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1 Uvod

Bakalafska prace se tyka stres managementu a problematiky stresu na pracovisti. Stres je pro-
blémem mnoha lidi v soucasné dob¢. Nedilnou soucasti zivota je umét se se stresem vyporadat
aumét byt odolny vici stresu. Stres se tyka vSech bez ohledu na vék. Jde o individudlni vnimani,
protoze kazdy z nas vnima stresové faktory jinym zpusobem. Nékdo muze ,,byt rozhozen* da-
nou véci, nékomu jinému dana véc nemusi zptisobovat nic.

Zit bez stresu je zcela nemozné, proto je nutné umét se ve stresovych situacich spravné chovat.
Existuje vSak 1 pozitivni stres, ktery dokdze vyvolat davku motivace a ¢lovek dokaze ze sebe
dostat jeste vétsi vykon. Naopak negativni stres z dlouhodobého hlediska miize zpisobovat ne-
moci a choroby a lze dojit do takové faze, Ze je nutno vyhledat odbornou pomoc. Vybudovat si
odolnost vici stresu neni zdaleka jednoduché. Je to béh na dlouhou trat’, nékdy i na cely Zivot.
Stres se vyskytuje v profesnim i v soukromém Zivoté. V dnesni dobé je na zaméstnance vyvijen
neustaly tlak ze strany zaméstnavatelti z divodu zvySovani produktivity. Tento fakt je spojen
se stresem, ktery pracovniky negativné ovlivituje. Dopady stresu mohou zptsobit vétsi miru
chybovosti a horsi pracovni vykon. Néktefi zaméstnavatelé se snazi s timto bojovat a realizuji
pro své zaméstnance jisté aktivity, diky kterym lze snizit miru stresu. Do téchto aktivit 1ze za-
fadit team — buildingy, moznost prace z domova nebo finan¢ni podporu od zaméstnavatele na
volnocasové aktivity.

Cilem bakalatské prace je zkoumani stresovych faktort a vlivu stresu v souvislosti s profesnim
zaméfenim pracovnikd, véetn€ navrhl na zmény v soucasném stres managementu.

V druhé kapitole 1ze vidét poznatky z literarnich pramenti od ¢eskych i zahrani¢nich autord,
kde je rozebrana definice stresu a managementu, typy stresord, vznik stresu, jak se Ize branit
proti stresu a podobné. Ve tieti kapitole je vypracovana metodika, jakym zptisobem bylo po-
stupovano pii zpracovani daného tématu. V praktické ¢asti jsou predstaveny spole¢nosti Ma-
deta a. s. (dale jen Madeta), ESW Bohemia k. s. (dale jen ESW) a Ustiedni kontrolni a zkusebni
Gistav zem&délsky (dale jen UKZUZ), které se podrobily dotaznikovému $etieni, z diivodu zjis-
téni stresové situace v kazdé spolecnosti. Zjisténé vysledky byly porovnany a ke kazdé otazce
je ptipojena diskuze. Byly vypracovany navrhy na zmény soucasného stres managementu, které
budou nasledné predlozeny managementu v kazdé spolecnosti jako doporuceni na redukci

stresu zaméestnancu



2 Literarni reSerse

2.1 Definice managementu

Puvod slova management pochazi z Ameriky a ¢esky ekvivalent tohoto slova je fizeni. Je to
obtizn€ uchopitelny a slozity proces, proto existuje nespocet definic managementu, ale zadna

definice nedokaze zachytit pojem management komplexné.

Management obecné je védomy zpilisob fizeni/vedeni nebo kontroly néfeho nebo nékoho

(Clegg, 2005).
Existuji dvé definice, které jsou uvadény velmi €asto a to:

~<Management lze chdapat jako proces koordinovani ¢innosti skupiny pracovniku, realizovany
Jednotlivcem nebo skupinou za ucelem dosazeni urcitych vysledku, které nelze dosahnout indi-

vidualni praci“ (Blazek, 2014, s. 16).

., Management je proces tvorby a udrzovani prostiedi, ve kterém jednotlivci pracuji spolecné

ve skupindch a ucinné dosahuji vybranych cilii** (Blazek, 2014, s. 16).

