabyvat prvni ¢asti bakalaiské prace nazvané Odborné
zdroje vyzkumu. Prvni kapitoly jsou zaméreny na zakladni poznatky o stresu, ve
druhé Casti se resi konkrétné stres, ktery na clovéka ptlisobi pti praci. Dalsi kapitoly
se zabyvaji problémy, které zptlisobuje stres a nasledné prevenci a zvladanim stre-
su, jak z pohledu jedince, tak i organizace.

Po napsani prvni ¢asti bakalarské prace doslo k vytvoreni vhodného dotazni-
ku urceného k vyzkumu na Krajském uradé Kraje Vysocina. Byl zvolen elektronic-
ky dotaznik. Nasledné byly tyto dotazniky rozeslany pracovnikiim na krajském
uradé s rliznou pracovni pozici a postavenim. Po vyplnéni dotaznikli zaméstnanci
uradu jsme presli k jejich vyhodnoceni. Zamérili jsme se predevsim na rozdily mezi
vedoucimi a fadovymi pracovniky. Dochazi také k vyhodnoceni hypotéz, které jsme
si stanovili na zac¢atku vyzkumu. V neposledni radé také navrhujeme opatreni eli-
minujici stres na pracovisti a tato doporuceni ekonomicky vyhodnocujeme.
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2 Odborné zdroje vyzkumu

2.1 Stres ajeho definice

Pred tim neZ se zamérime na problematiku pracovniho stresu a jeho prevenci, je
potireba védét, co vlastné stres znameng, jaké druhy stresu existuji a také to, jak se
stres zacal zkoumat. Stres definovalo mnoho odbornikd, jako naptiklad Pauknero-
va (2006, s. 144), ktera popisuje stres takto: ,Stres je charakteristickd fyziologickd
odpovéd’ na poskozeni nebo ohroZeni organismu, kterd se projevuje prostrednictvim
adaptacniho syndromu. Je typickym diisledkem zvysené zdtéze."

Stresem se mliZe rozumét néjaka tézka situace, podminka, okolnost ¢i nepfriz-
nivy faktor, ktery dopada na clovéka negativné. Je to také odpovéd organismu na
stresujici Cinitele nebo celkovy vnitini stav, ktery je bud’ fyzicky, nebo psychicky
(Krivohlavy, 1994).

Podle Krivohlavého (1994, s. 10) se stresem obvykle rozumi: , Vnitrni stav clo-
véka, ktery je bud’ nécim ohroZovdn, nebo takové ohroZeni ocekdvd a pritom se do-
mnivd, Ze jeho obrana proti nepriznivym vliviim neni dostatecné silnd.“
hlavné o velkd mésta. Jsme obklopeni socidlnim prostiedim, které na nas apeluje,
co musime udélat, abychom uspéli nebo co udélat, aby nas ostatni vnimali jako
hodné pozornosti (Mikulastik, 2007). To samozi'ejmé plati i v pracovni oblasti. Je to
dano velkou konkurenci firem, ktera nyni panuje na trhu. Tim padem jsou na za-
méstnance kladeny ¢im dal vyssi naroky.

Pfi dlouhodobém pilisobeni stresu muize dochazet k projeviim uzkosti a depre-
se. Tyto projevy poté oslabuji schopnost zvladat stres a dal$i mensi stresory se sta-
vaji pro ¢lovéka nadmérnymi (Stock, 2010).

Stresem naopak neni dzkost, strach nebo prima piic¢ina nemoci, i kdyZ ¢asto
prispiva k jejimu vyvoji. Stres také neni vZdy nutné Spatny, protoze nékdy pomaha
clovéku dosdhnout vytouzeného cile (Melgosa, 1997).

Urcitou miru stresu potiebujeme, abychom mohli jit za svymi cili. DlleZité je
ale rozlisovat, jestli se jedna o pozitivni nebo negativni reagovani. Nepriznivé pu-
sobi jak nedostatek, tak i nadbytek stresu (Mikulastik, 2007).

Stresovy vztah mize vzniknout nasledkem toho, jak ¢lovék vysvétluje vyznam
podnétu pro sebe. Z toho tedy vyplyva, Ze stresovou reakci ovliviiuje vyrazné to,
jak ji ¢clovék vnima (Mayerova, 1997).

Lidé se lisi svoji reakci na stres. Je to urceno citlivosti jejich nervové soustavy.
Zvladani stresu je dano také vychovou a osobni zkuSenosti, kterou ¢lovék ziskal se
stresovymi situacemi a jejich zvladanim (Pauknerova, 2006).

TakZe to, jak zaméstnanec bude reagovat na stresovou situaci, bude ovlivnéno
mnoha faktory. Jsou zde samozrejmé profese, které jsou velice naro¢né a prinaseji
Casto stresové selhani. To se stava castou priinou netispéchu manaZera. Vétsi mire
stresu jsou vystaveny ale i takové profese jako jsou l1ékari, zdravotni sestry, maklé-
Ii, ucitelé, policisté, hasici, letci, psychoterapeuti a mnoho dalSich (Mikulastik,
2007).
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Zvladani stresu je nezbytné pro nas vyrovnany a spokojeny Zivot. Zaroven
i pro uspésnou kariéru. Stres totiZ neni stav, ale naSe reakce na urcitou situace. Tim
tedy miiZeme Fict, Ze ve vétsSiné pripadi jde o nasi vlastni pripravenost a odolnost
(Mikulastik, 2007).

2.2 Déleni stresu

Pii pracovnim vykonu miiZe na zaméstnance plsobit eustres i distres. Eustres se
muze projevit jako tréma pred néjakym dilezitym tkolem nebo vyzva a muize za-
méstnanclim pomoci v jejich pracovnim vykonu. Naopak distres plisobi na zamést-
nance negativné, v pripadé dlouhodobého ptlisobeni distresu miize dojit ke zhorse-
ni vykonu pracovnika. Z toho tedy vyplyva, Ze je diilezité rozliSovat, o jaky typ stre-
su se jedna pri vyzkumu stresovych faktorii na pracovisti.

2.2.1 Eustres

Stres miiZe byt negativni, ale i pozitivni. Je zde totiZ spousta véci, které jsou pro nas
dtilezité a k nimZ nas priméje prave stres (LaRoche, 2000).

Pozitivni stres, ktery na clovéka plisobi, se nazyva eustres. Mizeme ho vnimat
jako stimulaci nebo vyzvu. To je dilezité jako ak¢ni pripravenost na sportovni vy-
kon nebo napriklad na sebeobranu. Eustres mtiZe byt vniman jako pii{jemné napéti.
V nékterych pripadech se jedna také o silny pozitivni zazitek, ktery mtze byt spo-
jen napriklad s vyhrou v loterii (Mikulastik, 2007).

Eustres je situace, ktera pro nas nema negativni emociondlni zazitek. Je to ta-
kova situace, kdy jde o néco, co nam prinasi radost, ale vyZaduje to urcitou nama-
hu. Patfi sem kladné zazitky, jako naptiklad svatba nebo narozeni ditéte. O eustres
jde i v tom pripadé, kdy se lidé sami dostavaji do hrani¢nich situaci rizika (Ktivo-
hlavy, 2001).

Tento typ stresu je nedilnou soucasti Zivota a zaroveii i hnaci motor aktivity.
Ale je nutné dodat, Ze vétSina lidi trpi spiSe nadbytkem stresu, neZ jeho nedostat-
kem (Mikulastik, 2007).

2.2.2 Distres

Distres je stres negativni. MiiZe se jednat o nadmérnou nezadouci zatéz, z niz neni
utéku. Tato zatéz pisobi nejen v akutni formé, ale také v podobé vyraznéjsiho opo-
trebovavani organismu (Mikulastik, 2007).

Distres miizeme podle Mikulastika (2007) rozdélit na:
¢ Situacni stres - zatéz v daném okamziku (mtze jit o néjaky tézky pracovni
ukol nebo pracovni selhani).
e Chronicky stres - stres, ktery pretrvava delsi dobu, jako napiiklad dlouhodo-
bé poniZovani nadtizenym nebo finan¢ni problémy.

e Anticipacni stres - stres, ktery predstavuje obavy z budoucnosti.
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¢ Rezidualni stres - neschopnost se vyrovnat s minulosti.

¢ Fyzicky stres - miiZe byt zpisoben naptiklad pracovnim trazem, velkou té-
lesnou zatéZzi nebo nemoci.

e Psychicky stres - je zplsoben psychickymi stimuly - nap¥. pocit zodpoveéd-
nosti nebo pocit nemohoucnosti.

Distres je podle Krivohlavého (2001) negativné proZivany stres. Dochazi k nému
tam, kde se domnivame, Ze nemame dost sil a energie k tomu, abychom zvladli to,
co nas ohrozuje.

Mezi véci, které nam pomahaji snizit distres, miZeme zaradit dobré komuni-
ka¢ni dovednosti. Je to hlavné proto, Ze jsou dobrou prevenci socidlni uzkosti.
U¢inny zplisob komunikace miiZe zabranit stresujicim situacim jiZ v jejich po¢atku
(Prasko, Praskova, 1996).

Naopak ale existuji i $§patnd feSeni distresu. Clovék se snaZi stresu zbavit riiz-
nymi zplisoby, protoZe je to pro néj rozhodné neprijemny stav. Snazi se bud’ zapo-
menout, alesponl na chvili nebo se zbavit napéti, které stres prinasi. Pro nékoho
predstavuje ,lék proti stresu” cigareta, alkohol nebo drogy v riizné formé. Tyto lat-
Ky prinaseji mozna na chvili urcitou dlevu, clovék se mliZe dostat do stavu uvolné-
ni. Na druhou stranu to prinasi negativni acinky v podobé poskozeni zdravi (Kfti-
vohlavy, 1994).

Eustres je tedy spojen s prekonavanim prekazek a s pfijemnym ocekavanim. Obje-
vuje se tedy tam, kde mame situaci pod kontrolou. Distres se naopak objevi tam,
kde véci prestavame zvladat, ztracime jistotu a prehled nebo kdyz se citime preti-
Zeni. OvSem eustres i distres se télesné projevuji podobné, jde spiSe o miru stresu
a o to, jak Casto se objevuje (Prasko, Praskova, 1996).

2.3 ZKkoumani stresu

Pro tuto praci je také diilezité znat, jak se vlastné stres zacal zkoumat a jaké existuji
jeho faze.

Prvni, kdo se zacal zabyvat timto studiem, byl Pavlov, ktery zkoumal fyziolo-
gické zmény v organismu zviiat. A to konkrétné pst, ktefi se dostali do tézké kon-
fliktni situace. Pokud byl psovi vystaven Ctverec, dostal naZrat, ale pokud mu byl
vystaven obdélnik, dostal elektrickou ranu. Pavlov pritom sledoval, co se déje
v organismu psa, napt. pomoci tzv. Zaludecni piStéle a rozboru Zaludecnich stav
(Ktivohlavy, 2001).

Cannon (1932 in Krivohlavy, 2001) studoval fyziologické zmény v organismu
vystavovanému tézkym situacim. Pouzival pro to zvirata, ktera v laboratofi priva-
dél do tézkych situaci (nadmérny hluk nebo teplo). Zjistil, Ze kdyZ se zvirata citi
ohroZeni, dochazi k mobilizaci celého organismu a k celkovému zvySeni ¢innosti
sympatického nervového systému.

H. Seley (1976 in Ktivohlavy, 2001) navazal na praci Cannona. Na zacatku
pracoval vylu¢né se zviraty. Uvadél je do tézkych zZivotnich situaci a zkoumal zmé-
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ny v ¢innosti jejich fyziologickych funkci. Pri studiu se zaméril predevSim na ¢in-
nost endokrinniho systému a zjistil, Ze bez ohledu na druh zatéZe se objevuje stale
stejny obraz. Tento jev nazval GAS - General Adaptation Syndrom, neboli obecny
adaptac¢ni syndrom, ktery ma tri faze:

e Poplachova faze GAS - dochazi k ,vyhlaseni poplachu“. VSechny obranné
moznosti organismu se mobilizuji. ZvySuje se srde¢ni tep a krevni tlak, zrych-
luje se dychani a potni Zlazy zvySuji svou exkreci. Organismus je pfipraven
k reakci typu ,bojuj, nebo utec”.

o Faze rezistence v ramci GAS - jedna se o vlastni boj organismu se stresorem.
Je to zavislé predevsSim na tom, jak silny je stresor a jak je organismus boje-
schopny. Pii dlouhodobém trvani dochazi ke zhorsujicimu se stavu organismu
v podobé zZaludecnich viedt, hypertenze nebo kardiovaskularniho onemocné-
ni.

e Faze vyCerpani v ramci GAS - v této fazi boje se stresorem organismus pod-
1éha a hrouti se. Projevuje se to naprtiklad priznaky deprese nebo dokonce
i exitem.

Hans Selye byl nejvice kritizovan pri aplikaci GAS na ¢lovéka za to, Ze nebral v Giva-
hu dusSevni stranku ¢lovéka a emoce. Ukazalo se, Ze hraji pri zvladani stresort mi-
moradné dilezitou roli (Ktivohlavy, 2001).

Diliraz na kognitivni charakteristiku zvladani tézkosti lidmi poloZil azZ Lazarus
(1966 in Krivohlavy, 2001). Soustredil se predevSim na to, co se déje v psychice
Clovéka, ktery se dostava do tézké Zivotni situace. Vysledky poté formuloval do
modelu dvojiho zhodnocovani situace ohroZeni.

¢ Prvotni zhodnoceni situace - souvisi se zvazenim situace z hlediska ohroze-
ni. V ivahu bral momentalni stav ohroZeni, ale také to, co by se mohlo v di-
sledku dané situace v dalsi fazi déje stat.

e Druhotné zhodnoceni - tyka se moZnosti urcitého ¢lovéka zvladnout danou
situaci. Jde o zvaZovani nadéje na to, Ze by se ¢clovék mohl ubranit tomu, co ho
ohroZuje diky defenzivnim moZnostem nebo diky ofenzivnim strategiim.

Lazarus (1966 in Krivohlavy, 2001) bral ohled také na zranitelnost daného clové-
ka. Je zfejmé, Ze je zranitelnéjsi dité nez mlady clovék, nebo ten, ktery s danou situ-
aci nema zadné zkusSenosti. Jeho studium je velice dulezité, protoze respektuje ko-
gnitivni, emocionalni a konativni aspekty.

2.4 Stresor

Stresor je podnét, ktery spousti stresovou reakci. Mize jim byt jakakoli zména, kte-
ra se miize odehrat uvnitt i vné organismu (Cerny, 2006).

Stresory miizeme podle Mikulastika (2007) rozdélit do ¢tyt skupin. Tyto sku-
piny se vztahuji i na pracovniky pfijejich pracovnim vykonu. Patfi sem:
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e Obtizné nebo neobvyklé podminky k realizaci ¢innosti - Clovék nemusi
byt ohrozovan (vliv tlaku na vykon jedince pfi praci).

e Casovy deficit - napi. malo ¢asu na rozhodovani, provadéni vice véci najed-
nou, vysoké tempo prti rozhodovani.

e Tlak rizika a ohroZeni - patii sem ohroZeni bezpeci nebo také zZivota, které si
jedinec uvédomuje.

e Anticipace disledki - je to pocit odpovédnosti za néco.

Podle Stocka (2010) na nas kaZdodenné piisobi vztahové, pracovni a vykonové
stresory a v neposledni radé nemoci a handicapy.

Plisobeni stresorti miize byt formou bud fyzickych stresorti, nebo psychickych.
Patii sem napriklad Spatné pracovni podminky, hluk, horko, doprava, nasili a mno-
ho dalsich. Jako dalsi druh stresoru miizeme zminit socialni stresory, které mi-
zeme kromé pracovnich rozdélit podle Mikulastika (2007) na:

¢ politické - nazorova odlisSnost
¢ ekonomické - nezaméstnanost, dané

e rodinné - problémy v partnerskych vztazich, odliSny Zivotni styl, nedorozu-
meéni pti vychové déti
Mezi nejcastéjsi diivody stresu v rodinném prostredi podle Praska a Praskové
(1996) patii vzajemné obvinovani, moralizovani, nadavani, vzajemna soutéz,
neschopnost dohodnout se nebo nejasnost v rolich a mnoho dalSich. Z¢asti je
stres v rodinném prostiedi vyvoldn komunikac¢nimi zlozvyky, které v druhém
mohou vyvolavat hnév a strach.

e pracovni

Stresové situace v pracovnim prostiedi jsou podle Praska a Praskové (1996)
neprijemné vztahy mezi spolupracovniky, donaSeni, pomlouvani, nadmérna
kritika, velmi studené a neosobni vztahy, malo diivéry nebo perfekcionismus
nadrizenych.

Pracovni vztahy proto potrebuji urcité investice do vztaht. Mezi né patii
napriklad v§imavost k druhym, ochota jim naslouchat a porozumét, vzpome-
nout si na jejich narozeniny, ale i vyslechnout jejich kritiku (Prasko, Praskova,
1996).

¢ interakeni - odlisSny hodnotovy systém, nedorozuméni s lidmi nebo nesplné-
na ocekavani
Stresory dale miizeme rozdélit na kratkodobé a dlouhodobé ptisobici. Mezi kratko-
dobé miiZeme zaradit bolest, ktera je zplisobena vystavenim nadmérnému teplu ¢i
chladu nebo netspéch pri reseni urcitého pracovniho problému. Dlouhodobé pt-
sobici stresor je napriklad svéreni vysoce odpovédného ukolu (Krivohlavy, 1994).
V neposledni radé je také potieba zminit primarni a sekundarni stresory pi-
sobici na clovéka. Vlivy, které pisobi piimo na organismus c¢lovéka, patii do pri-
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marnich stresort. Je to napriklad vliv hluku nebo teploty. Do druhé skupiny po-
tom patri takové stresory, které kladou prekazky do cesty urcité ¢innosti - napfi-
klad naruSeni osobni zony (Krivohlavy, 1994).

Podle toho zda se stres vztahuje k malé ¢i velké intenzité stresové reakce, roz-
liSujeme hyperstres nebo hypostres. Hyperstres piekracuje hranice adaptability,
schopnosti se vyrovnat se stresem. Naopak hypostres nedosahuje obvyklych tole-
ranci stresu, jako je tomu napriklad u ministresorti, nudy nebo frustrace (Ktivohla-
vy, 1994).

2.5 Stresové signaly

Stresové signaly nas upozoriiuji na stres a na dlouhodobé zatiZeni. U kazdého je-
dince jsou tyto signaly jiné a nékdy si je ani neuvédomuje. Tyto signdly se ¢leni na
fyzické a psychické (Mikulastik, 2007).

2.5.1 Fyzické signaly

Mezi fyzické stresory mlzZeme zatradit mnoho signal{i. Patii sem naptiklad napéti
svali (hlavné v obliceji), vétsi potivost, zarudnuti obliCeje, zvySené buSeni srdce,
zrychleny tep nebo zvyseny tlak (Mikulastik, 2007).

Mezi dalsi fyzické signaly mlizeme zaradit stazené hrdlo, bolest hlavy, studené
koncetiny, ties rukou, nechut k jidlu nebo nespavost. Reakce na stres se také miize
projevit zvySenym pitim alkoholu nebo zvySenou mirou koutreni (Mikulastik,
2007).

2.5.2  Psychické signaly

Mezi psychické signaly patii nesoustiedénost, roztrzitost a zapomnétlivost. Mlize
dojit také k dopousténi se vice chyb ve vnimani. U psychickych signali miizeme
mluvit také o posttraumatické stresové poruse, ktera piredstavuje ozivovani situa-
ce ve vzpominkach nebo snech (Mikulastik, 2007).

Jako dalsi psychické signaly mlizeme zminit snizené vnimani bolesti, zvySenou
podrazdénost a nervozitu, potlacovani vzteku nebo ztrata smyslu pro humor. Jedi-
nec miiZe reagovat také agresivitou, plaCem, apatii nebo depresi (Mikulastik,
2007).

Podle IrmiSe (1996) existuje jeSté treti skupina stresovych signalu, a to behavio-
ralni neboli zmény v chovani. Mezi behavioralni signaly patii ptejidani, nechuten-
stvi, zvySena gestikulace, ztrnulost, okusovani nehtti nebo skakani do reci.
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2.6 Rozdéleni typti osobnosti

Jak clovék reaguje pri praci a jaké jsou jeho vlastnosti, je dano i tim, jaky typ osob-
nosti je. To ovlivituje pracovniky mimo jiné i v tom, jak moc budou vystaveny stre-
su a jak ho budou vnimat a vyrovnavat se s nim. Je to tedy i velice dllezity pozna-
tek pro vyzkum provadény v bakalaiské praci. Existuji dva typy osobnosti, typ A
atyp B.

2.6.1 Typ A

K projeviim osobnosti typu A lze zaradit vysoky vykon a velké nasazeni energie.
Tyto typy osobnosti jsou ke stresu velmi vnimavé a jsou soutézivé. Snazi se dokon-
Cit prilis mnoho véci najednou a nejcastéji v kratkém case. Svoji praci délaji ve spé-
chu, projevuji se posedlosti v praci i v osobnim Zivoté. Z toho vyplyva, Ze jsou casto
podrazdéni a neradi ztraceji Cas. Jsou ochotni riskovat ve vétSi mire nez jini lidé
(Mikulastik, 2007).

U osob typu A je riziko onemocnéni stresovou chorobou vyssi nez u osob sku-
piny B, neznamena to vsak, Ze by u téchto osob nemohlo dojit k Zddnému onemoc-
néni v disledku stresu (Renaud, 1993).

U typu A se castéji objevuje workoholismus jako diisledek stresu z prace.
Workoholismus je psychické, citové nebo télesné vycerpani, které se kumuluje
z negativnich strest (Mikulastik, 2007).

Workoholik je posedly svou praci, je zavisly na adrenalinu, prioritou je pro néj
jeho prace, na které je zavisly. Je netrpélivy, puntickar, nejradéji pracuje sam a déla
praci navic i pro spolupracovniky. Workoholik také nedovede rozliSovat mezi praci
a odpocinkem (Mikulastik, 2007).

Nejdilezitéjsi je vsak to, aby si ¢lovék uvédomil, Ze ma néjaky problém. Miize
se to totiZ negativné promitnout na jeho pracovnim vykonu. Lécba workoholismu
neni takovd, Ze chce odvést jedince od prace a znechutit mu ji, ale jde spiSe o to,
aby si uvédomil, Ze Zivot neni jenom prace (Mikulastik, 2007).

2.6.2 Typ B

Osobnost typu B je vnitfné klidna, rozvazna a vnimava vuci jinym. Jeji pracovni
Zivot je vyvazeny a klidny. Co se tyce casu, je si védoma Casovych hranic, které ma
k dispozici a tolik nespécha. Ma trpélivost k jinym lidem a snadnéji se prizplisobu-
je. Osobnost typu B se tési ze zivota, ma smysl pro humor a je opatrnéjsi, a proto
riskuje méné nez osobnost typu A (Mikulastik, 2007).

Typ B se oproti typu A vyznacuje niZ$i mirou nepratelského chovani a agresi-
vity. Je také méné soutézivy. Naopak se vyznacuje vétsi trpélivosti, klidem a uvol-
nénosti (Stock, 2010).
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2.7 Stresv pracovnim procesu

Jak uz bylo zminéno, pracovni stres piisobi na clovéka témér kazdodenné. Je proto
dllezité védét, jak stresu v praci predchazet, popripadé jak se s nim vyrovnat.

U spousty povolani plati to, Ze kazdych 10 let se zdvojnasobuje pocet informa-
ci, které musi pracovnik nutné znat k vykonu svého povolani. I to vede ke zvyseni
pracovni zatéZe a pro nékoho to mliZe znamenat velky stresujici faktor (Pauknero-
va, 2006).

Kratkodoby stres miiZe mit u odolnéjsich lidi pozitivni efekt, jelikoZ ptisobeni
priméreného stresu vyvolava u téch pracovnikd, ktefi jsou aktivni, zvySeni pracov-
niho vykonu a rozvoj profesni kariéry (Mayerova, 1997).

Jestlize je ale stres dlouhodoby a silnéjsi, oslabuje psychickou odolnost pra-
covnika a tim sniZuje jeho pracovni vykon a kvalitu. Miize také dojit ke zhorseni
fyzické i psychické kondice (Mayerova, 1997).

Pracovni stres samozrejmé zvysuji faktory soukromého Zivota, jako napriklad
nemoc a smrt v rodin€, problémy v manZelstvi nebo stéhovani (Pauknerova, 2006).

Pracovnim stresem jsou ovlivnéni hlavné vedouci pracovnici a také profese, ve
kterych se pracovnici dostavaji do styku s lidmi (Pauknerova, 2006).

Mezi dalsi zaméstnani, ktera prinaseji vysokou uroven stresu, patri napiiklad
dispecer leteckého provozu, podnikatel, pilot, 1ékat, maklér, matka pecujici o malé
déti, ucitel na zakladni nebo stfedni Skole, délnik pracujici ve vyskach nebo ob-
chodnik (Melgosa, 1997).

Mezi stresujici faktory, které mohou na pracovnika ptlisobit pti vykonu jeho povo-
lani, patti podle Pauknerové (2006):

e priliS rychly pracovni postup

e zklamani z nepovySeni

e zména pracovniho prostiedi

Podle Mayerové (1997) mohou tyto zmény piinaset nové pracovni prostiedi,
nové vztahy na pracovisti, odliSné socialni klima nebo jiny druh prace. Tyto
zmény potom mohou byt pro pracovniky velice stresujici.

e zmeéna charakteru prace

e Spatné vztahy mezi nadrizenymi a podrizenymi

¢ mala moZnost samostatné prace

e pracovni doba - mtze byt bud’ prilis dlouha, nebo nepravidelna
e monoténni prace

e nebezpecna a rizikova prace

¢ Sikana na pracovisti

Mimo jiné zminuje Mayerova (1997) jako stresujici faktor také terminované ukoly
nebo konflikt mezi praci a ostatnimi rolemi.
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Terminované ukoly mohou vyvijet na pracovnika negativni tlak a napéti, které
potom miZe ovlivnit jeho vykonnost. A jestlize ma ¢lovék kromé pracovni role
i nékolik zivotnich, mliZou tyto role vyzadovat od jedince konfliktni pozadavky, a to
nasledné miize vést ke stresu (Mayerova, 1997).

Mezi dalsi stresory, které na pracovniky mohou ptisobit, patfi strach o jistotu
zameéstnani, nudna prace, télesné namahava prace nebo zodpovédnost za lidi
(Brockert, 1993).

To, jak jedinec zareaguje na stresovou situaci, je dano raznymi faktory. Jako
jedny z nejdiilezitéjsi zminuje Mayerova (1997):

e Vnimani situace pracovnikem - kazdy muZe vnimat situaci jinak, napf.
zména pracovni ¢innosti mize pro nékoho znamenat prilezitost, pro nékoho
je naopak extrémné nebezpecna.

e Drivéjsi zkusSenost, kterou pracovnik ziskal - napriklad uspéch v situaci,
kterou clovék jiz diive prozil, mize snizit droven stresu u soucasného pro-
blému, naopak selhdni v minulé stresové situaci milize stres v nové situaci jes-
té zvysit.

¢ Pritomnost a absence socialni podpory - pritomnost a podpora spolupra-
covnika, partnera nebo rodiny muZze zvysit sebedtveéru pracovnika.

¢ Individualni rozdily v reakcich na stres - je ziejmé, Ze mezi lidmi jsou
znacné rozdily, a proto mliZou stejnou situaci néktefi pracovnici prozivat jako
velice stresovou a jini ji ani nemuseji postiehnout.

Jako dalsi stresory, které ptisobi na pracovnika pfi vykonu povolani, a které mu
mohou plisobit velké problémy, patfi:

2.71 Nedostatek spanku

Nedostatek spanku je zavazny stresor, ktery vede k nadmérnému pocitu Unavy,
tézkostem v rozhodovani, izkostem a dalSim problémtim (Ktivohlavy, 2001).

2.7.2 Dlouhodoba napéti

Prikladem dlouhodobého napéti mohou byt trvalé potiZe v zaméstnani, Sikana,
pirehlizeni nebo dlouhodoba nezaméstnanost. Dlouhodobé napéti miize zhorsSovat
Zivotni situaci jedince a tim se potom dostava do vétsi krize (Krivohlavy, 2001).

2.7.3 Vztahy mezi lidmi

Pfi praci v organizacich vznikaji rizné vztahy mezi lidmi. Myslim si, Ze je velice
dtlezité, aby se nevyskytovaly mezi lidmi na pracovisti problémy a konflikty, pro-
toze to poté mize vést k vétSimu stresu, ktery na clovéka plisobi negativné.
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Vztahy, které vznikaji na pracovisti, mizeme clenit podle Koubka (2015) do nasle-
dujicich skupin:

e vztahy mezi zaméstnancem a zaméstnavatelem neboli zaméstnanecké vztahy
e vztahy mezi nadfizenym a podrizenym

e vztahy k zakaznik(im a verejnosti

e vztahy mezi pracovnimi kolektivy v organizaci

e vztahy mezi spolupracovniky

Nékdy ale konfliktu na pracovisti zabranit nelze, je vsak diilezité, aby se pracovnici
snazili mezi sebou konflikt vyresit a mohli tak pracovat v piijemném prostiedi.
Mezi zdroje konfliktli na pracovisti podle Koubka (2015), miZeme zaradit:

¢ V osobnosti a socialnim chovani jedinca - konflikt tak nékdy vyvolaji osoby
se Spatnym vztahem k ostatnim nebo osoby se sklony k nasili.

¢ V nedorozumeéni - konflikt miiZe nastat v dlisledku Spatné komunikace, ne-
dostatecného vysvétleni pracovnich tkoli nebo nedostatec¢né kvalifikace pra-
covnikd.

¢ V nedostatcich personalni prace - pokud dojde k nevhodnému zarazeni
pracovnika na pracovni misto, nedostatkiim v hodnoceni nebo zanedbani
vzdélavani pracovnikd, mize dojit ke konfliktim nebo problémtim na praco-
visti.

e Ve stylu vedeni lidi v organizaci - sklony k byrokracii nebo nerespektovani
pracovnikl mize vést také ke konfliktim.

¢ V pricinach nachazejicich se mimo organizaci - souvisi to s Zivotnimi pod-
minkami pracovnika, s jeho sou€asnou Zivotni situaci a také s rodinnymi pro-
blémy.

Pomoci poradenskych sluzeb a poskytovanim pomoci pracovnikim miiZeme od-
stranit nebo zmirnit mnohé konflikty, které se objevuji na pracovisti. Pomoci mo-
hou také sluzby schopného psychologa a socidlniho pracovnika. Co je povaZovano
ale za nejdiilezitéjsi nastroj prevence konfliktli, je fungujici systém komunikace
(Koubek, 2015).

2.7.4  Pracovni prostiedi

Jako dalsi faktor, ktery ovliviiuje pracovnika pfti jeho praci a miiZe na néj pusobit
stresové je pracovni prostiedi. Podle Koubka (2015, str. 102) je pracovni prostie-
di: ,Souhrn v§ech materidlnich podminek pracovni c¢innosti, které spolu s dalsimi
podminkami vytvdri faktory - fyzikdlni, chemické, biologické, socidlné psychologické
a dalsi - ovliviiuji pracovnika v priibéhu pracovniho procesu.”

Koubek (2015) rik3, Ze pracovni prostiedi plisobi na pracovni pohodu, vykon
a zdravotni stav pracovnika. Mezi nejdiilezitéjsi faktory pracovniho prostiedi patfi:
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prostorové reseni pracovisté

v

Vhodna pracovni poloha - nezbytnosti je kompenzace jednostranné zatéze
stridanim poloh.

Optimalni zorné podminky - napf. prizptisobovani vysky pracovni plochy.
Vhodna vyska pracovni plochy - prizplisobena postavé pracovnika.

Optimalni pohybové prostory pro praci rukou i nohou - rozmisténi prvka by
mélo byt stabilni a mélo by zajistovat ekonomicnost pracovnich pohybfi.

Pohodlny piistup na pracovisté - dostatecné kapacitni pristupové a spojovaci
cesty bez prekazek.

fyzikalni podminky

Pracovni ovzdusi - zajiSténi tepelné rovnovahy, pfimérena vlhkost vzduchu
a kontrola znecisténi pracovniho ovzdusi.

Osvétleni — nedostatecné osvétleni miliZe vést k pocitim nepohody nebo také
az k depresi a poklesu pracovni vykonnosti (Kohoutek, Stépanik, 2000).

Hluk - negativni vliv hluku se mlze projevit pfimo na sluchu, ale i na nervo-
vém a srdecné cévnim systému. Dale také pilisobi na stupeii unavy
a vycerpanosti jednotlivce (Kohoutek, Stépanik, 2000).

Barevna Uprava pracovisté - pri barevném reSeni interiéru je vhodné respek-
tovat druh préce, tvar, velikost, tepelné poméry na pracovisti a osvétlenost.
Socialné psychologické podminky prace, které souviseji s tim, jestli ¢clovék
pracuje izolované nebo je v kontaktu s dalSimi pracovniky.

vMsve e

2.7.5 Dalsi pric¢iny pracovniho stresu

Mezi véci, které zptlisobuji pracovni stres a projevuji se negativné na pracovnim
vykonu zaméstnance, patii podle Kiivohlavého (2001):

1.

pretiZzeni mnoZstvim prace

MiizZe se jednat o pretizeni z dlivodu velkého mnoZstvi ukolli, mala ¢asu pro
tyto ukoly, nedostatecného know-how pro splnéni téchto ukolG nebo prilis
mala zkuSenosti (John, Peters-Kiihlinger, 2006).

casovy stres

Podle Praska (2003) je casovy tlak velky problém, ktery nuti omezovat aktivi-
ty, které mame radi, a které jsou pro nas zivot velice dilezité. Cas by mél byt
rovnomérneé rozloZen mezi praci, domacnost, konicky a chvile jen pro sebe.

neumérné velka odpovédnost

Stresogennim faktorem miZe byt pravé i mira odpovédnosti, zvlasté jedna-li
se o odpovédnost za svérené lidské Zivoty.
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4. nevyjasnéni pravomoci

MiiZe nastat tehdy, kdyZ neni jasné stanoveny pracovni ukol a pracovnik nevi,
co ma a co miiZe délat.

5. kontakt s lidmi

Nékteré prace jsou spojeny se stykem jinych lidi a u jinych je zase pracovnik
izolovan od druhych lidi. ZaleZi poté na jedinci, zda je pro néj vyhovujici prvni
nebo druha situace.

6. nezameéstnanost

K castéjSimu vyskytu depresi a uzkosti miize vést to, Ze ma zaméstnanec
strach ze ztraty zaméstnani.

Myslime si, Ze je velice dilezité, aby byl pracovnik p¥i praci vystaven co nejmensi-
mu poctu stresujicich faktori. MiiZe to velice ovlivnit jeho zdravi, vykon, spokoje-
nost a pracovni pohodu. Samoziejmé i organizace by se mély zamyslet nad stresu-
jicimi faktory, které mohou na pracovisti na jedince ptisobit a pokud to bude
v jejich silach, pokusit se nékteré véci zlepsit. Mély by se také zamérit na motivaci
pracovnika, ktera je velice dullezita.

Motivace je podle Plaminka (2015) nositelkou obrovské vyhody, protoZe po-
kud se trefite do motivi, které ¢lovék m3, je to pro daného clovéka velice prinosné.

Smyslem motivace je nendasilné vytvoreni pozitivniho pristupu naptiklad k né-
jakému vykonu nebo typu chovani. Slovo motivace obvykle oznaCuje proces, ale
i jeho vysledek (Plaminek, 2015).

Mayerova (1997) rika, Ze je dilezité, aby byl zaméstnanec motivovan k praci.
Vede to poté k lepSimu vykonu jednotlivce. ZvySeni vykonové motivace se miize
v organizaci docilit tim, Ze se vyuZiji takové podnéty, které stimuluji vykon. Mezi né
patfi:

¢ zlepSovani pracovniho prostredi
e zdokonalovani a vyuzivani modernich technologii pii praci
¢ zdokonalovani pracovni doby a dpravy pracovnich smén

e zdokonalovani kvality pracovniho Zivota, odstraniovani nebezpecnych mist,
ktera jsou na pracovisti

e podpora hygienickych a zdravotnich podminek prace
e zlepseni metody hodnoceni a odménovani pracovniki

e vytvareni vhodnych kariérovych a protistresovych programi

2.8 Problémy spojené se stresem

Pokud je vSak pracovnik vystavovan Casto stresu, mliZze dojit k problémtm, které
jsou s nim spojeny. JelikoZ i v dotazniku byla zminéna otazka tykajici se zdravot-
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nich problémi plynoucich z povolani, je vhodné se na tuto problematiku zamérit
i v teoretické roviné.

Stresova situace piisobi na ¢lovéka v podobé psychickych, fyziologickych nebo
psychosomatickych symptomt (Mikulastik, 2007).