Blazek (2014) ma vlastni definici managementu a to: ,,Management je proces, ktery probiha
mezi skupinou ¢i jednotlivcem, ktery 7vidi Fidici subjekt a mezi jednotlivcem ¢i skupinou, kterd
je Fizena Fizenym subjektem. \ ramci tohoto procesu vytycuje cile ridici subjekt a chovd se

takovym zpiisobem, aby byly efektivné dosazeny vytycené cile* (Blazek, 2014, s. 18).

Literatura sice uvadi rizna rozdéleni a ¢lenéni, ale nejcastéji se mtizeme setkat s konceptem
manazerskych funkeci, které byly zpracovany v roce 1916. Zakladatelem teorie managementu

je Henri Fayol. Do manaZerskych funkci se dle Fayola in Blazek (2014) fadilo:
e planovani,
e Organizovani,
e piikazovani,
e koordinovani,
e Kontrolovani.

V soucasné dob¢ dle Blazka (2014) jsou manazerské funkce roz¢lenény jako:

e planovani,



e Organizovani,
e Vedeni,
e personalistika,

e Kontrolovani (Blazek, 2014).

Dalsi koncepty, které se vyuzivaji, je ¢lenéni dle manazerskych roli. Zakladatelem manazer-
skych roli je Henry Mintzberg in Blazek (2014), ktery v 70. letech dvacatého stoleti formuloval
Ctyfi analyzy, co manazefi ve skuteCnosti provadi a deset manazerskych roli, které se ¢leni do

tfi skupin.

¢ Interpersonalni role — manazer pfedstavuje roli lidra.

e Informacni role — manazer déla mluvciho, Sifitele informaci a zastava funkci piijemce
informaci.

e Rozhodovaci role — manazer je alokator zdroju, fesi problémy, vyjednava a sam vystu-

puje jako podnikatel.
2.2 Stres management

Slovo stres se k nam dostalo ziejmé z angli¢tiny (pivodni slovo stress). U anglickych slov je
ve zvyku, ze dané slovo obsahuje n€kolik vyznamii. Ani toho slovo neni vyjimkou. Mezi dalsi
vyznamy se fadi napéti ¢i pnuti. Z toho vyplyva, Ze stres je stav napéti, diky kterému lidsky

organismus reaguje na stresory (Plaminek, 2008).

Podle Plaminka (2008) se kazdy z nas v Zivot& potyka s prekazkami, kterym musi &elit. Rada

Z nich souvisi se zndmym pojmem stres.

Stres je zabijak a je to hlavni pfi€ina pracovni neschopnosti. Spole¢nosti maji ze stresu strach,
protoZe snizuje vykonnost a u jednotliveti miize dochézet k niceni jejich zdravi a Stésti. Presto
kazdy potiebuje urcity stupen stresu, protoze je to hnaci sila, ktera nas Zene vpied, abychom
dosahli cile. To, co Skodi, je nedostatek a pifemira stresu. Stres ma vzdy vliv na fyzickou i psy-
chickou stranku ¢loveka (Clegg, 2005).

U stresu, stejné jako u mnoha jinych zdravotnich problému, ¢elime zpocatku urcité nejistoté.
Néco citime, ale nejsme si jisti, co to presné je. Obvykle se objedname k 1ékati. Ten prozkouma
pfiznaky stavu, ktery nas trapi. T€chto ptiznakt stresu je mnoho a jsou riizné. Mnoho odbornikti
zabyvajicich se stresem se snazilo vytvofit seznam pfiznaki stresu. ProtoZe bylo vytvofeno

mnoho takovych seznaml a byly zvetfejnény rtzné udaje. Svétova zdravotnicka organizace



(WHO) urcila, jaké jsou priznaky stresu. Tak se zrodil uvedeny seznam piiznaku stresu (Kii-

vohlavy, 2010).

Podle kanadského 1ékaie Hanse Selye in Snydrova (2006) je pojem stres definovan jako nespe-
cifickd odpovéd’ organismu na zatéz nebo né¢jaky pozadavek, ktery je na organismus kladen.
Stres je tedy nespecifickd reakce jedince na nejriiznéjsi okolni vlivy, které oznacujeme jako
stresory. Stresové reakce, které jsou vyvolané, jsou pouze obranné a nouzové reakce. Jde
0 snahu ovladnout situaci a obnovit stabilitu organismu. Pokud se stane, Ze se ¢lovék ocitne
V Situaci, ze které nevi, jak ven, nedokaze se ji vyhnout a musi v ni setrvat, tak v tuto chvili

vznika stres.