Psychické symptomy
Mezi tyto symptomy patii podle Mikulastika (2007):

e podrazdénost viici lidem, ztrata zajmu o lidi

nedostatecny zajem o Zivot, obavy z budoucnosti

ztrata identity a sebeucty

neschopnost projevit své vlastni city, ztrata smyslu pro humor

dopousténi se velkého poctu chyb
e nedtvéra k lidem, klaustrofobie, strach ze samoty, strach z lidi
Fyziologické symptomy se projevuji podle Mikulastika (2007) v podobé:
e travicich potizi, palenim Zahy
¢ neustalou Unavou, nespavosti

Podle Pauknerové (2006) mize byt inava nervova, svalova, smyslova nebo
dusSevni.

e bolesti hlavy, placem, busenim srdce, zvySenym krevnim tlakem
¢ neustalym nachlazenim
¢ sklonem k alkoholové zavislosti nebo zavislosti na lécich
e potizim s mocenim, priijmem, zacpou
Psychosomatické nemoci
Do posledni skupiny psychosomatickych nemoci neboli nemoci nervového, obého-
vého, zaZivaciho, dychaciho a pohybového systému, radi Mikulastik (2007):
e vysoky krevni tlak
e zvySenou hladinu cholesterolu
e migrénu
e astma

cukrovku

e chronickou zacpu

Velké mnoZzstvi stresu miize byt pri¢cinou nemoci a zhorSenim zdravotniho stavu
clovéka nebo pracovnika. Ale ne kazdy, kdo je vystaven plisobeni stresoru, one-
mocni. To je ddno tim, Ze kazdy reaguje na stresovou situaci jinak (Ktrivohlavy,
1994).
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2.9 Syndrom vyhoreni

Dlouhodobé pretiZzeni organismu miize po delsi dobé vést az k syndromu vyhoteni,
kterému se také rika burnout efekt (Mikulastik, 2007).

Ten miiZe byt zplisoben mimo jiné i stresem, ktery vznika v praci, a proto je
dilezité védét, jak se s timto problémem vyrovnat a jak mu predchazet. JelikoZ se
pracovnik dostava do takového stavu, kdy neni schopen vykonavat svoji praci dob-
fe.

Vyhoteni neni totéZ co stres. Prevazné byva zplisoben chronickym stresem
a dlouhodobou nerovnovahou mezi zatézi a fazi klidu. Mizeme tedy rict, Ze stres je
pricina a vyhoteni je dlisledek (Stock, 2010).

Syndrom vyhoreni je stav télesného, ale i psychického vycerpani. Jde o emocni
netecnost a pocit prazdnoty. Mezi projevy vyhoreni radi Mikulastik (2007):

e nezajem, apatii

e vnitini pocit bezcennosti a vyCerpanosti
e depresi a uzkost

e vnitini neklid a nervozitu

¢ lhostejnost k praci nebo k praci svych spolupracovnik, stejné tak i nezajem
k terminiim pro ukonceni projektu

e nezdjem o aktivity, kterymi drive zili

Syndrom vyhorteni neni klasifikovan jako nemoc, jelikoZ podle Mezinarodni klasifi-
kace nemoci Svétové zdravotnické organizace, je vyhoreni zarazeno do dopliikové
kategorie diagnéz (Stock, 2010). To ale neznamend, Ze nejde o zavaZny problém,
s kterym se musi jedinec potykat.

Mezi priciny, které vedou az k tomuto stavu, patii konflikty roli, priliSna oce-
kavani, nedostatek autonomie, nejasnosti v hierarchickych strukturach, nedosta-
te¢na podpora ze strany nadtizenych, vztahové konflikty, nadmérné mnozstvi pra-
ce, prilis vysoka odpovédnost, mobbing na pracovisti a mnoho dalsich. Je vsak di-
leZité fici, Ze ne kazda tato zatéZ musi vést aZz k syndromu vyhoreni (Kallwass,
2007).

Lidé, ktefi jsou ve stadiu vyhoteni, zazivaji velice casto negativni emoce (de-
prese, vztek, frustrace), az se u nich stanou chronickymi. Vétsinou lidé zazivaji
nejdrive frustraci, ktera se pozdéji méni ve vztek. V pozdéjsich stadiich se objevuje
uzkost a strach, poté deprese a nékdy i zoufalstvi (Potter, 1997).

Symptomy syndromu vyhoieni

Symptomy, kterymi se syndrom vyhoteni obvykle projevuje, rozdéluje Stock
(2010) do trech oblasti:

1. vycerpani

Fyzické vycerpdni se projevuje nedostatkem energie, slabosti, svalovym napé-
tim, bolestmi zad, poruchami spanku, poruchami paméti a soustredéni.
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7 7

Emocni vycerpdni se vyznacuje sklicenosti, beznadéji, ztratou sebeovladani,
vybuchy vzteku, placem, pocity strachu, prazdnoty a osamoceni.

2. odcizeni

Mezi projevy odcizeni pti burnout syndromu miZeme zatadit negativni postoj
k sobé samému a k Zivotu, negativni vztah k praci a ostatnim lidem, ztrata
schopnosti navazat a udrZet spoleCenské vztahy.

3. pokles vykonnosti

Projevem miize byt nespokojenost s vlastnim vykonem, niz$i produktivita,
vySSi spotieba ¢asu a energie, ztrata nadSeni a motivace, nerozhodnost nebo
pocit selhani.

Je zapotrebi, aby se vyhoteni predchazelo, jelikoZ tim trpi, jak sam pracovnik, ale
také organizace, ve které pracuje. Ktivohlavy (2001) zmifuje, Ze existuji dvé sku-
piny, které se zabyvaji problematikou prevence vyhoteni.

1. Interni postupy jsou metody, které jsou zamérené na toho, kdo je ohrozen
vyhorenim.

2. Externi postupy jsou aktivity, které se zaméruji spiSe na Upravu vnéjsich
podminek, které by mohli napomoci vyhoteni. Mezi nejdtlezitéjsi externi fak-
tor, ktery pomaha lidem neupadnout do stavu vyhoteni, patii socialni opora.

Je dilezité si uvédomit, Ze syndrom vyhoteni miiZe postihnout kazdého, at je
uspésny, nebo neuspésny, oblibeny, nebo nenavidény. Miize tedy postihnout i ty
lidi, o kterych si ostatni mysli, Ze jsou détmi Stéstény. Jsou jim nejvice ohroZeni
lidé, kteri subjektivné prilis dlouhou dobu vycerpavaji dusevni nebo télesny poten-
cidl a zaroven si to nechtéji nebo nedokaZou priznat (Kallwass, 2007).

2.10 Prevence stresu

Prevence stresu je velice dileZita, a proto se na ni zamétime pii vyzkumu v této
praci. Je dtlezité tedy znat, jak miiZe jedinec nebo organizace predchazet stresu.

2.10.1 Zhlediska jedince

Je tedy velice dilezité, aby se Clovék snazil stresu predchazet, protoze to miiZe
ovlivnit jeho budouci pracovni i osobni Zivot. Mezi véci, které pomahaji zabranit
stresu, radi Melgosa (1997):

1. cviceni
Pravidelné cviceni ma prinosy jak v oblasti télesné, tak i v oblasti dusevni, me-

zi které patri napriklad zvySovani duSevni schopnosti a aktivity, upeviovani
védomi vlastni hodnoty, pocit duSevni pohody a dobra nalada.
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2. odpocinek

Podle Brockerta (1993) je velice diileZity dostatek spanku. Denné osm hodin
spanku je podle néj nejlepsi prirozena metoda 1é¢by stresu.

3. strava

Lidé, kteff trpi stresem, maji sklon jist priliS§ mnoho nebo naopak malo. Je tedy
duilezité, aby Clovék, ktery je ve stresu, jedl pravidelné a ne ve spéchu.

4. dostatek vody
5. omezit kofein, alkohol a nikotin
6. pobytv prirodé

Pokud ¢lovék nedokaze zabranit stresu, je dtilezité, aby se zaméril na techniky, kte-
ré pomahaji stres zvladat. Mezi techniky, které miiZe jedinec provadét napiiklad po
praci, patfi:

Relaxace

Relaxaci se rozumi zdmérné uvolilovani. Je to mysleno jak v oblasti psychické, tak
fyzické. U relaxace je dtilezité cviceni (trénink), nejde o jednorazovou zaleZitost
(Ktivohlavy, 2001).

Podstatou je soustiredéni cvicence na zamérené na uvoliovani jednotlivych
skupin svalti. Diilezité je, aby cvi¢enec toto uvolnéni svali citil a uvédomoval si ho
(Ktivohlavy, 2001).

Déale sem patii v ramci duSevni hygieny cviceni spravného dychani nebo ovla-
dani nékterych aspektti kardiovaskularni ¢innosti (Krivohlavy, 2001).
vadét tam, kde neni velky hluk, v pohodlné poloze, a kdyZ jsme pfi cviceni sami
(Irmis, 1996).

Relaxace dodava clovéku kromé okamZité tlevy pocit vétsi vykonnosti a sebe-
ovladani. Maximalni uZitek prinasi pravidelné opakovani relaxa¢nich technik (Mel-
gosa, 1997).

Existuje Sest typl relaxace, mezi které patri: autogenni trénink podle Schultze,
uvolnéni svalii podle Jacobsona, asijské techniky, (auto)hypnéza, meditace, biofee-
dback (Stock, 2010).

Tim, Ze se budeme vénovat pravidelné relaxaci, mizZeme dosahnout dusevni
svézesti, sniZeni svalového napéti, snizeni tepové frekvence a krevniho tlaku a také
zmény aktivity mozkovych vin (Stock, 2010).

Meditace

Jedna se o duSevni stav a pomaha clovéku odpoutat se od béZnych dennich zalezi-

tosti. Je to jeden z nejstarSich a pravdépodobné i nejucinnéjsich prostredki, kdy

chceme dosahnout duSevniho klidu a zmirnit stres a napéti (Melgosa, 1997).
Meditace patii do skupiny relaxacnich cvic¢eni a vychazi z ptivodnich naboZen-

skych meditativnich forem. Je zaloZena na technice opakovani nékterych slov. Tim,
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Ze se osoba musi soustfedit na pomalé vyslovovani daného slova, nema ¢as myslet
na tézkosti, které ji trapi (Krivohlavy, 2001).

Imaginace

Jedna se o zdmérné zobrazovani uklidiiujicimi scenériemi. Napriklad scénka u mo-
fe za letni dovolené, hezky kout p¥irody a mnoho dalsich. Clovék se v dané situaci
soustiedi pouze na jednu jedinou véc a tim se miZe odpoutat od problém, které
ho trapi (Krivohlavy, 2001).

Rezim prace a odpocinku

Tento rezim pomaha zvladnout nasledky unavy, stresu a zatéze. Zakladem tohoto
systému je presné dany priibéh pracovniho dne. Je tedy nutné stanovit rozdéleni
prace a odpocinku a odpovidajici mnozstvi prestavek (Pauknerova, 2006).

Fyzicky naro¢na prace musi mit vice prestavek nez prace lehka nebo stredné
tézka. U monoténni a jednotvarné prace by se mélo zaradit také vice kratsich pie-
stavek (Pauknerova, 2006).

OdliSny reZim prestavek je u prace duSevni a prace, kterd spociva ve styku
s lidmi. U nich byva vétSinou nepravidelna pracovni doba. Tato prace je také velmi
odpovédna. Pracovnici v této oblasti by méli mit vhodné rozloZen pasivni a aktivni
odpocinek. Pasivni odpocinek je v podobé spanku. Odpocinkové aktivity by se mély
poté vhodné stiidat a doplnovat (Pauknerova, 2006).

Aby byla zajisténa ucinnost odpocinku, bylo by vhodné, aby lidé, ktefi se vénu-
ji dusevni praci, volili jako formu odpocinku néjakou fyzickou ndmahu. A naopak ti,
kteti pracuji fyzicky, by si méli vybrat takové odpocinkové aktivity, které jim
umozni rozvoj dusevnich procest (Pauknerova, 2006).

2.10.2 Zhlediska organizace

[ samotné organizace by se mély zabyvat prevenci na pracovisti. JelikoZ prave stres
muze byt jeden z nejvétsich problémid, které u pracovnikii mohou nastat. Miize byt
tak silny, Ze mliZe pracovnikiim zptisobit onemocnéni, které potom vede k nemoci,
diky které zaméstnanec zlistdvd doma a nemiiZe pracovat (Armstrong, 2007).

Je proto dtlezité, aby na tento problém organizace reagovaly. Nejlépe
v podobé konzultaci pti osobnich problémech, pomoci, ktera se tyka problémi se
zdravim nebo v neposledni radé spolecenskymi nebo sportovnimi aktivitami (Ar-
mstrong, 2007).

V oblasti prevence stresu lze povazovat dle Armstronga (2007) za tzv. majaky
dokonalosti:

e dlouhodobd angaZovanost vrcholovych manazeri

e participativni ptistup - zapojeni pracovniki vSech tirovni organizace do vSech
casti programu zvladani stresu

e strategie prevence stresu
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¢ hodnoceni rizik a analyza pracovnich kol - pomaha rozpoznat rizika jesté
pired navrzenim opatieni

e prevence a rizeni orientované na praci a pracovniky - soustiedéni se na to, co
zplisobuje stres v pracovnim prostredi a na lidi, ktefi jsou vystaveny zvlastnim
faktorlim stresu

Cox (1990 in Mayerova, 1997) uvadi velice dileZity pojem, a to organizacni zdra-
vi, které souvisi se stresem v praci. Tento pojem oznacuje to, vjaké psychické
a fyzické pohodé jedinec je a jak se citi. Je tedy diileZité, aby byly urcité aktivity
v organizaci propojené a dochazelo tim k lepsi efektivité organizace. Pro pracovni-
Ky je velice dtlezité, aby byla v organizaci socialni pohoda. Souvisi to s organizacni
kulturou, ktera by méla zahrnovat péci a poradenstvi pro své zaméstnance a pro-
gramy, které pomahaji prekonat problémy, se kterymi se pracovnik potyka. Mtze
jit naptiklad o sniZovani stresu nebo organiza¢ni zmény. Podnik, ktery funguje
spravné tak pecuje o své pracovniky formou preventivnich a poradenskych pro-
grami, které se zaméruji predevsim na zmirnéni stresu, ktery je provazi a na zlep-
Sovani jejich zdravi.

2.11 Zvladani stresu

2.11.1 Zhlediska jedince

Je velice diilezité umét se se stresem vyrovnat a snazit se na néj pripravit. Jeho
zvladani je mozné dvéma zplisoby. Bud’ se miiZe jednat o kratkodobé zvladani, kte-
ré esi akutni problémy. Druhy zptsob je dlouhodobé zvladani. To znamena, zvy-
Sovat odolnost vici strestim, které na jedince mohou v budoucnu ptisobit (Miku-
l1astik, 2007).

Dale mtizeme obé formy zvladani stresu rozdélit na télesné a duSevni. V nepo-
sledni radé se déli na zvladani zamérené na vyieseni problému a zplisoby, které se
zameéruji na zvladnuti emoci (Mikulastik, 2007). V nasledujicich vyc¢tech se nachazi
interpretace jednotlivych forem podle Mikulastika (2007).

Kratkodobé télesné zvladani

e prohloubit dychani

¢ vlazna voda na oplachnuti spanki a k napiti

e vyivat se, vybit energii, bouchnout si do néceho
o kratky spanek

e vyrovnat se se situaci, kterd je nezvratna

e nedélat v ten den uz nic dilezitého, Zaddna dalezita rozhodnuti
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Kratkodobé dusevni zvladani

Dlouhodobé télesné zvladani

stop technika - jedinec si uvédomi stres, ktery nastupuje a pfedem se na néj

pripravuje, snazi se pozitivné motivovat

autosugesce, popovidat si s nékym blizkym nebo sam se sebou
nepotlacovat emoce - vybrecet se

poslech piijemné hudby

navozovani pozitivniho mysleni a emoci

vysmat se sam sobé

dlouhodoba a pravidelna relaxace

sport a s tim souvisi i zvySovani fyzické a dusevni kondice
kontrola myslenek

vyZiva

zména prostied{

kontakt s prirodou

Dlouhodobé psychické zvladani

dtvéra v lidi, posilovani dobrych vztahi

umét odpoustét lidem

byt trpélivy a naslouchat, respektovat nazory jinych
zbaveni se obav, Ze se néco nepodari

divat se na véci s humorem

neocekavat prilis od jinych lidi

Zvladani zamérené na problémy
Zvladani stresu zamérené na problémy se zabyva tim, co je pricinou a jak je dany
problém sloZity, a také moznymi reSenimi problému. V této metodice se objevuje
méné disledkl v podobé depresi a dalSich potiZi. Je to dano tim, Ze tento postup
neni zaméren na reSeni ptiznakd, ale pricin (Mikulastik, 2007).

Zvladani zamérené na emoce
Tato metoda je pouZivana tehdy, kdy je situace neresSitelna. V tomto postupu jde
o symptomatické zvladani, o zvySovani odolnosti a odpoutdni pozornosti. Strategii,
které se daji pouZit je mnoho. Je to napriklad kognitivni strategie, behavioralni ne-
bo vyhybavé strategie (Mikulastik, 2007).
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Strategie, ktera je zamérena na problém, se objevuje Castéji napiiklad v pracovnich
konfliktech. Na druhou stranu strategie zamérena na rizeni emoci je Castéjsi u ro-
dinnych konfliktt (Krivohlavy, 2001).

Bylo také zjisténo, Ze priklon k ¢astéjSimu pouZivani té ¢i oné strategie je da-
ny vychovou rodiny, ale i vlivem spolecenského prostredi (Krivohlavy, 2001).

Existuji také dva styly, kterymi se mZeme vyporadat se stresem. Prvnim z nich je
styl ,vyhybani se stresu“, ktery je vhodnéjsi vyuZzit tam, kde o¢ekdvame, Ze stres
nebude prilis velky a nebude trvat dlouho (Krivohlavy, 2001).

Jako druhy styl mtiZeme zminit ,stavéni se na odpor stresu”. Tento styl zna-
zoriiuje aktivni boj. Je vhodnéjsi ho vyuzivat tam, kde se ocekavd, Ze stres bude
plisobit delsi dobu nebo tam, kde se s velkou pravdépodobnosti bude tato situace
Castéji opakovat (Krivohlavy, 2001).

Nékdy se vsak ¢lovék brani proti stresu pomoci tzv. obrannych mechanismi. De-
finice tohoto pojmu je podle Krivohlavého (1994, s. 60) tato: ,Je to jakykoliv druh
Cinnosti véetné mysleni a citéni, jehoZ ticelem je odvést pozornost a povédomi o nepri-
jemném ¢i zahanbujicim faktu nebo skutecnosti, kterd vzbuzuje tizkost. OhroZena
pritom miiZe byt sebeticta, sebevédomi, sebehodnocenti, vlastni jddro naseho ja.“

Mezi obranné mechanismy zarazuje Kiivohlavy (1994) napriklad:

1. Represe - vytésnéni z védomi, déje se tak automaticky, aniz bychom si toho
byli védomi.

2. Regrese znazoriuje krok zpatky z vyvojového hlediska. MtiZeme se zde setkat
s trucovitosti nebo agresivitou. Opak regrese je progrese, ktera se projevuje
krokem vpted na cesté vyvoje.

3. Inverze znamenda prevracené chovani. Pokud se tedy nemiizeme k nékomu
chovat nepratelsky, zvolime opacnou formu, kterd se miZe projevovat nad-
mirnou uctivosti.

Popirani je néco jako zavirani oci pred tim, co se déje. Je to zcela automatické.
5. Racionalizace - snazime se hledat moudré diivody pro nemoudré véci, které
délame.
Sebeobvinovani - vycitani si chyb, které jsme udélali.
7. Obvinovani druhych lidi je zaméreno na druhého clovéka, na druhé lidi, na
okolnosti, podminky nebo neprizen osudu.

Podle Kohoutka a Sté&panika (2000) existuji aktivni a pasivni ptizptisobovaci me-
chanismy. Pomoci téchto mechanismi clovék reaguje na stres, kterému je vysta-
ven.

Aktivni prizptisobovaci mechanismy
Tyto mechanismy vychazeji z utoku jako odpovédi na ohroZeni. Patii mezi né na-
priklad:
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Prima agrese - piimo napada skute¢ného ¢i domnélého utocnika.

Nepriima, skryta agrese - k projeviim patfi intriky, pomluvy, zavist, ironie.

Agrese prenesena - agrese se obraci ne k uto¢nikovi, ale k ndhradnimu ob-
jektu, tim miZe byt osoba sama (autoagrese), néjaky predmét (vandalismus,
destrukce) anebo jini lidé (heteroagrese).

Bagatelizace - ¢lovék zlehCuje netispéch a selhani.

Pasivni prizplisobovaci mechanismy - predstavuji riizné formy tiniku
e Unik do snéni a fantazie - ¢asto je to nahrazka za realné uspokojeni potieb.

e Unik do nemoci - reakce pomérné ¢asta na pracovistich, kdy se zvysuje pocet
prace neschopnych v naro¢nych situacich.

e Unik k nahradnim éinnostem a aktivitim piedstavuje tnik do fiktivniho
svéta filmu, literatury nebo také tnik k alkoholismu a drogové zavislosti.
¢ Izolace a negativismus - Unik do bezpeci samoty, staZeni se do sebe.
Tyto mechanismy, jak aktivniho, tak pasivniho prizplisobovani jsou bézné pii
emocCnim vyrovnavanim se jedince s naro¢nymi Zivotnimi situacemi. Kazdy z nich
miiZe byt za jistych podminek nejlepsi reakci, protoZe nékdy je lepsi vyresit situaci
ttékem, jindy je lep$im feSenim odpovédét na titok titokem (Kohoutek, Stépanik,
2000).
Je to na kazdém jedinci, aby se rozhodl, jak bude resit stresovou situaci. Diile-
Zité je vSak to, aby si uvédomil, Ze se vyskytl néjaky problém a byl schopen tento
problém zvladnout a vyresit. JelikoZ tim, Ze bude pred stresem utikat, mize dojit
k poskozeni zdravi nebo k problémiim jak v praci, tak v osobnim zZivoté.

2.11.2 Zhlediska organizace

Armstrong (2007) zminuje ctyri hlavni divody, pro¢ by mély organizace brat na
védomi stres. Mezi né patri:

Spolecenska odpovédnost zajistovat dobrou kvalitu pracovniho Zivota.

Vétsi mnozstvi stresu mize zptisobovat onemocnéni.

Stres miiZze zptlisobit neschopnost vyrovnavat se s pozadavky prace. To poté
vyvolava dalsi stres.

Nadmérny stres sniZuje efektivnost pracovnika. Tim dochazi k ohroZeni vyko-
nu organizace.

Tudiz je potieba, aby organizace nebraly stres u svych pracovnikd na lehkou vahu
a snazily se najit cesty, které mohou pomoci k tomu, aby organizace 1épe zvladala
stres na pracovisti. Mezi tyto cesty radi Armstrong (2007):
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e Vytvareni pracovnich mist - miiZe zlepsit situaci v organizaci v ramci vyjas-
novani roli a sniZovani nebezpeci, které vyplyva z konfliktu roli.

¢ Cile a normy vykonu - tato cesta predstavuje predevsim stanovovani dosazi-
telnych cil{, které nejsou pro pracovniky nadmérnym biemenem.

¢ Umistovani a rozmistovani - zarazeni lidi na takova pracovni mista, ktera
mohou dobie zvladat s ohledem na jejich schopnosti.

e Rozvoj Kkariéry souvisi s planovanim Kkariéry a povySovanim pracovnikil
v souladu s jejich schopnostmi.

e Procesy rizeni pracovniho vykonu - umoziuji dialog mezi manazery a je-
dinci o praci, problémech na pracovisti a ambicich lidi.

e Konzultace dava moznost promluvit si s ¢lenem persondlniho tUtvaru nebo
podnikovym lékaiem o problémech.

e Vzdélavani manazerid piedevSim v oblasti hodnoceni pracovniho vykonu
nebo metod konzultovani.

¢ Politika rovnovahy mezi pracovnim a nepracovnim Zivotem - jde prede-
v8im o zvlastni dovolené nebo pruznou pracovni dobu, ktera je poskytovana
pracovniklim, kteii maji na starosti déti, partnery nebo dalsi osoby.

2.12 Shrnuti

V prvni Casti bakalarské prace se na zacatku vénujeme tomu, co vlastné stres je
a jaké existuji jeho typy. Vime tedy, Ze miliZe na pracovniky piisobit eustres - tedy
stres pozitivni, ktery mizZe jedinec vnimat jako vyzvu. Dale miiZe byt jedinec vysta-
ven distresu, tedy negativnimu stresu, ktery se dale maze délit naptiklad na situ-
acni, chronicky, fyzicky nebo psychicky distres. Dale jsme se zamérili na to, jak se
vlastné stres zacal zkoumat. Zjistili jsme, Ze mezi ty, ktefi se zacali vénovat zkou-
mani stresu jako prvni, patfili Pavlov, Cannon a Selye.

Dilezité bylo také popsat to, co vlastné spousti stresovou reakci u pracovniki.
Jedna se o tzv. stresor, ktery miize ptisobit formou fyzickych, psychickych nebo
socidlnich stresori. Stresory tedy spoustéji stresovou reakci a ta se miiZe u jedince
projevit bud’ fyzickymi, nebo psychickymi signaly.

K tomu, abychom se mohli zaméfit na pracovni stres, je potieba znat, jaké ty-
py osobnosti existuji, protoze to potom miize ovlivnit, jak clovék v praci reaguje
a jak moc je nachylny ke stresu. Existuji tedy dva typy osobnosti, typ A a typ B. Kdy
osoba typu A je velice vnimava ke stresu, je to zptisobeno jejim vysokym pracov-
nim vykonem. U téchto osob miize dojit az k workoholismu. Naopak osoba typu B
je klidna a rozvazna.

Nasledné uz jsme se mohli zacit zabyvat stresem, ktery plisobi na ¢lovéka pri
vykonu jeho povolani. Existuje spousta véci, které ptlisobi na pracovnika v jeho
praci negativné. Miizeme zminit napriklad terminované ukoly, Sikanu na pracovis-
ti, hluk, konflikty mezi spolupracovniky nebo Spatné pracovni prostredi. To jak
bude jedinec reagovat na stres, kterému je vystaven, miize byt ovlivnéno napriklad
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tim, jak dany ¢lovék vnima stresovou situaci nebo drivéjsi zkuSenosti, kterou pra-
covnik ziskal. Dale jsme se zabyvali motivaci v organizaci, ktera miZe pomoci ve
sniZen{ stresu a tim padem i k lepSimu vykonu zaméstnance.

Pokud je vSak pracovnik vystavovan stresu, miize dojit k problémiim, které
tento stres zpusobuje. Na c¢lovéka miuZe pusobit prostiednictvim psychickych
symptoml (podrazdénost, ztrata zajmu nebo nedivéra k lidem), fyziologickych
symptomu (travici potiZe, nespavost nebo plac) a v neposledni radé v podobé psy-
chosomatickych nemoci, mezi které patfi napriklad astma, vysoky krevni tlak nebo
cukrovka. Diky dlouhodobému stresu miize dojit také az k syndromu vyhoteni,
ktery se projevuje nezajmem, apatii, depresemi a izkostmi.

V tom ptipadé je dllezita prevence stresu, jak z pohledu jedince, tak i organi-
zace. Z hlediska jedince je dobré se zamértit na cviceni nebo dostatecny odpocinek.
Vhodné je také zacit s nékterou z technik, které pomahaji zvladat stres. Je to napfri-
klad relaxace, meditace nebo imaginace. Z hlediska organizace je také velice dilezi-
ta prevence, jelikoZ je pro vSechny velice dobré, kdyZ mohou pracovat v pohodo-
vém prostredi. Zamérili jsme se zde predevSim na pojem organizacni zdravi.

V neposledni radé jsme se zabyvali zvladanim stresu, které mtize pomoci pra-
covnikiim s tim, jak se vyrovnat s pripadnym stresem, ktery na né plisobi. Z hledis-
ka jedince jsme se zamérili predevsim na to, Ze zvladani mutze byt kratkodobé té-
lesné nebo dusevni nebo také dlouhodobé dusevni a télesné. Jde predevsim o to,
aby Clovék védél, jak miliZe reagovat na pripadny stres a co mu miiZe pomoci. Né-
kdy se ovSem clovék brani proti stresu pomoci tzv. obrannych mechanismt, mezi
které patii napriklad represe, regrese, popirani nebo racionalizace. Zvladani stresu
z pohledu organizace je poté zaméreno predevSim na vytvareni pracovnich mist,
spravné umistovani pracovnikli nebo povysSovani pracovniki v souladu s jejich
schopnostmi. Je totiZ velice dililezité, aby mély organizace zadjem o své zaméstnance
a snazily se, aby nebyli vystavovany zbyte¢nému stresu.

Dilivod proc jsme se v teoretické ¢asti zabyvali predevSim pracovnim stresem
a jeho nasledky byl ten, abychom mohli zjistit stresové faktory ptisobici na zamést-
nance na Krajském uradé Kraje Vysocina. To jsme zjiStovali pomoci dotaznikového
Setfeni. Snahou bylo zjistit, co pracovniky stresuje a naleznout néjaka resSeni, ktera
by mohla pripadny stres na pracovisti sniZit.
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3 Vlastni vyzkum

3.1 Uvod

7 w7

Ve druhé casti bakalarské prace se budeme vénovat vyzkumu na Krajském aradé
v Jihlavé. Ke zjiSténi informaci od pracovnikl vyuzijeme elektronicky dotaznik,
pomoci kterého budeme zjistovat stresové faktory, které piisobi na vedouci a ra-
dové pracovniky pri vykonu jejich povolani. V zavéru navrhneme opatreni ke
zmirnéni problém, které zjistime na zakladé vysledki z dotaznikového Setienti.

3.2 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu je zjisténi stresovych faktort, které se objevuji na Kraj-
ském uradé Kraje Vysocina. Budeme zde porovnavat vedouci a fadové pracovniky
a zamérime se i na nékteré rozdily mezi samospravou a uredniky. Timto rozdéle-
nim budeme moci sledovat, jaké jsou rozdily ve stresujicich faktorech, které na
jednotlivé zaméstnance uiradu plisobi. Budeme také moci tyto skupiny srovnat
v tom, jak vnimaji jednotlivé stresujici faktory. Dil¢im cilem je opatfeni proti pre-
venci. Proto budeme na zakladé vysledkd vyzkumu navrhovat fesSeni, véetné za-
kladniho ekonomického zhodnoceni, ktera by mohla odstranit nebo alespon sniZit

nékteré stresové faktory, které plisobi na pracovniky aradu.

3.3 Stanovené hypotézy

Predpokladame, Ze vedouci pracovnici budou pocitovat mnohem vétsi odpovéd-
nost pri své praci nez pracovnici fadovi, a to predevsim z divodu vétsi potieby
odbornych znalosti, jejich ndplné prace a zodpovédnosti za vice lidi. Dale piredpo-
klddame, Ze fadové pracovniky nejvice obtézuje pti praci monoténni pracovni po-
loha, tedy to, Ze prevaznou c¢ast dne sedi. Z cehoZ dale mohou plynout zdravotni
problémy. V ramci operacionalizace hypotéz predpokladame:

e Vice jak 70 % vedoucich pracovnikii vnima svoji praci jako velmi odpovédnou.

e U vice neZ poloviny vSech pracovniki prispiva nejvice ke stresu na pracovisti
mnoZstvi prace.

e Radové pracovniky obtéZuje nejvice pri jejich praci monoténni pracovni polo-
ha.

3.4 Historie a charakteristika spolecnosti

;v

Krajsky tiad Kraje Vysoc¢ina sidli v Jihlavé na ulici Zizkova 57 a je organem kraje,
ktery napomaha c¢innosti dalSich organti kraje, kterymi jsou rada a zastupitelstvo.
Ty krajskému dradu zadavaji tkoly v radé tzv. samospravnych oblasti (péce o roz-
voj kraje, péce o majetek, schvalovani rozpoctu kraje atd.). Dale je krajsky urad
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organem, ktery vykonava tzv. prenesenou plisobnost, kterou na néj pomoci zvlast-
nich zakont prenasi stat (Krajsky urad Kraje Vysocina, 2013).

Krajsky urad je vedeny reditelem a dale se ¢leni na odbory, které se ¢leni na
jednotliva oddéleni a na samostatna oddéleni. Mezi odbory patrfi napriklad odbor
dopravy a silni¢niho hospodaistvi, ekonomicky odbor, odbor informatiky, odbor
majetkovy, odbor socialnich véci a spoustu dalSich (Krajsky arad Kraje Vysocina,
2013).

Krajsky urad je zastupovan hejtmanem. Mezi organy kraje patii zastupitel-
stvo, které napriklad rozhoduje o nakladani s nemovitym majetkem kraje a schva-
luje jeho rozpocet. Druhym organem je rada, coZ je vykonny organ kraje v oblasti
samostatné pisobnosti. V Kraji Vysocina ma 9 ¢lend. Radu tvori hejtman, naméstci
hejtmana a dalsi ¢lenové rady (Krajsky uiad Kraje Vysocina, 2013).

Krajsky urad zaméstnava pres 500 lidi, kteri vykonavaji rtizné pracovni pozi-
ce. Mezi nejpocetnéjsi skupinu patfi urednici, ktefi pracuji v jednotlivych odborech
a oddélenich. Dale se jedna o hospodarské pracovniky a samospravu, do které spa-
daji Clenové rady a zastupitelstva Kraje Vysocina (Krajsky utrad Kraje Vysocina,
2013).

3.5 Metodika vyzkumu

Soucasti bakalarské prace bylo zvolit vhodnou metodu. Usoudili jsme, Ze nejvhod-
néjsi bude dotazovani, které bude probihat formou elektronického dotazniku. Jed-
na se o nejvhodnéjsi a nejrychlejsi zptisob zjiStovani informaci u velkého poctu
osob (Surynek, 2001). Vzhledem k pracovni vytiZenosti zaméstnancti uradu, jsme
zvolili pravé elektronicky dotaznik, ktery mize pracovnik vyplnit v dobé, kdy ma
zrovna dostatek Casu.

Tento dotaznik byl zcela anonymni a obsahoval uzaviené, polooteviené i ote-
virené otazky. VétsSina z otazek byla pro respondenty povinna. Dotaznik byl vloZen
na webové stranky www.survio.com a nasledné rozesldn zaméstnanciim krajského
uradu. Obsahuje 39 otazek, z toho na 7 otazek je moznost vice odpovédi, 3 otazky
jsou oteviené, na které odpovidaji vSichni respondenti. V neposledni radé se
v dotazniku objevuji 4 dopliujici otazky, které jsou oteviené. Tyto otazky nejsou
povinné pro vSechny respondenty, ale odpovida na né pouze ten, ktery na pied-
chozi otazku odpovédél urcitym zpiisobem, ktery po ném nasledné pozaduje vypl-
néni dopliujici otazky. Oteviené otazky slouZi k tomu, abychom zjistili nazor pra-
covnikii na tuto problematiku a dozvédéli se mnohem vice informaci, protoze
v oteviené otazce se muize pracovnik vice rozepsat a napsat vice moznosti nez
u zatrhnuti pouze jedné moznosti. Zbyvajici otazky jsou uzaviené s moznosti jedné
odpovédi. U nékolika uzavrenych otazek je vSak také moznost jiné odpovédi, kde
mohou respondenti doplnit to, co nebylo v nabidce, poptipadé se vice rozepsat na
urcitou otazku.

Dotaznik obsahuje zakladni demografické otazky, tykajici se pohlavi, véku
a nejvyssiho vzdélani pracovnika. Dale jsou v dotazniku otazky, které se zaméruji
na stresory v praci, socialni stresory a také na samotnou prevenci stresu.
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3.6 Vybérovy soubor

Dotazniky jsme rozeslali pracovnikiim Krajského uiadu v Jihlavé s rtiznou pracovni
pozici a postavenim. Po uvaZeni jsme stanovili poCet rozeslanych dotaznikii na
70 z divodu prehledného vyhodnocovani dosaZenych vysledkii. Dotaznikl se vra-
tilo 51. Navratnost dotazniki ¢ini tedy necelych 73 %. Z téchto 51 dotazniki bylo
45 od urednikd, 1 od hospodarského pracovnika a 5 vyplnénych dotazniki od pra-
covnikli ze samospravy. Z dosazenych dotazniki jsme se také dozvédéli, Ze
z 51 odpovédi bylo 37 od radovych pracovniki a 14 od vedoucich pracovniki.
Myslim si, Ze pocet vracenych dotazniki je dobry, vzhledem k pracovni vytiZzenosti
nékterych pracovnikd.

3.7 VysledKky a jejich interpretace

Vysledky dotaznikli jsou interpretovany pomoci grafi a tabulek s pouZitim abso-
lutni Cetnosti i relativni Cetnosti v procentech. Hodnoty vyjadiujici procenta jsou
zaokrouhleny na cela Cisla, proto se nékdy vyskytuje soucet nerovnajici se 100 %.
VSechna procenta uvedena dale v praci znazornuji procentualni ¢ast z 51 dotaza-
nych respondenti.

1. Jaké je Vase pohlavi?
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70
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40 u mui
30 Hiena
20
10
0

Pocet odpovédi v %

rel. (%) rel. (%)
Vedoud pracovnik Radowy pracovnik
Obr. 1 SloZeni respondentt podle pohlavi

Z vyplnénych dotaznik(i odpovédélo 50 % muZzi a 50 % Zen, ktef{ pracuji jako ve-
douci pracovnici. Mezi fadovymi pracovniky bylo 30 % muzi a 70 % Zen.



Vlastni vyzkum 43

2. Jaky je vas vék?

Tab. 1 SloZeni respondentti podle véku
Vedouci pracovnik Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. | rel. (%)
méné jak 20 let 0 0 0 0 0 0
20 - 29 let 0 0 6 16 6 12
30-39let 4 29 14 38 18 35
40 - 49 let 3 21 7 19 10 20
50-59let 7 50 8 22 15 29
60 a vice let 0 0 2 5 2 4

Vedouci pracovnici na Krajském uradé Kraje Vysocina jsou nejCastéji ve véku
50 - 59 let, a to konkrétné 50 % z dotazanych. Naopak nikdo z dotazanych neni
mladsi 20 let. To souvisi také s nasledujici otazkou, ve které jsme zjistili, Ze vSichni
z respondentli maji minimalné stiedoskolské vzdélani s maturitou.