V tuto chvili nam stres skuteéné pomtize piezit. Castéji je to i hnaci motor, ktera nas nuti vyvijet
znacéné usili. Stres mize mit obrovsky vyznam bez ohledu na to, zda jste hasi¢, pravnik nebo
manazer. Kdyz se ¢lovéku stane stresova situace, kterou dokéaze prekovat, dochazi k velké spo-
kojenosti, ke které by bez stresu nedoslo. Urcita mira zdravého stresu je palivo, které ndm zvy-
Suje produktivitu a vykon. Bez stresu by byl ¢lovék degradovan na Groven zvitete, které dostane

to, co chce a bez jakychkoliv tuzeb, starosti a zajma (Clegg, 2005).

Stres je jeden ze symbolli soucasné doby. Nebyt stresovan se v dnesni dobé téméf nikomu ne-
daii. Vzhledem k vysoké populaci na planeté se vyskytuje mnoho piileZitosti se stresovat a lidé
témto prilezitostem chodi naproti. Odrazem muze byt pienaseni pirebytecného stresu z nasich
vnitinich zdroji na své okoli. Diky tomuto velmi aktualnimu tématu neni divu, Ze vznika ¢im

dal vice z4jmu o poradenstvi a kurzy v oblasti zvladani stresu a relaxace (Plaminek, 2013).

2.3 Jak vznika stres

Na vzniku, velikosti a ni¢ivosti stresu se nepodili jen pisobeni vnéjSich sil, ale 1 jakym zptiso-

bem si s nimi dokazeme poradit.
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Obrazek 1: Vliv odolnosti na stres

odolnost

zatéz sge>

odolnost

stres

Zdroj: Plaminek (2013)

2.3.1 Zdroje stresu

Nerealné cile jsou kofenem starosti a stresi. Mnoho z nés si vytycuje vysoké cile, které se bo-
jime porovnat spolu s naSimi ambicemi a schopnostmi. V dnesni dobé€ je znamo heslo ,,nic neni
nemozné* a naptiklad na manazerskou pozici se mize dostat cloveék, ktery neni vybaven dis-
pozicemi pro dany post. Miize to byt kvalifikovany odbornik ve svém odvétvi, avSak nema
pfedpoklady pro management a vedeni tymu. Dany jedinec moZna ani o danou pozici nestoji,
ale tlak okoli ho pfinuti. Takovy ¢lovek nejspiSe nenajde tispéch v pozici manazera a zacne se
V ném vytvaret stres z prohry. Neméli bychom tedy podléhat tlaku, ktery ma tendenci nés nutit

K uspéchu (Moravcova, 2019).

Konflikty

vvvvvv

nez konflikty mezi skupinami. Mezi konflikty patfi i silné osobni pocity. Konflikt mezi jednot-
livei nebo skupinami neznamena, zZe je dobry ¢i Spatny. Muze hrat produktivni roli nebo naopak
destruktivni roli. Mezi pristupy mizeme zaradit stazeni se, urovnani rozdilnych nazord, dosa-

zeni kompromisu a dalsi (Armstrong &Taylor, 2017).
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Antistres proti stresu

Zivot je uren extrémnimi predpoklady. Po dlouhé chladné noci pfichazi sluneény den a stejné
tak je to s energii. Energie se pravidelné stfida v napéti a uvolnéni. Tento efekt funguje pouze

tehdy, kdy dochazi ke stiidani fazi stresu spolu odpoc¢inkem a klidem v periodach.

Zékladnim principem zdravi je stiidani uvolnéni a napéti, stresu a antistresu. Béhem celého
zivota dochazi ke stiidani dne a noci, horkého a studeného a diky témto rytmim dochazi i k lid-
skému vyvoji. Samotné stiidani ro¢nich obdobi zplsobovalo diive motivaci a kreativitu. Na-
ptiklad tropy ptedstavovali piekazku pro lidsky vyvoj, protoZe jednotvarnost znamena degene-
raci, rozpad a nec¢innost. Rozmanitost v mirném pasmu se vinou jednotvarnosti uz diive vytra-

tila, protoze nas zivot je urcen ¢asovou tisni, hekti¢nosti a hlukem (Schnack & Schnack, 2006).