U radovych pracovniki je nejpocCetnéji zastoupena vékova skupina od 30 do 39 let.

3. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

90
80

S
- 70
=
2 60 zékladni
2 s0
k] stfedos$kolské bez maturity
— 40
3 stfedo3kolské s maturitou
S 30 ) )
vysokoskolské
20
10
0
rel. (%) rel. (%)
Vedoud pracovnik Radowy pracovnik
Obr. 2 SloZeni respondentti podle nejvyssiho dosazeného vzdélani

MiZeme vidét, Ze nejvyssi dosazené vzdélani u vedoucich pracovniki je vysoko-
Skolské, je tomu tak u 93 % z dotdzanych. Pouze 7 % ma nejvyssi dosazené vzdéla-
ni stredoskolské s maturitou. U Fadovych pracovnikii pirevazuje také vysokoskol-
ské vzdélani, a to z 68 %.




44 Vlastni vyzkum

4. Koliklet pracujete na Krajském uradé v Jihlavé?

Tab. 2 SloZeni respondentti podle délky zaméstnani na Gradé
Vedouci pracovnik Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. | rel. (%)
méné jak 1 rok 0 0 3 8 3 6
laz5let 1 7 8 22 9 18
6az 10 let 4 29 6 16 10 19
vice jak 10 let 9 64 20 54 29 57

Pres polovinu dotdzanych pracuje na uradé vice jak 10 let, a to konkrétné u vedou-
cich pracovniki 64 % a u fadovych pracovnikli 54 %. Méné jak 1 rok pracuji na
uradé pouze 3 pracovnici, a to ani jeden z vedoucich pracovnikd. To mize pouka-
zovat na nizkou fluktuaci.

5. Jaka je VasSe pracovni pozice?

Z celkového poctu vracenych dotaznikii spadd 5 pracovnikli do samospravy, coz
predstavuje 9,8 %. Pouze jeden z dotazanych je zaméstnan jako hospodarsky pra-
covnik. Prevazna ¢ast zaméstnancli spada do pracovni pozice - urednik, a to kon-
krétné 88 %, tedy 45 ze vSech respondenti.

6. Do jakého pracovniho postaveni byste se zaradil?

Z respondentt, ktefi vypliiovali dotaznik, se oznacilo za vedouci pracovniky 27,5 %
a za radové pracovniky 72,5 %. Tyto udaje jsou pro nas dilezité pro porovnani
rozdil ve vnimani a ptisobeni stresu u jednotlivych skupin.

7. Jakjste spokojen se svym zaméstnanim?

Tab. 3 SloZeni respondentti podle miry spokojenosti se zaméstnanim
Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
zcela spokojen 6 43 16 43 22 43
spiSe spokojen 8 57 21 57 29 57
spise nespokojen 0 0 0 0 0 0
zcela nespokojen 0 0 0 0 0 0

U této otazky doslo kvelice pozitivnim odpovédim, jelikoZ ze vSech dotdzanych
jsou jak vedouci, tak i fadovi pracovnici spiSe nebo zcela spokojeni se svym za-
méstnanim. Dokonce 43 % respondentti je se svym zaméstnanim zcela spokojeno.
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Obr. 3 SloZeni respondentti podle miry spokojenosti se zaméstnanim

8. Coje diivodem Vasi spokojenosti, prip. nespokojenosti?

Tato otazka byla otevirena a vedla tak k lepsimu pochopeni spokojenosti nebo ne-
spokojenosti u zameéstnancli. Mezi nejcastéjsi divody, které pracovnici zminovali,
patfilo to, Ze je jejich prace zajimava, rozmanita, samostatna, a Ze je bavi. Mezi dalsi
dlivod spokojenosti patril dobry kolektiv, pracovni prostredi, jistota prace, a také
dobré financ¢ni ohodnoceni a benefity, které jsou s jejich praci spojeny.

Tab. 4 SloZeni respondentti podle divodi spokojenosti
Celkem abs.

moje prace mé bavi 9
moZnost osobniho rozvoje a vzdélani 5
zajimava rozmanita prace 11
kontakt s lidmi, setkavani se zajimavymi lidmi 3
pruzna pracovni doba 6
pracovni prostredi 8
dobry kolektiv 14
druh prace, samostatnda prace 9
spokojenost s nadrizenym 8
benefity 8
finan¢ni ohodnoceni 6
jistota pracovniho mista 8
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9. Bojite se, Ze byste mohl v nejbliZsi dobé prijit o svoji praci?
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Obr. 4 SlozZeni respondentii podle obav ze ztraty pracovniho mista

Vice jak polovina vSech pracovniki se spiSe neobava toho, Ze by v nejbliZsi dobé
mohla pftijit o svoji praci. U fadovych pracovniki se obava o praci 16 % a u vedou-
cich pracovnikii dokonce 21 %. Mezi Uredniky je aZ 87 % téch, ktefi nemaji zvyse-
ny strach o ztratu pracovniho mista. Naopak 40 % pracovniki ze samospravy se
obava o svoji praci.

Tab. 5 SloZeni respondentti podle obav ze ztraty pracovniho mista
Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
ano 1 7 3 8 4 8
spiSe ano 2 14 3 8 5 10
spisSe ne 9 64 23 62 32 63
ne 2 14 8 22 10 20

10. Pokud ano, co je zdrojem obav o Vasi praci?

Tato otazka byla oteviena a slouzila ke zjiSténi konkrétnich obav, které pracovnici
maji. Odpovidali na ni tedy ti, ktefi v predchozi otazce odpovédéli ano nebo spiSe
ano. Na tuto otazku odpovédélo 15 lidi a mezi nejcastéjsi odpovédi patrila smlouva
na dobu urcitou, kde panuje strach o neprodlouzeni nebo neziskani jiné pozice na
uradé. Dalsi odpovédi bylo osobni pochybeni. Nejcastéji zminnovanou odpoveédi by-
ly vSak volby, které budou v fijnu tohoto roku a s tim spojend zména politické re-
prezentace. To miize znamenat pro spoustu lidi strach o praci, jelikoZ je na uradé
mnoho volenych pracovniki, ktefi nyni nemaji svoji praci jistou.
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11.

Jaka je Vase pracovni doba?

Z vedoucich pracovnikii ma 79 % nepravidelnou pracovni dobu a pouze 21 % pra-
covnikli dobu pravidelnou. U ftadovych pracovnikli je vice jak polovina
s pravidelnou pracovni dobou.

U pracovnikii ze samospravy prevaZzuje nepravidelnd pracovni doba, a to
z 80 %. Vice jak polovina urednikli ma také nepravidelnou pracovni dobu, a to
53 % z dotazanych.

Tab. 6 SloZeni respondentti podle pracovni doby
Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
pravidelna 3 21 20 54 23 45
nepravidelna 11 79 17 46 28 55
12. Vyhovuje Vam pracovni doba, kterou mate v praci?

Tab. 7 SloZeni respondentti podle spokojenosti s pracovni dobou

Vedouci pracovnik Radovy pracovnik Celkem

abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. | rel. (%)
ano 7 50 22 59 29 57
spisSe ano 6 43 12 32 18 35
spisSe ne 1 7 3 8 4 8
ne 0 0 0 0 0 0

Tato otazka se zabyvala spokojenosti s pracovni dobou, kterou maji v praci.
Dozvédéli jsme se, Ze 92 % zdotazanych je naprosto nebo spiSe spokojeno
s pracovni dobou, kterou ma. Pouze 8 % neni spiSe spokojeno s pracovni dobou,
a to konkrétné trem pracovniklim nevyhovuje spiSe nepravidelna pracovni doba
a jednomu z dotazanych spiSe nevyhovuje pracovni doba pravidelna.
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13. Je stres soucasti Vaseho kazdodenniho Zivota?
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Obr. 5 SlozZeni respondenti podle miry vnimani kazdodenniho stresu

AZ 79 % z vedoucich pracovnikii vnim4, Ze na néj ptisobi kazdodenni stres. Pouze
21 % z vedoucich pracovniki si mysli, Ze mu nejsou vystaveny. Vice jak polovina
Fadovych pracovnikil také pocituje kazdodenni plisobeni stresu a az 60 % uiedni-
ki i pracovniki ze samospravy vnim3, Ze na né pisobi kazdodenné stres.

Tab. 8 SloZeni respondentti podle miry vnimani kazdodenniho stresu
Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
ano 6 43 7 19 13 25
spisSe ano 5 36 14 38 19 37
spiSe ne 3 21 15 40 18 35
ne 0 0 1 3 1 2

14. Pokud ano, jaky je zdroj Vaseho kazdodenniho stresu?

Tab. 9 SloZeni respondentti podle zdroje kazdodenniho stresu
Vedouci pracovnik Radovjl pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) |abs.| rel. (%)
stres z domova 0 0 4 11 4 8
stres z osobnich vztaht 1 7 6 16 7 14
stres z prace 10 71 19 51 29 57
jiné 2 14 5 14 7 14
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U této otazky bylo mozné zatrhnout vice odpovédi, jelikoz na ¢lovéka miize plisobit
vice stresord zaroven. Absolutni a relativni Cetnost tak neodpovida 100 %. U vice
jak poloviny ze vSech dotazanych je kaZzdodenni stres spojen se stresem z prace,
prevazné je tomu tak u vedoucich pracovnikii. U 22 % pracovniki se ale také obje-
vuje stres z domova nebo z osobnich vztaht.

15. Myslite si, Ze pracujete ve stresovém prostiedi?

Celkem 57 % ze vSech dotazanych si mysli, Ze prevazné pracuji ve stresovém pro-
stiedi. U vedoucich pracovniki je toto procento vyssi — 79 %. Z fadovych pracovni-
kil povaZuje prostiedi, ve kterém pracuji, prevazné za stresujici az 49 %. Naopak
52 % z radovych pracovniki si nemysli, Ze pracuje ve stresovém prostredi. U ve-
doucich pracovniki je toto procento nizsi, a to pouze 21 %.

Tab. 10  SloZeni respondenti podle pocitu prace ve stresovém prostiedi

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
ano 6 43 3 8 9 18
spiSe ano 5 36 15 41 20 39
spiSe ne 3 21 18 49 21 41
ne 0 0 1 3 1 2

16. Co podle Vas nejvice prispiva ke stresu ve Vasem zaméstnani?

Tab.11  SloZeni respondenti podle zdroje stresu v zaméstnani

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik| Celkem

abs. rel. (%) abs. rel. (%) |abs.|rel. (%)

pracovni prostiedi 1 7 2 5 3 6
mnozstvi prace 10 71 21 57 31 61
vztahy na pracovisti 5 36 8 22 13 25
chovani nadrizenych 2 14 11 30 13 25
malo Casu na pracovni ukoly| 5 36 16 43 21 41
nic 0 0 1 3 1 2
jiné 3 21 3 8 6 12

V této otazce si mohli respondenti vybrat vice odpovédi, proto relativni a absolutni
cetnost neodpovida 100 %. U vedoucich pracovnikii ptispiva nejvice k pracovnimu
stresu mnoZstvi prace, vztahy na pracovisti a také nedostatek ¢asu na pracovni
tikoly. Radové pracovniky naopak v praci stresuje nejvice mnozstvi prace, nedosta-
tek ¢asu na pracovni ukoly a v neposledni radé také chovani nadiizenych. U pra-
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covnikli v samospravé a urednikii je nejvétsim zdrojem pracovniho stresu také
mnozstvi prace.

17. Mate moznost se o dojmy nebo problémy ze zaméstnani s nékym podé-
lit?

Tab. 12  SloZeni respondenti podle moZnosti se o problémy ze zaméstnani s nékym podélit

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
ano 8 57 21 57 29 57
spiSe ano 5 36 14 38 19 37
spiSe ne 1 7 2 5 3 6
ne 0 0 0 0 0 0

A7 94 % z dotdzanych ma moZnost se o dojmy nebo problémy ze zaméstnani
s nékym podélit. Pouze 6 % odpovédélo, Ze se spiSe nema komu svérit s problémy
Z prace.

18. Jaké jsou podle Vas vztahy na pracovisti (spolupracovnici, kolegové)?

Tab. 13  SloZeni respondentd podle spokojenosti se vztahy na pracovisti

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
vyborné 0 0 5 14 5 10
dobré 12 86 30 81 42 82
Spatné 2 14 2 5 4 8
velmi Spatné 0 0 0 0 0 0

Vztahy na pracovisti povazuje za dobré 86 % vedoucich a 81 % radovych pracov-
nikl. Nikdo z pracovnikli nepovazuje vztahy na pracovisti za velmi Spatné.

19. Jak casto mivate konflikty se svymi spolupracovniky nebo nadrizenym?

U vedoucich pracovnikli dochazi nejcastéji ke konfliktiim nékolikrat do roka, a to
u 50 %. 29 % vedoucich pracovnikli miva konflikt se spolupracovniky nebo nadii-
zenym alespon 1x do mésice. Z fadovych pracovnikt uvedlo 30 %, Ze nema konflikt
nikdy. Zadny z pracovnik{i nemiva konflikty se spolupracovniky nebo nadiizenym
denné.
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Tab. 14  SloZeni respondenti podle cetnosti konfliktd se spolupracovniky nebo nadrizenym
Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) | abs. | rel. (%)
denné 0 0 0 0 0 0
nékolikrat do tydne 1 7 0 0 1 2
alespon 1x do mésice| 4 29 7 19 11 22
nékolikrat do roka 7 50 19 51 26 51
nikdy 2 14 11 30 13 25
60
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;?__, m denné
g 5 nékolikrat do tydne
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Vedoudi pracovnik Radowy pracovnik
Obr. 6 SloZeni respondenti podle ¢etnosti konfliktii se spolupracovniky nebo nadrizenym

20. Coje nejcastéjsi pricinou téchto konflikti?

Tato otazka byla otevirend a vztahovala se k predeslé otazce tykajici se konfliktii na
pracovisti. Mezi nejcastéjsi priCiny, které vedou ke konfliktiim, pracovnici zmino-
vali odliSny nazor nebo odliSny pristup k praci, Spatné pochopeni prace, Spatnou
komunikaci nebo nedorozuméni. Mezi dalsi ale méné Casto zminéné priCiny kon-
fliktd patti podle jednotlivych pracovniki neodbornost kolegd, Spatny prenos in-
formaci, neochota resit problém, nedostatek potrebnych informaci nebo nekvalitni

prace podrizenych.
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21. Jaky je Vas vztah s nadiizenym?

Tab. 15  SloZeni respondenti podle vztahu s nadfizenym

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
vyborny 5 36 12 32 17 33
dobry 9 64 24 65 33 65
Spatny 0 0 1 3 1 2
velmi Spatny 0 0 0 0 0 0

VSichni vedouci pracovnici maji vtah s nadfizenym vyborny nebo dobry. U fado-
vych pracovniku je to stejné, pouze jeden odpovédél, Ze jeho vztah s nadrizenym je
Spatny.

22. Pokud jste odpovédél, Ze Spatny, co je priCinou Vaseho Spatného vztahu?

Tato otazka byla oteviena a navazovala na predchozi otazku. Na tuto otazku odpo-
védéli 2 pracovnici. Jako pri¢inu Spatného vztahu uvedli neupifimnost nadiizeného
a jeho Spatné zvladani pracovniho stresu. Jako dalsi diivod Spatného vztahu bylo
uvedeno to, Ze jde o nového $éfa, ktery nerozumi dané oblasti a zadava tkoly ne-
kompetentné.

23. Objevuje se na pracovisti Sikana?

Tab. 16  SloZeni respondentd podle nazoru na Sikanu na pracovisti

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
ano 0 0 0 0 0 0
spisSe ano 0 0 0 0 0 0
spiSe ne 3 21 11 30 14 27
ne 11 79 26 70 37 73

Nikdo z dotazanych neodpovédél na tuto otazku tak, Ze by se na pracovisti vysky-
tovala Sikana. 73 % ze vSech pracovniki odpovédélo, Ze se tento problém na pra-
covisti nevyskytuje a 27 % odpovédélo na moznost spiSe ne.

24. Pokud ano, jak se pripadna Sikana na pracovisti projevuje?

Tato otazka byla pro respondenty oteviena. JelikoZ navazovala na predchozi otaz-
ku, v pripadé oznaceni odpovédi ano nebo spiSe ano, neni na tuto otazku Zadna
odpovéd.
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25. Je néco, co by se mohlo ve Vasem zaméstnani zlepsit?

U této odpovédi mohli pracovnici zatrhnout vice odpovédi, proto relativni a abso-
lutni Cetnost nedava 100 %. Jak je vidét z tabulky, nejcastéjsi véc, ktera byla zmi-
novana vedoucimi pracovniky pro zlepSeni jejich prace, byla lepsi organizace prace
- 57 % a vztahy na pracovisti se spolupracovniky - 50 %. U fadovych pracovniki
byly odpovédi rliznorodéjsi. Nejvice by chtéli, aby se zlepsila informovanost o no-
vinkach a zménach, lepsi organizace prace a vztahy se spolupracovniky.

Tab.17  Slozeni respondenti podle nazoru, co by se mohlo v jejich zaméstnani zlepsit

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik| Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) | abs. |rel. (%)
lepsi komunikace s 2 14 9 24 11| 22
nadrizenym
informovanosto 3 21 13 35 | 16 | 31
novinkach a zménach
vztahy na pra(,:ov1st1 se 7 50 10 27 17 33
spolupracovniky
vztahy s nadrizenym 0 0 6 16 6 12
v : . 8 57 11 30 19 37
lepSi organizace prace
stabilnéjsi pracovni doba 1 7 1 3 2 4
Kratsi pracovni doba 0 0 > 14 > 10
. 1 7 4 11 5 10
nic
g 2 14 6 16 8 16
jiné

26. Jak hodnotite pracovni prosticedi, ve kterém pracujete?

Na tuto otdzku odpovédélo 96 % z respondenti tak, Ze jsou zcela nebo spisSe spo-
kojeni s pracovnim prostiedim, ve kterém pracuji. Pouze 2 fadovi pracovnici jsou

spiSe nespokojeni.
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Tab.18  Slozeni respondenti podle hodnoceni pracovniho prostredi

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
zcela spokojen 8 57 14 38 22 43
spisSe spokojen 6 43 21 57 27 53
spiSe nespokojen 0 0 2 5 2 4
zcela nespokojen 0 0 0 0 0 0

27. Jakvelkou odpovédnost pocitujete pri své praci?

Tab.19  SloZeni respondenti podle hodnoceni prace z hlediska miry odpovédnosti

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem

abs. rel. (%) abs. rel. (%) | abs. | rel. (%)
velkd odpovédnost 13 93 19 51 32 63
stredni odpovédnost| 1 7 17 46 18 35
mala odpovédnost 0 0 1 3 1 2

U této otazky byl vidét patrny rozdil mezi jednotlivymi skupinami osob, jelikoz
93 % vedoucich pracovniki pocit'uje pti své praci velkou odpovédnost a pouze 7 %
odpovédnost stiredni. U fadovych pracovniki jsou odpovédi na tuto otazku vyrov-
nanéjsi, 51 % vnima velkou a 46 % stiedni odpovédnost. 62 % turedniki a 80 %
pracovnikli ze samospravy vnima svoji praci také jako velmi odpovédnou.

28. Jak casto se citite pod tlakem ze strany Vaseho nadrizeného?

Tab. 20  SloZeni respondenti podle pocitu tlaku ze strany nadtizeného

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem

abs. rel. (%) abs. rel. (%) | abs. | rel. (%)
denné 1 7 1 3 2 4
nékolikrat do tydne 4 29 9 24 13 25
alespon 1x do mésice 6 43 12 32 18 35
nékolikrat do roka 1 7 12 32 13 25
nikdy 2 14 3 8 5 10

Pod tlakem ze strany nadrizeného alespon 1x do mésice se citi 43 % vedoucich
pracovniklii. Naopak u tradovych pracovniki byla nejcastéjsi odpovéd alespon
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1x do mésice a nékolikrat do roka. Pouze dva pracovnici ze vSech dotazanych od-
povédéli, Ze se citi pod tlakem denné.
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Obr. 7 SloZeni respondentti podle pocitu tlaku ze strany nadrizeného

29. Jak casto si pripadate v praci pod ¢asovym tlakem?

Tab. 21  SloZeni respondenti podle pocitu ¢asového tlaku
Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) | abs. | rel. (%)

denné 3 21 2 5 5 10
nékolikrat do tydne 8 57 17 46 25 49
alespon 1x do mésice| 2 14 10 27 12 24
nékolikrat do roka 1 7 7 19 8 16
nikdy 0 0 1 3 1 2

Pod ¢asovym tlakem si pripada 57 % vedoucich pracovnikli nékolikrat do tydne
a denné jich je vystaveno ¢asovému tlaku 21 %. U fadovych pracovniki se nejcas-
téji objevovala odpovéd nékolikrat do tydne, a to u 46 % pracovniki.
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30. Citite se pod psychickym tlakem?

Tab. 22  SloZeni respondenti podle pocitu psychického tlaku

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
ano 3 21 4 11 7 14
spiSe ano 5 36 9 24 14 27
spiSe ne 5 36 17 46 22 43
ne 1 7 7 19 8 16

Ze vSech pracovniki se 43 % spiSe neciti pod psychickym tlakem. Z vedoucich pra-
covniki je pod psychickym tlakem 57 % a u radovych pracovnikii je to pouze 35 %.
Mezi Uiedniky a samospravou nejsou podstatné rozdily u jednotlivych odpovédi.
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Obr. 8 SloZeni respondentti podle pocitu psychického tlaku

31. Pokud ano, kdo nebo co tento tlak pirevazné zptisobuje?

Tato otazka navazovala na predchozi otazku a respondenti mohli vybrat vice od-
povédi. Vedoucim pracovnikiim zplsobuje nejvétsi tlak v zaméstndni mnoZstvi
prace a casovy tlak. Stejné tak u fadovych pracovnikil byly tyto dvé odpovédi nej-
Castéji zatrhnuty. Naptiklad u pracovnikii ze samospravy se mezi nejcastéjsi odpo-
védi zaradil nadrizeny a spolupracovnici, jako zdroj psychického tlaku.
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Tab. 23  SloZeni respondentd podle zdroje ptisobeného tlaku
Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
mnozstvi prace 6 43 14 38 20 39
Casovy tlak 5 36 14 38 19 37
nejasnost prace 2 14 9 24 11 22
nadrizeny 1 7 7 19 8 16
spolupracovnici 2 14 2 5 4 8
jiné 1 7 0 0 1 2
32. Mate dostatek informaci pro plnéni tikoli?
Tab.24  SloZeni respondenti podle pocitu dostate¢ného mnozstvi informaci pro plnéni ukolt
Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
ano 2 14 4 11 6 12
spisSe ano 12 86 28 76 40 78
spise ne 0 0 5 14 5 10
ne 0 0 0 0 0 0

Z celkového poctu odpovédi jsme se dozvédéli, ze 90 % pracovnikdi ma prevazné
dostatek informaci k plnéni tkold. Pouze 5 fadovych pracovnikii ma pocit, Ze spisSe
nema dostatecné informace k tomu, aby mohli plnit pracovni tkoly, které jsou mu

zadany.
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33.

Co by prispélo k Vasi vétsi spokojenosti v praci?

V této otazce se mohli pracovnici rozepsat o tom, co by prispélo k jejich vétsi spo-
kojenosti. Z tabulky jde vidét, Ze nejvice by uvitali vice informaci a jejich lepSi pre-
davani, dale spravedlivéjsi rozdélovani ukoll a vice ¢asu pro tyto ukoly. Nejcastéjsi
odpovédi, vzhledem k vétsi spokojenosti v praci, byly lepSi mezilidské vztahy.

Tab. 25

SloZeni respondentti podle nazoru, co by prispélo k vétsi spokojenosti v praci

Celkem abs.

vice informaci, lepsi predavani informaci

6

vice pracovniki

vivys

lepsi vyuziti potencialu

jednoznacné zadavani ukoll

vice ¢asu pro plnéni terminii

vySsi plat

lepSi zakony

méneé prace

lepSi mezilidské vztahy

pravidelné pracovni porady

lepSi komunikace

lepSi organizace prace

méné byrokracie

N WINPT W =0T

34.

Co Vas nejvice obtézuje pri praci?

Tab.26  SloZeni respondenti podle faktort, které je nejvice obtéZuji pfi praci

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik| Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) |abs.|rel. (%)

hluk 2 14 7 19 9 18
osvétleni 0 0 3 8 3 6
celodenni prace s PC 5 36 13 35 18 35
monotdnni pracovni poloha| 3 21 16 43 19 37
teplota 0 0 0 0 0 0
zadné 6 43 9 24 15 29
jiné 2 14 7 19 9 18

V této otazce mohli pracovnici oznacit vice véci, které je pri jejich praci obtézuji. Ze
vSech odpovédi vyplyva, Ze nejvice pracovniky obtéZuje celodenni prace
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s pocitacem a monotonni pracovni poloha. Nejméné je obtéZuje osvétleni a teplota.
Na tuto otazku byla mozZnost i jiné odpovédi, kde se mohli zaméstnanci vice roze-
psat o tom, co je v praci obtézuje. Mezi témito odpovéd'mi se objevilo velké mnoz-
stvi lidi v kancelari, nevyhovujici prostiredi - mala kancelar, stala pritomnost cizich
lidi v kancelari, kteri Cekaji napiiklad na schizky, kour, hlu¢nost a upovidanost
nadrizeného a v neposledni radé nadmérné mnoZzstvi emailové korespondence.

35. Citite se po praci vycerpani nebo unaveni?

Tab.27  Slozeni respondent podle pocitu vycerpanosti a unavenosti po praci

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
ano 3 21 3 8 6 12
spiSe ano 7 50 19 51 26 51
spisSe ne 4 29 15 41 19 37
ne 0 0 0 0 0 0

Vice jak polovina z celkového poctu dotazanych se citi po praci vycerpani a unave-
ni. Po praci neni spiSe unaveno 29 % vedoucich a 41 % tadovych pracovniki. Ni-
kdo z dotazanych neodpovédél, Ze by po praci necitil Zzddnou tinavu a vycerpani.
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Obr.10  SloZeni respondentti podle pocitu vyCerpanosti a unavenosti po praci

36. Objevuji se u Vas v diisledku prace néjaké zdravotni potize?
U této otazky tykajici se zdravotnich potizi zplisobenych praci byla moznost vy-
brani vice odpovédi. U vedoucich i fadovych pracovniki se v diisledku prace obje-
vuje nejvice bolest zad a unava. U fadovych pracovniki se objevilo také velké pro-
cento téch, kteii maji bolesti hlavy zplisobené praci. U této otazky byla také moz-
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nost jiné odpovédi. Nejcastéji se zde objevil vysoky krevni tlak, prudké zhorseni
zraku a oslabeni imunity.

Tab. 28  SloZeni respondenti podle zdravotnich potizi v disledku prace

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
bolest zad 7 50 18 49 25 49
bolest hlavy 3 21 12 32 15 29
potiZe se spanim 2 14 8 22 10 20
zazivaci problémy| 1 7 3 8 4 8
unava 7 50 15 41 22 43
nevolnost 0 0 1 3 1 2
zadné 1 7 5 14 6 12
jiné 3 21 3 8 6 12

37. Uzivate ke zmirnéni pracovniho stresu nékteré navykové latky?

Tab. 29  SloZeni respondenti podle navykovych latek uzivanych ke zmirnéni pracovniho stresu

Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
cigareta 2 14 4 11 6 12
alkohol 0 0 1 3 1 2
1éky 0 0 0 0 0 0
nic 11 79 30 81 41 80
jiné 2 14 4 11 6 12

Pracovnici mohli zatrhnout vice odpovédi, a proto neni relativni a absolutni cet-
nost rovna 100 %. Ke zmirnéni pracovniho stresu nevyuzivaji vedouci pracovnici
prevazné zadné navykové latky, pouze 14 % vyuziva ke zmirnéni stresu cigaretu.
U radovych pracovniki jsou vysledky podobné.
38. Jakym zpasobem relaxujete po praci?

Tato otazka byla oteviens, jelikoZ respondenti vétSinou vyjmenovali vice véci, ab-
solutni Cetnost tedy neni rovna 51 dotazanym. Jako nejcastéjsi zptsob relaxace byl
zminovan sport a rlizna cviceni, prace na zahradé nebo rizna fyzicka prace, pro-
chazky v prirodé, rodina, Cetba, pratelé nebo spanek.
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Tab.30  Slozeni respondenti podle zplsobu relaxace po praci
Celkem abs.
pobyt v prirodeé - prochazky 14
sport, cviceni 24
hudba 2
Cetba 8
konicky, zaliby 3
wellness 2
rodina 13
piratelé 6
spolecenské a kulturni akce 4
prace na zahradé, domaci prace 20
spanek a odpocCinek 7
cestovani 3
sledovani TV, filmy 2
nerelaxuji 3
39. Jak casto relaxujete?
Tab.31  SloZeni respondenti podle toho, jak ¢asto relaxuji
Vedouci pracovnik | Radovy pracovnik Celkem
abs. rel. (%) abs. rel. (%) abs. rel. (%)
denné 3 21 7 19 10 20
1x tydné 1 7 6 16 7 14
nékolikrat do tydne| 9 64 17 46 26 51
1x do mésice 1 7 2 5 3 6
parkrat do mésice 0 0 3 8 3 6
viibec 0 0 2 5 2 4

Vice jak polovina vSech pracovniki relaxuje nékolikrat do tydne, 20 % responden-
tl relaxuje dokonce denné. Z radovych pracovniki oznacilo 5 % lidi, Ze nerelaxuje

vubec.




62 Vlastni vyzkum

3.8 Diskuze

Ve vlastni ¢asti bakalarské prace jsou vyhodnoceny jednotlivé otazky, které jsou
nasledné porovnany mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky. U nékterych otazek
nejsou patrné rozdily mezi jednotlivymi skupinami, naopak nékde lze zaznamenat
rozdily, které se u skupin vyskytuji. Nejprve se zamérime na otazky, které se tykaji
nasich stanovenych hypotéz.

Jak jsme predpokladali, jdou vidét rozdily mezi vedoucimi a fadovymi pracov-
niky u vnimani odpovédnosti pri praci. Z fadovych pracovnikii vnima svoji praci
jako velmi odpovédnou 51 %, u vedoucich pracovniki jsou to témér vSichni, a to
93 %. Tim se tedy potvrzuje nase hypotéza, Ze vice jak 70 % vedoucich pracovniki
vnima svoji praci jako velmi odpovédnou. Myslim si, Ze je to dano hlavné charakte-
rem a naplni jejich prace. Vedouci pracovnici se dale museji starat i o své podrize-
né. To prispiva k vétsi zodpovédnosti, kterou u své prace pocituji.

U otazky tykajici se zdroje stresu na pracovisti uvadi 61 % vSech pracovnikdi,
Ze mnozstvi prace prispiva nejvice ke stresu v jejich zaméstnani. Tim se tedy po-
tvrzuje druha hypotéza, kdy u vice jak poloviny vSech pracovnikid prispiva nejvice
ke stresu na pracovisti pravé mnozstvi prace. U vedoucich pracovniki je mnozstvi
prace jako zdroj pracovniho stresu zminovano az u 71 %, pro 36 % vedoucich pra-
covniki je dale stresujici nedostatek ¢asu na pracovni ukoly a vztahy na pracovisti.
U radovych pracovniki jsou procenta nizsi. Také jim ale nejvice prispiva ke stresu
na pracovisti mnoZzstvi prace, malo ¢asu na pracovni ikoly nebo chovani nadrize-
nych. Mezi jinymi odpovéd'mi pracovnici uvedli napriklad terminované tukoly nebo
narazovost prace.

U fadovych pracovnikd patii k nejvétsim faktortim, které je obtézZuji pti praci
monotdénni pracovni poloha - 43 % a celodenni prace s poc¢ita¢em - 35 %. Tim tedy
dochazi k potvrzeni posledni stanovené hypotézy, ve které bylo feceno, Ze Ffadové
pracovniky bude nejvice obtéZovat monoténni pracovni poloha. Tyto vysledky se
daly predpokladat, jelikoZ vétSina pracovnich pozic na krajském uradé se neobejde
bez prace s pocitacem, se kterym se poji také celodenni sezeni u pocitace. U vedou-
cich pracovnikli byly zminény pravé tyto dva faktory, které je obtézuji pii jejich
praci. Dalsi ¢asto zminovany faktor byl hluk, ktery je zifejmé zpiisoben vétsim po-
¢tem lidi v kancelati. AZ 29 % vSech pracovnikii uvedlo, Ze je pfi jejich praci neob-
téZuje nic. Mezi jinymi odpovéd'mi se vyskytovaly odpovédi jako mald kancelar,
velké mnozstvi lidi v kancelati - nékdy zptisobeno ¢ekanim cizich lidi na schiizky,
nadmérné mnozstvi emailové korespondence nebo kout. Myslim si, Ze hluk zpiiso-
beny velkym poctem osob vjedné kancelafi je pro pracovniky velice negativni
a dochazi tak k nesoustredénosti.

Déle se zabyvame podrobnéjsim rozborem vysledkl dosazenych z dotaznikového
Setrenti.

Celkové nam z dotazanych odpovédélo 65 % Zen a 35 % muzl. U vedoucich
pracovnikl nejsou patrné rozdily mezi pohlavim. Naopak mezi dotazanymi rado-
vymi pracovniky pracuje vice Zen, a to 70 %.
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Mezi vedoucimi ani fadovymi pracovniky neni nikdo mladsi 20 let, to je dano
predevsim tim, Ze je po zaméstnancich vyZadovano urcité vzdélani, které je spoje-
no s vyssim vékem. U vedoucich pracovniki je nejpocetnéji zastoupena kategorie
od 50 do 59 let a u radovych pracovniki kategorie od 30 do 39 let. Zde je vidét, Ze
vétSina vedoucich pracovniki je starsi neZ radovi pracovnici. To je dano tim, Ze ke
své funkci Casto potfebuji mnohaleté zkuSenosti a vyssi vzdélani.

Mezi dotdzanymi pracovniky je 75 % s vysokoSkolskym vzdélanim a pouze
25 % se stredoSkolskym zakonCenym maturitou. I zde jde tedy vidét, Ze vysoko-
Skolské vzdélani je pro praci na krajském uradeé velice diilezité.

U otazky tykajici se délky piisobeni na uradé byly vysledky u obou skupin po-
dobné. Vice jak polovina vedoucich i fadovych pracovniki ptisobi na aradé vice jak
10 let. Vice jak ¢tvrtina vedoucich pracovniki je zaméstnana na uradé 6 az 10 let.
Pouze 6 % z dotazanych zde plisobi méné jak 1 rok. To upozormnuje na malou fluk-
tuaci a také nejspis na spokojenost pracovniki s praci, kterou maji.

To dokazuje i dalsi otazka tykajici se spokojenosti se zaméstnanim. U této
otazky odpovédéli shodné vedouci i radovi pracovnici, a to tak, Ze 43 % je zcela
spokojeno a 57 % spiSe spokojeno. Nikdo z dotazanych neni nespokojen se svoji
praci. Podle mé se jedna o velmi pozitivni vysledek pro krajsky turad.

V dalsi otazce se mohli pracovnici rozepsat, co je divodem jejich spokojenosti,
piipadné nespokojenosti. Mezi nejcastéji zminované odpovédi patiil dobry kolek-
tiv, zajimavd a rozmanita prace, spokojenost s nadiizenym, benefity, finan¢ni
ohodnoceni nebo pracovni prostfedi. Pracovnici se vtéto otazce rozepsali ale
i o tom, co je dlivodem jejich nespokojenosti. Mezi nejcastéji zminované pattila
priliSna byrokracie, spory na pracovisti a asova naro¢nost zaméstnani. Dals{ pfri-
pominky byly nesourodé poZadavky nadrizenych, stereotyp v zaméstnani, nerov-
nomeérné rozdéleni prace a stim souvisejici protéZovani nékterych pracovnikil
a také pracovni prostredi, kdy se jedna o problém mnoha lidi v kancelari.

Pouze 21 % vedoucich a 16 % fadovych pracovnikii ma urcité obavy ze ztraty
svého pracovniho mista. VétsSina vSak o svoji praci strach nema. Absolutné zadny
strach nema 14 % vedoucich pracovnikd a 22 % pracovnikt radovych. V dalsi
otazce, ktera byla doplnujici, se vyjadrovali ti, ktefi maji strach o svoji praci, a zjis-
tovali jsme, co je dlivodem téchto obav. Ve vétsSiné pripadi jde o praci na dobu ur-
Citou a predevsim o volby do zastupitelstev krajii, které se konaji v fijnu. Kviili to-
mu dochazi ke strachu o zaméstnani predevsim u vedoucich pracovniki.

V otazce tykajici se pracovni doby Sly vidét rozdily mezi vedoucimi a fadovymi
pracovniky. AZ 79 % vedoucich pracovniki ma pracovni dobu nepravidelnou, pou-
ze 21 % z nich ma pravidelnou pracovni dobu. Dle mého nazoru je to dano podsta-
tou jejich prace a odviji se to predevsim od mnozstvi pracovnich ukold, které po-
tirebuji dany den vyridit. U fadovych pracovniki je to vyrovnanéjsi a to tak, Ze
54 % ma pravidelnou a 46 % nepravidelnou pracovni dobu. Z dalsi otazky tykajici
se spokojenosti pracovniki s jejich pracovni dobou vSak vyplyva, Ze ze vSech pra-
covnikl je pouze 8 % spisSe nespokojeno s pracovni dobou, kterou maji. A to tak, ze
tifem pracovnikiim nevyhovuje nepravidelna pracovni doba a jednomu nevyhovuje
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pracovni doba pravidelna. Ostatni pracovnici jsou s pracovni dobou spiSe nebo
zcela spokojeni.

Stres je spiSe nebo zcela soucasti kazdodenniho Zivota 79 % vedoucich pra-
covniki a pouze 57 % tadovych pracovniki. Kazdodennimu stresu jsou tedy mno-
hem vice vystaveni vedouci pracovnici, ktefi také pocit'uji vétsi odpovédnost nez
radovi pracovnici. Mezi fadovymi pracovniky je 41 % téch, ktefi nejsou spiSe vy-
staveny kazdodennimu stresu, u vedoucich pracovniki je jich pouze 21 %.

Aby se dalo rozliSit, co je zdrojem jejich kaZdodenniho stresu, byla na tuto
problematiku kladena dalSi otazka. Na ni neodpovédéli vSichni pracovnici a byla
zde moznost vybéru vice odpovédi. Ale i tak se ukazalo, Ze u 71 % vedoucich
a 51 % radovych pracovniki je zdrojem kazdodenniho stresu pracovni stres. Mezi
pracovniky se nasli i ti, kterym kaZdodenni stres zplisobuje stres z domova nebo
z osobnich vztahl. U mozZnosti napsani jiné odpovédi, pracovnici zminili, Ze jim
stres prinasi hypotéka a strach z finan¢ni nejistoty, dalkové studium, péce o bez-
mocného rodice nebo snaha stihnout spoustu véci naraz.

U otazky tykajici se stresového prostredi se vedouci pracovnici ze 79 % shodli,
Ze spisSe nebo zcela pracuji ve stresovém prostredi. U fadovych pracovniki byl na-
zor odlisSny - témér polovina si mysli, Ze pracuji ve stresovém prostiedi. Je zde opét
vidét rozdil mezi vnimanim pracovniho stresu. Mnohem vice ho pocituji vedouci
pracovnici. Myslim si, Ze je to dano predevsim mnozZstvim prace, casovym tlakem
a velkou odpovédnosti.

Témér shodné vysledky vysly u otazky tykajici se toho, zda maji pracovnici
moznost se s nékym podélit o dojmy a problémy z prace. Z dotaznikii se ukazalo, Ze
57 % vsSech pracovnikli se ma s kym o tyto véci podélit, 37 % spiSe ano a pouze 6 %
spisSe ne. To je velice pozitivni zjisténi. Podle Mayerova (1997) muze rodina, part-
ner nebo kamaradi zvysit sebedvéru daného jedince a tim padem i zvysit jeho
vykon.

Co se tyka vztahii na pracovisti mezi spolupracovniky a kolegy, 86 % vedou-
cich a 81 % radovych pracovniki si mysli, Ze jsou dobré, dokonce 14 % Fadovych
pracovniku 1ik3, Ze jsou vztahy na pracovisti vyborné. Pouze 8 % ze vSech dotaza-
nych si mysli, Ze jsou vztahy na pracovisti Spatné. V dalSich otazkach se vSak obje-
vuje, Ze prave lepsi vztahy na pracovisti by prispély k vétsi spokojenosti u jedinci.
Nejspis se nejedna o zavazné problémy, které by vyZzadovaly akutni feSeni.

Na tuto otazku navazovala otazka tykajici se Cetnosti konfliktli na pracovisti.
Nejcastéji mivaji vedouci i fadovi pracovnici konflikt nékolikrat do roka. Pouze
22 % ma konflikt alespon jedenkrat do mésice. U 30 % radovych pracovnikii nedo-
chazi ke konfliktim nikdy.

U dalsi otevirené otazky tykajici se pric¢iny konflikti, které na pracovisti nasta-
vaji, jsme se dozvédéli, Ze se nejcastéji jedna o odliSny nazor nebo pristup k praci,
Spatné pochopenti tkolu, Spatnou komunikaci nebo neochotu ke spolupraci.

Vztah s nadiizenym hodnoti necelé dvé tretiny pracovnikd jako dobry a do-
konce jedna tretina jako vyborny. Pouze jeden radovy pracovnik uved], Ze je jeho
vztah s nadfizenym Spatny. Nasledujici otazka byla oteviena a tykala se pficin
Spatného vztahu. Dozvédéli jsme se tedy, Ze pricinou je neuprimnost nadrizeného
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a Spatné zvladani pracovniho stresu nadrizenym. V dalSich otazkach jsme se vSak
dozvédéli, Ze aZ u 30 % radovych pracovniki prispiva ke stresu na pracovisti pravé
chovani nadrizenych.

U dalsi otazky nebyly patrné rozdily mezi skupinami pracovnikt. Ze vSech do-
tazanych odpovédélo 73 % tak, Ze se na pracovisti Sikana nevyskytuje a 27 % si
mysli, Ze spiSe ne. NenasSel se nikdo, kdo by si myslel, Ze se na pracovisti objevuje
néjaka forma Sikany.

V nasledujici otazce mohli pracovnici oznacit vice odpovédi, které vystihuji to,
co by se mohlo v jejich praci zménit. Vedouci pracovnici by chtéli predevsim lepsi
vztahy na pracovisti se spolupracovniky a lepsi organizaci prace. U fadovych pra-
covnikl byly odpovédi riiznorodéjsi. Chtéli by lepsi komunikaci s nadrizenym, in-
formovanost o novinkdch a zménach a také lepsi organizaci prace. Mezi jinymi od-
povéd'mi se objevovalo méné prace a pracovnich ukold, lepsi komunikace mezi
odbory a méné byrokracie.

Pracovni prostredi hodnoti zaméstnanci prevazné vSichni kladné. Nejsou zde
ani patrné rozdily mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky. Nasli se pouze dva ra-
dovi pracovnici, ktefi jsou s pracovnim prostiedim spiSe nespokojeni. Mohlo by to
byt zplisobeno velkym pocCtem osob v kancelari, na co si v piedchozich otazkach
nékteri stéZovali.

Nadmérny tlak ze strany nadrizeného vnimaji jednotlivi pracovnici trochu od-
liSné. Vedouci pracovnici si pripadaji pod tlakem nejcastéji alespoini 1x do mésice,
29 % nékolikrat do tydne a dokonce 7 % denné. U fadovych pracovniki se pouze
8 % nikdy nesetkalo s tlakem ze strany nadrizeného, 32 % je pod tlakem alesporii
1x do mésice a dokonce 24 % nékolikrat do tydne. Je to dano nejspi$ kontrolou ze
strany nadrizeného.

Témér polovina vSech pracovniki si pripada pod ¢asovym tlakem nékolikrat
do tydne. Podle vysledkii z dotazniki se s Casovym tlakem Castéji setkavaji vedouci
pracovnici, coZ je dano piredevsim naplni jejich prace, mnozstvim prace a vétsi od-
povédnosti. Pouze 2 % se nikdy nesetkaly s casovym tlakem.

Pod psychickym tlakem se citi také vice vedouci pracovnici. U fadovych pra-
covnikl se az 46 % spise neciti pod psychickym tlakem a 19 % viibec. Divody
u vedoucich pracovnikli budou prevazné stejné jako u predchozi otazky.

U dalsi otadzky s moZnosti vice odpovédi se mohli pracovnici rozpovidat, co
nebo kdo tento psychicky tlak prevazné zplisobuje. Mezi nejcastéjsi odpovéd
u vedoucich pracovnikl patrilo mnozstvi prace, casovy tlak a nasledné nejasnost
prace. U radovych pracovnikd patfilo mezi nejcastéji zminiované odpovédi mnoz-
stvi prace a casovy tlak. U 19 % radovych pracovnikid zpiisobuje psychicky tlak
jejich nadtizeny.

Dostatek informaci pro plnéni ikolti ma pouze 12 % pracovnikili. Na odpovéd
spiSe ano odpovédélo 86 % vedoucich a 76 % radovych pracovniki. Pouze 5 ado-
vych pracovnikii ma pocit, Ze spiSe nema dostatek informaci k plnéni ikoll a nena-
Sel se nikdo, kdo by byl vyloZené nespokojeny s poskytovanymi informacemi.
V predchozich otazkach se vsak Casto objevovalo, Ze by pracovnici chtéli byt 1épe
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informovani a v nasledujici otazce je to také ¢asto zminovana véc, ktera by prispéla
k jejich vétsi spokojenosti.

DalSi otevirena otazka se tykala toho, co by prispélo k vétsi spokojenosti za-
méstnance v praci. Pracovnici vétSinou uvadéli nékolik véci, mezi nejcastéji zmino-
vané patftilo vice informaci a jejich lepsi predavani, spravedlivé;jsi rozdélovani uko-
10, vice ¢asu na pracovni ukoly, lepsi mezilidské vztahy nebo lepsi komunikace.

Po praci se citi zcela nebo spisSe vyCerpani nebo unaveni 71 % vedoucich pra-
covnikii a 59 % radovych pracovnikd. Myslim si, Ze vétSi procento u vedoucich
pracovnikli mize byt zpisobeno jejich vétsi odpovédnosti pri praci a také nepravi-
delnou pracovni dobou, kdy se €asto vraceji pozdé z prace a nemaji tak ¢as na rela-
Xaci.

Mezi nejcastéjsi zdravotni potiZe, které se u zaméstnanci vyskytuji, patii bo-
lest zad, ktera je zplisobena predevSim tim, Ze se jednd o sedavé zaméstnani,
a unava. Dale si také zaméstnanci stéZuji na bolest hlavy nebo potiZe se spanim.
Mezi jinymi odpovéd'mi, ve kterych se mohli zaméstnanci vice rozepsat, byl zminén
vysoky krevni tlak nebo prudké zhorseni zraku, coz miize byt nasledek celodenni
prace s pocitacem.

A7 80 % ze vSech pracovnikll neuZziva Zadnou navykovou latku. Zbyla ¢ast po-
uziva nejcastéji ke zmirnéni stresu cigarety. Dale se také respondenti zminili, Ze
jim pomaha cokolada, jidlo, sladkosti nebo kava.

Posledni dvé otazky se tykaly samotné prevence stresu. Po praci relaxuji pra-
covnici predevSim v podobé prochazek v prirodé, sportem a cvi¢enim, fyzickou
praci a praci na zahradé nebo cestovanim. Nékterym pomaha cetba, poslech hudby
nebo spanek. V neposledni radé vyhledavaji pritomnost rodiny a pratel. Myslim si,
ze je velice dtlezité, aby si kazdy jedinec nasSel to, co mu pomaha zvladat stres
a myslet na néco jiného. MiiZe si tak odpocinout od problémd, které ma.

Posledni otazka se tykala toho, jak ¢asto pracovnici relaxuji. Vice jak polovina
pracovnikil si najde €as na relaxaci nékolikrat do tydne, 14 % relaxuje 1x tydné
a denné si najde Cas na relaxaci 20 % pracovnikii. Naopak se najdou i 4 % téch, kte-
i nerelaxuji viibec.

Na zakladé vysledki z dotaznikového Setfeni mizeme hodnotit miru stresu a stre-
sovych faktord na Krajském uradé Kraje VysocCina za prijatelnou. Dotaznikové Set-
reni vyslo pro urad spiSe pozitivné a nebyly zjiStény Zadné alarmujici vysledky.

V dalsi Casti bakalarské prace se snazime navrhnout reSeni, ktera vedou ke
snizen{ vyskytu stresu a stresovych faktorl véetné prevence.
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3.9 Navrhy reSeni zjisténych nedostatku

Na zédkladé vysledki z dotaznikli a informaci o podniku poddvame navrhy, které
vedou ke zmirnéni nékterych stresovych faktori a zaméruji se na samotnou pre-
venci stresu. Po konzultaci svedouci oddéleni fizeni lidskych zdroji pani
Ing., Bc., DiS. Ivanou Hanakovou Kosourovou jsme se dozvédéli, Ze je na uradé za-
vedeno nékolik opatieni, které vedou ke zmirnéni jednotlivych stresovych faktori.
Mezi né patfi napriklad moznost vyuziti klinického psychologa, kdy sezeni hradi
zaméstnavatel, pravidelné teambuildingové aktivity pro zameéstnance (jako spor-
tovni den nebo kulturni den) nebo vyuziti zfizené posilovny v prostorach krajské-
ho uradu (Krajsky urad Kraje Vysocina, 2013).

Mezi nejcastéji zminované faktory, které pracovniky stresuji, patiilo mnoZzstvi
prace a Casovy tlak. Bohuzel s timto problémem neni moZné nic udélat, jelikoZ to
vychazi z podstaty prace. Bylo by vSak dobré, aby se vedouci pracovnici zamérili na
jeden ze zminovanych problémi, a to nerovnhomérné rozdélovani prace a s tim
spojené protézovani nékterych pracovnikd. Pro pracovniky, ktefi maji mnoho pra-
ce a jsou denné vystaveny Casovému tlaku, je stresujici, kdyz vidi, Ze néktefi pra-
covnici jsou zvyhodnény a maji mnohem méné pracovnich ukold.

ZlepSeni vzajemné komunikace a ¢astéjsi porady
Doporucujeme castéjsi a pravidelné porady na jednotlivych oddélenich. Tim by
mohlo dojit ke zlepSeni komunikace mezi spolupracovniky a také mezi podrizeny-
mi a nadrizenymi. Lep$i komunikace byla jednou ze zminovanych véci, které by
prispéli pracovnikiim k vétsi spokojenosti v praci. Diky pravidelnéj$im poradam by
dochazelo klepsimu predavani informaci a zadavani ukold, jelikoZ si pracovnici
stéZovali, Ze jsou obcas pracovni tkoly zadavany nejednoznacné.

Bylo by dobré, kdyby dochazelo také k CastéjsSim poradam, kterych by se
ucastnili vedouci jednotlivych odbord, tim by se mezi nimi mohla zlepSit komuni-
kace a spoluprace.

Odborné vzdélavani

JelikoZ az u 30 % radovych pracovnikl prispiva ke stresu na pracovisti chovani
nadrizenych, navrhujeme pro vedouci pracovniky Skoleni, které se bude zamérovat
na to, jak byt dobrym vedoucim. Naplni tohoto Skoleni bude pratelsky pristup ke
svym podrizenym, ale zaroven také vybudovani respektu. Toto Skoleni by se kona-
lo pravidelné jednou ro¢né.

K lepsSimu zaclenéni a sniZeni stresu u noveé prijatych zaméstnanct navrhuje-
me také Skoleni. Bylo by zaméreno predevsim na to, jak predchazet stresu a jak
s nim bojovat. Skoleni by mélo pracovniky naucit, jak spravné komunikovat, jak
spravné zachazet s ¢asem a samozrejmosti bude predchazeni a boj se stresem
v praci. Myslim si, Ze pro nové pracovniky je to velmi dilezité a pomiiZe jim to
s lepSim zaclenénim do nové prace.
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Trvala péce o pracovni prostiedi
U otazky tykajici se spokojenosti pracovniki s pracovnim prostifedim odpovédéla
vétSina kladné. I pres to se v otevirenych otazkach objevilo, Ze jsou nékteri pracov-
nici nespokojeni s malou kancelari, ve které je prili§ mnoho lidi. Tim dochazi
k problematickému rozmisténi pocitact a hluku, ktery je zptisoben velkym poctem
osob v kancelari. V nékterych kancelarich je také stala pritomnost cizich lidi, kter{
cekaji napriklad na schiizky. Tyto problémy jsou zminovany piredevsim radovymi
pracovniky.

BohuZel na reSeni tohoto problému nejsou dostatecné finan¢ni prostredky
a predevsim na dradé nejsou prostory k rozsiteni kancelari. Bylo by vSak dobré,
kdyby vedeni ttfadu zvaZilo do budoucna moZnost feSeni tohoto problému.

ZlepsSeni vztahi na pracovisti

Z vysledkl dotaznikového Setreni vyplyva, ze diivodem nespokojenosti u nékte-
rych pracovniki jsou spory a konflikty se spolupracovniky. Ke stresu na pracovisti
to prispivaji aZ u 25 % dotazanych. Tyto vztahy by chtélo zlepSit az 50 %
z dotazanych vedoucich pracovnikii a 27 % z radovych.

Na krajském uiadé funguji rtizné teambuildingové aktivity. Ke zlepSeni vztahi
mezi pracovniky navrhujeme CastéjSi volnocasové aktivity, a to jednou mésicné.
Uéast by byla dobrovolna jak u vedoucich, tak fidicich pracovnikd. Tyto aktivity by
byly uskutecnovany ve sportovni hale v Jihlavé a jednalo by se o pfedem navrhnuté
aktivity, které se by se kazdy mésic ménily. Slo by o rfizné druhy tymovych her,
jako napriklad volejbal, salovy fotbal nebo hazena. Najem za tuto halu by byl tedy
hrazen zaméstnavatelem a ten, kdo by se chtél zucastnit, by se zapsal na specialni
papir. Nasledné by byla moZnost vyuZzit saunu nebo posezeni v mistni restauraci,
ktera se nachazi ve sportovni hale. To uz by si v§ak jedinec hradil sam.

Castéj$imi volnocasovymi aktivitami by mohlo dojit ke stmeleni pracovnikd,
sniZen{ konflikt(i a vétSi spokojenost. Tyto faktory nasledné vedou nepiimo ke sni-
Zeni stresu.

Ekonomické zhodnoceni ndvrhii reseni

Po konzultaci s vedenim krajského tiradu byla stanovena ¢astka na nova opatieni
sniZujici stresové faktory na 400 000 K¢ na rok. Myslim si, Ze je to dostatecna Cast-
ka, jelikoZ vysledky z dotaznikového Setieni nevykazuji Zadné alarmujici vysledky,
které by vyzadovaly radikalni reSeni. Dale se budeme zabyvat ekonomickym zhod-
nocenim navrZenych reseni.

Jako prvni opatreni, které by mélo vést ke snizZeni stresu, jsme navrhli Skoleni pro
vedouci pracovniky. Z webovych stranek krajského tradu jsme zjistili, Ze zde pra-
cuje 63 vedoucich pracovniki jak odbort, tak jednotlivych oddéleni (Krajsky urad
Kraje Vysocina, 2013).

Tato Skoleni by probihala jednou roc¢né pro vSechny vedouci pozice. Je dileZi-
té, aby vedouci pracovnici védéli, jak komunikovat se svymi podrizenymi. Tim se
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sniZuje tlak na radové pracovniky ze strany jejich nadrizenych. Vedouci pracovnik
by mél byt kvalifikovany, mit autoritu, ale na druhou stranu také byt vstricny. Je
také dilezité, aby dokazal zasdhnout v pripadé konflikti na pracovisti. Cilem by
mélo byt pracovni prostredi, ve kterém vladne spokojenost a dlivéra. Je proto veli-
ce dileZzité sebevzdélani vedoucich pracovnikil, které je mozné provést mnoha

zpusoby.

Pro srovnani cen za jednotlivé kurzy pro vedouci pracovniky jsme vybrali né-
kolik agentur, které je nasledné mozné vyuZzit.

Tab.32  Porovnani cen kurzid pro vedouci pracovniky
. .. | Cena pro 1 osobu

Délka trvani vé. DPH Agentura
Manazerské minimum 1 den 4 828 K¢ Pefek
Klic k uspesnemu 1 den 7 248 K¢ Topvision
leadershipu
.Zasa(,iy,usp.)esn.eho 1 den 1650 K¢ TSM, spol.sr. o.
jednani s lidmi
Vedenilidi a tymu - 1 den 2990 K¢ Cadet Go s.r.o.
ridit nebo vést?

Zdroj: www.pefek.cz, www.topvision.cz, www.tsmvyskov.cz, www.cadetgo.cz

Existuje spousta riiznych kurzli a kazdy si mize vybrat ten, ktery mu nejvice vyho-
vuje. My jsme vybirali z téch, které se zaméruji na spravné vedeni lidi a efektivni
komunikaci.

Pokud budeme vybirat nejlevnéjsi variantu, byl by zvolen kurz Zasady
uspésného jednani s lidmi. Cena na 1 osobu je 1 650 K¢ véetné DPH. Celkové na-
klady poté predstavuji kurz pro 63 vedoucich pracovniki.

¢ naklady na 1 zaméstnance 1 650 K¢
¢ naklady na 63 zaméstnanci 103 950 K¢
e ro¢ni naklady 103 950 K¢

v v 7

Naopak pfi vybéru nejdrazsi varianty by byly naklady na jednoho pracovnika
7 248 KC. Celkové ro¢ni naklady by tak byly 456 624 K¢.

Na krajsky urad je rocné prijimano primérné 30 novych zaméstnanct. Tuto infor-
maci nam poskytla vedouci oddéleni ftizeni lidskych zdroji pani
Ing., Bc,, DiS. Ivana Hanakova Kosourova.

Pro nové prijaté zaméstnance by bylo urCeno Skoleni tykajici se stresu, které
by se konalo jednou ro¢né. Ohled by byl bran na to, aby byl pracovnik v den Skoleni
postradatelny a nezvySovaly se tak naklady na jeho zaskok jinym pracovnikem.

Skoleni, ktera se zaméfuji na pracovni stres, je mnoho. V nasledujici tabulce
uvadime pro srovnani cen nékolik kurzii od riznych agentur zabyvajicich se vzdé-
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lavanim pracovnikd. Jednotliva $koleni se zaméruji predev$im na rozpoznani stre-
sovych faktorli a symptomii a jak jim predchazet a také na jednoduché metody,
které pomahaji stres zvladat.

Tab.33  Porovnani cen kurzi pro nové prijaté pracovniky

Délka Cena pro 1 osobu Asentura
trvani v&. DPH 8
Stres management - cesta 1 den 2990 K¢ Cadet Go s.r.o.
k vykonnosti
Jak pracovat s trémou a 1 den 8 458 K¢ Pefek
stresem
Zvladani stresu na
pracovisti i v soukromém 1 den 4102 K¢ NICOM, a.s.
Zivoté

Zdroj: www.cadetgo.cz, www.pefek.cz, www.nicom.cz

Pokud by byl zvolen nejlevnéjsi kurz, byla by vybrana agentura Cadet Go s.r.o.
Cena pro 1 osobu je 2 990 K¢ véetné DPH. Celkovy pocet nové prijatych zamést-
nanct je primérné 30 za rok.

¢ naklady na 1 zaméstnance 2 990 K¢
¢ naklady na 30 zameéstnanciti 89 700 K¢
¢ rocni naklady 89 700 K¢
V pripadé vybéru nejdrazsiho kurzu by byly naklady nasledujici:
e ndaklady na 1 zaméstnance 8 458 K¢

e ndaklady na 30 zaméstnanct 253 740 K¢
e rocni naklady 253 740 K¢

Stmelovani formou tymovych her bude probihat ve sportovni hale v Jihlavé. Tato
hala bude pronajata na 1 rok, kazdy mésic na 90 minut. Cena zahrnuje Satny
i sprchy. Tyto aktivity budou pro pracovniky dobrovolné a ¢asem se uvidi, zda o né
budou mit viibec zajem. Po domluvé s vedoucim sportovni haly bylo zjiSténo, ze
pokud by nebyl o tyto aktivity zajem, bylo by mozné zruSit prondjem haly
s navracenim penéz.

Cena za pronajem haly je 990 K¢/hodinu, v pribéhu roku vsSak dochazi
k sezonnim slevam. JelikoZ tyto slevy jeSté nejsou urceny, budeme pocitat
s Castkou 990 K¢ za hodinu. Pronajem na 90 minut tak ¢ini 1 485 K¢. Vzhledem
k mési¢nimu pronajmu této haly nasobime tuto ¢astku dvanacti a ziskavame tak
ro¢ni naklady ve vysi 17 820 K¢ (Sportovni klub Jihlava, 2016).

e naklady za prondjem 1 485 K¢
e rocni naklady 17 820 K¢
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V nasledujicich tabulkdch se nachazi soucet vSech celkovych nakladt
z navrhnutych opatteni, a to bud’ s vybérem nejlevnéjsich, nebo nejdrazsich kurzii
pro vedouci a noveé prijaté pracovniky.

Tab.34  Roc¢nindklady na opatieni tykajici se sniZeni stresu s kurzy s nejnizsi cenou
. o w . Ro¢ni naklady
Navrhy reseni (K&)
Skoleni (vedenf) 103 950
Skoleni (stres) 89 700
Najem sportovni haly 17 820
Celkem 211470

Tab.35 Roc¢ni naklady na opatreni tykajici se sniZeni stresu s kurzy s nejvyssi cenou
Navrhy resSeni Rocntll(lg)k lady
Skoleni (vedeni) 456 624
Skoleni (stres) 253740
Najem sportovni haly 17 820
Celkem 728 184

JelikoZ druha varianta presahuje ¢astku, ktera ndm byla poskytnuta, rozhodli jsme
se pro prvni variantu. Castku poskytnutou krajskym tifadem tedy vyuZijeme pouze
z 53 %. Doslo k uhrazeni v§ech navrhnutych opatteni, tedy jak Skoleni pro vedouci
pracovniky, pro nové prijaté pracovniky ale také tymové sporty pro zaméstnance.

Z tastky poskytnuté na nova opatieni nam zbylo 188 530 K¢. Zbylé penize se
muiZou zvysit o sezénni slevy na najem za sportovni halu. Tyto finance, jak jsme
zjistili, 1ze prevést do dalSiho roku. Kdy s dalSim ptispévkem od uradu budeme
moci pracovat s vyssi ¢astkou a budeme se moci zamérit na vSechny radové pra-
covniky, kterych je vétSina. JelikoZ z dotaznikového Setfeni nebyly zjiStény Zadné
velké problémy, nepovazujeme za nutné vycerpat vSechny poskytnuté finance.

Tato nejlevnéjsi varianta nevyzaduje feseni formou verejné zakazky, jelikoz
jsme zjistili, Ze pokud predpoklddana ¢astka nepresahne 200 000 K¢ bez DPH, je
mozné uzavrit smlouvu primo, ptipadné na zdkladé priizkumu trhu, ktery v tomto
pripadé byl proveden. Pokud bude predpokladand hodnota nad 200 000 K¢ bez
DPH, museli by se jiZ oslovovat minimalné ctyfi potencionalni dodavatelé.
V pripadé predpokladané hodnoty nad 500 000 K¢ bez DPH by se také oslovovali
Ctyti potencidlni dodavatelé a navic by bylo nutné verejnou zakazku uverejnit na
profilu zadavatele (Krajsky urad Kraje Vysocina, 2013). V pripadé zvoleni draZzsi
varianty by se tedy jiZ postupovalo formou verejnych zakazek.
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4 7Zaver

Stres na pracovisti se objevuje snad v kazdém podniku, a proto je to tak casto zmi-
nované téma. Proto je velice diilezité, aby se firmy zajimaly a zjistovaly, jaké jsou
priciny tohoto stresu a snazily se tuto situaci resit. PriliS mnoho stresovych faktorii
ma negativni vliv na zaméstnance, zameéstnavatele a tim padem i na cely podnik.

Nejdrive jsme se zabyvali teorii spojenou se stresem kvtili lepsimu pochopeni
dané problematiky. Zamérili jsme se na samotné definovani stresu a jeho rozdéle-
ni. Zajimal nas predevsim stres na pracovisti a stresové faktory, které mohou na
pracovniky plsobit. Nakonec jsme se zamérili na zvladani stresu, jak z pohledu
jedince, tak i organizace a také na prevenci, ktera je velice dililezita. Ve spojeni se
stresem jsme poukazali také na zdravotni problémy, které miize zplisobovat a na
syndrom vyhofteni.

Tato bakalarska prace se zaméruje predevsim na zjiSténi stresovych faktori
v konkrétnim podniku. Snazili jsme se zjistit stresové faktory u dvou skupin pra-
covniki - vedoucich a fadovych. Nasledné jsme tyto skupiny porovnavali a zjiSto-
vali, jaké jsou rozdily ve vnimani stresu u jednotlivych skupin. V nékterych situa-
cich jsme mohli vidét rozdily také mezi uredniky a samospravou. Dil¢im cilem bylo
navrhnuti opatfeni pro prevenci stresu.

Vlastni vyzkum se vénoval dotaznikovému Setifeni na Krajském uradé Kraje
Vysocina. Dotaznik byl rozeslan vedoucim i fadovym pracovnikim s riznou pra-
covni pozici. Jednalo se o uredniky, samospravu nebo hospodarské pracovniky.

Nasledné jsme vyhodnotili jednotlivé otazky a zjistili stresové faktory
u jednotlivych skupin pracovniky. Stres u vedoucich pracovniki nejvice zptlisobuje
mnozstvi prace, Casovy tlak a vztahy na pracovisti. U fadovych pracovniki se
k témto stresovym faktorim pridava jesté chovani nadiizenych. Mezi nejcastéji
zminovanymi problémy, které by se mohly na pracovisti zménit a zlepsit, byla or-
ganizace prace, vztahy se spolupracovniky a lepsi informovanost. Z vysledki do-
taznikl jsme také zjistili, Ze nejvice pracovniky obtéZuje pti praci monoténni pra-
covni poloha a celodenni prace s pocitacem. U fadovych pracovnikii je to také hluk,
ktery je spojen s velkym poctem osob v kancelari.

Nejvétsi rozdily mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky byly vidét u vnimani
miry odpovédnosti, kdy vétSina vedoucich pracovnik vnima velkou odpovédnost
pri své praci. Dale také v pracovni dobé, kdy vedouci pracovnici maji spiSe nepra-
videlnou pracovni dobu a u vice jak poloviny radovych pracovniki prevaZuje spise
pravidelna pracovni doba. Praci ve stresovém prostredi pocituji mnohem vice ve-
douci pracovnici oproti fadovym. Vedouci pracovnici se také mnohem vice citi pod
psychickym tlakem.

Myslime si vSak, Ze dotaznikové Setreni vysSlo pro krajsky urad velice dobre.
V otazce tykajici se spokojenosti se zaméstnanim vSichni odpovédéli, Ze jsou pre-
vazné spokojeni. Svédci o tom i nizké procento pracovniki, ktefi pracuji na uradé
méné jak 1 rok. Z dotaznikii vsak jasné vyplyva, Ze pro vétSinu je jejich prace stre-
sujici. Zptisobuje to predevsim velké mnoZzstvi pracovnich ukold, nedostatek ¢asu
pro jejich plnéni a vztahy na pracovisti.
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Na zakladé vysledki z dotaznikii jsme navrhli feSeni a opatfeni prevence stre-
su. Je vSak dulezité rict, Ze jsme nezjistili Zddné alarmujici vysledky. Mezi nasSe na-
vrhy jsme zaradili Skoleni pro vedouci pracovniky a pro nové prijaté pracovniky.
Dale tymové sporty, které se budou konat kazdy mésic ve sportovni hale v Jihlavé.
Mezi dil¢i opatieni patrily pravidelnéjsi porady, které by mohly zlepsit informova-
nost pracovniki.

Vedeni krajského uradu nas pozadalo o zpétnou vazbu a vysledky z dotazniki.
Povazujeme to za velice pozitivni, jelikoZ jde vidét, Ze je zajima nas vyzkum a né-
ktera opatreni, kterd jsme navrhli. Pfedevsim je ale dulezity zajem o zaméstnance
a sniZovani stresu na pracovisti.
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A Dotaznik

Dobry den,

jsem studentkou Mendelovy univerzity v Brné a rada bych Vas pozadala o pomoc
pii vypliovani dotazniku, ktery mi poslouZi k vypracovani mé bakalaiské prace na
téma Prevence stresu na pracovisti. Dotaznik je zcela anonymni a jeho vysledky
budou pouZity pouze pro zpracovani této bakalarské prace. Predem dékuji za Vasi
ochotu i ¢as vénovany dotazniku.

Krc¢alova Jitka, Mendelova univerzita v Brné, Provozné ekonomicka fakulta, obor
Socialné ekonomicky

1. Jaké je Vase pohlavi?
o muZ
o Zena

2. Jaky je vas vék?

o méne jak 20 let
20 - 29 let
30-39let
40 - 49 let
50 - 59 let
60 a vice let

0O O O O O

3. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
o zakladni
o stredoSkolské bez maturity
o stredoSkolské s maturitou
o vysokoskolské

4. Kolik let pracujete na Krajském uradu v Jihlavé?
o méné jak 1 rok
o laz5let
o 6azl0let
o vicejak 10 let

5. Jaka je VaSe pracovni pozice?
O samosprava
o urednik
o hospodarsky pracovnik
6. Do jakého pracovniho postaveni byste se zaradil?

o vedouci pracovnik
o TFadovy pracovnik



Dotaznik 79

7. Jak jste spokojen se svym zaméstnanim?
o zcela spokojen
o spiSe spokojen
o spiSe nespokojen
o zcela nespokojen

8. Co je diivodem Vasi spokojenosti, piip. nespokojenosti? OTEVRENA

v v,

9. Bojite se, Ze byste mohl prijit v nejblizsi dobé o svoji praci?
o ano
o spiSe ano
o spiSe ne
o ne

10. Pokud ano, co je zdrojem obav o Vasi praci? OTEVRENA

11. Jaka je VaSe pracovni doba?
o pravidelna
o nepravidelna

12. Vyhovuje Vam pracovni doba, kterou mate v praci?
o ano

o spiSe ano
o spiSe ne
o ne

13. Je stres soucasti Vaseho kazdodenniho Zivota?
o ano

o spiSe ano
o spiSe ne
o ne

14. PoKkud ano, jaky je zdroj Vaseho kazdodenniho stresu? VICE ODPOVE-
Di

stres z domova

stres z osobnich vztaht

stres z prace

jiné

o O O O

15. Myslite si, Ze pracujete ve stresovém prostiredi?
o ano
o spiSe ano
o spiSene
o ne
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16. Co podle Vias nejvice prispiva ke stresu ve Vasem zaméstnani? VICE
ODPOVEDI
o pracovni prostredi
o mnozstvi prace
o vztahy na pracovisti
o chovani nadrizenych
o malo ¢asu na pracovni ukoly
O nic
o jiné

17. Mate mozZnost se o dojmy nebo problémy ze zaméstnani s nékym po-
délit?
o ano
o spiSe ano
o spiSene
o ne

18. Jaké jsou podle Vas vztahy na pracovisti (spolupracovnici, kolegové)?
o vyborné
o dobré
o Spatné
o velmi Spatné

19. Jak casto mivate konflikty se svymi spolupracovniky nebo nadrize-
nym?
o denné
o nékolikrat do tydne
o alesporii 1x do mésice
o nékolikrat do roka
o nikdy
20. Co je nejéastéjsi pri¢inou téchto konfliktii? OTEVRENA

21. Jaky je Vas vztah s nadrizenym?
o vyborny
o dobry
o Spatny
o velmi Spatny

MIrve

22. Pokud jste odpovédél, Ze Spatny, co je pricinou Vaseho Spatného vzta-
hu? OTEVRENA

23. Objevuje se na pracovisti Sikana?
o ano
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o spiSe ano
o spiSene
o ne

24. Pokud ano, jak se pripadna sikana na pracovisti projevuje? OTEVRE-
NA

25. Je néco, co by se mohlo ve Vasem zaméstnani zlepsit? VICE ODPOVEDI

lepsi komunikace s nadfizenym
informovanost o novinkach a zménach
vztahy na pracovisti se spolupracovniky
vztahy s nadtizenym

lepSi organizace prace

stabilnéjsi pracovni doba

kratsi pracovni doba

nic

jiné

0O O 0O O o0 O o0 O O

26. Jak hodnotite pracovni prosti-edi, ve kterém pracujete?
zcela spokojen

spisSe spokojen

spiSe nespokojen

zcela nespokojen

o O O O

27. Jak velkou odpovédnost pocitujete pri své praci?
o velka odpovédnost
o stredni odpovédnost
o mala odpovédnost

28. Jak casto se citite pod tlakem ze strany Vaseho nadrizeného?
denné

nékolikrat do tydne

alespon 1x do mésice

nékolikrat do roka

nikdy

0O O O O O

29. Jak casto si pripadate v praci pod ¢asovym tlakem?
denné

nékolikrat do tydne

alespon 1x do mésice

nékolikrat do roka

nikdy

0O O O O O
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30. Citite se pod psychickym tlakem?
o ano
o spiSe ano
o spiSene
o ne

31. Kdo nebo co tento tlak pirevazné zptisobuje?
o mnozstvi prace

casovy tlak

nejasnost prace

nadrizeny

spolupracovnici

jiné

0O O 0O O O

32. Mate dostatek informaci pro plnéni ukoli?
o ano
o spiSe ano
o spiSe ne
o nhe

33. Co by prispélo k Vasi vétsi spokojenosti v praci? OTEVRENA

34. Co Vas nejvice obtézuje p¥i praci? VICE ODPOVEDI
o hluk

osvétleni

celodenni prace s pocitacem

monoténni pracovni poloha - stani, sezeni

teplota

zadné

jiné

O O O O O O

35. Citite se po praci vycerpani nebo unaveni?
o ano
o spiSe ano
o spiSene
o ne

36. Objevuji se u Vas v diisledku prace néjaké zdravotni potize? ViCE OD-
POVEDI
o bolest zad
bolest hlavy
potiZe se spanim
zazivaci problémy

o
o
o
o Unava
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o nevolnost
o Zadné
o jiné
37. Uiivétevke, zmirnéni pracovniho stresu nékteré navykové latky? VICE
ODPOVEDI
o cigareta
o alkohol
o léky
o jiné navykové latky
o nic

38. Jakym zpiisobem relaxujete po praci? OTEVRENA

39. Jak casto relaxujete?

1 x tydné

denné

nékolikrat do tydne
1 x do mésice
vibec

parkrat do mésice

O O 0 O O O