Stres z hlediska pandemie

Mnoho lidi v poslednich letech mozna pocit'uje nemaly stres. V lonském roce bylo zjisténo, ze
dvé tretiny lidi uvedly, Ze by se béhem pandemie citily vystresované a predpoveédély krizi du-
Sevniho zdravi, kterd by mohla mit vazné zdravotni a socidlni diisledky na nékolik let dopiedu.
Vysoka troven stresu je spojena se zvySenym rizikem cukrovky, deprese a kardiovaskulérnich

onemocnéni (de Lange, 2021).

Aktivni mozek

K lepSimu pochopeni stresu je nutné mit zakladni védomosti o ¢innosti mozku. Psychologové

rozdelili ¢innost mozku do Ctyt riiznych kategorii:

e delta — aktivita 0-3 aktivity za sekundu,
e théta — 3-7 aktivit za sekundu,
e alfa— 7-14 aktivit za sekundu,

e beta — 14-28 aktivit za sekundu.

Kdyz se mozek dostane do faze delta, tak nepracuje. Nachazi se v hlubokém spanku, kdy télo

nabira fyzicke sily.

Théta je stadium, kdy nastdva REM (rapid eye movement — faze, rychly pohyb oc¢nich bulv)
spanek, ktery je podminkou pro tvofeni snili. Dle teorie se jedna o fazi, kdy mozek reorganizuje

své informace efektivnéjSim zplisobem.
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Alfa staddium je neurcité. Je to moment, kdy nechavame nase myslenky bezciln€¢ plynout nebo

kdyz se béhem dne zasnime. Je to kreativni stav.
Beta je cileny stav, kdy se chystame plnit své tkoly a fidime se svym planem.

Z hlediska stresu je dulezité zminit, ze byt ve vy$$im stadiu, nez dana situace vyZaduje, je stre-
sujici. V extrémnim pfipadu se mize stat, ze mozek pracuje rychleji a rychleji, mize dojit
ke zkolabovani a nebude moznost se rozhodovat a fesit problémy. Dalsim faktem je, Ze je jed-
nodussi stadium zvysit nez snizit. Na snizeni stadia existuji techniky, které zmirnuji stres

(Clegg, 2005).

Premira stresu

Bohuzel vétsina lidi trpi nadbytkem stresu nezli jeho nedostatkem. Mezi stresové faktory se
fadi zrychlené tempo Zivota a jeho zvySena komplikovanost. Nase téla jsou pfipravena na stres
ve vyjimec¢nych situacich, ale velmi Casto se z n¢j stdva bézna soucast kazdodenniho zivota.
Dalsim problémem jsou dalsi faktory, které vyvolavaji stres. Kdyz nékdo dostane piisun adre-
nalinu a hormontl, ¢asto neudéld nic pro to, aby tyto hormondlni zmény néjakym zplisobem
pozitivné zuZitkoval. Nikdo nema potiebu utikat nebo bojovat. Clovék to jednoduse piijme.
Probihaji i odlisné druhy stresu, jako pfi vychové déti nebo pii nebezpecném fizeni auta. Jed-
norazove situace nepiedstavuji zadny podstatny problém. Skutecné Skody zplisobuje neustalé
stresu, ktery mliZze byt z dlouhodobého hlediska nebezpecny, ¢asto pfehnané reaguji na banalni
véci typu zachvatl vztekli za volantem. T¢€lo neni v Zadném ptipadé stavéno na dlouhodoby
stres. U lidi, ktefi tento styl Zivota nezméni vcas, se zvySuje pravdépodobnost vyskytu srde¢nich

chorob a jinych zdravotnich komplikaci (Clegg, 2005).

Je ti‘eba konat (udélejte s tim néco)

Je rozumné polozit si otdzku, zda mliZzeme s problémy, které zpisobuji stres, néco udélat nebo
zda je bude lepsi pfijmout, protoze jsou nevyhnutelné. Mize to byt naptiklad amrti blizkého
Clovéka. Zménu nasi osobnosti a omezeni Skodlivych reakci mtizeme ovlivnit pouze do urcité
miry. Postoj k Zivotu je také klicovy faktor. Diky studii zabyvajici se spojenim stresu se svo-
bodnym rozhodovanim vyplynulo, Ze pozitivni postoj a sebeovladani nevyvolava takovy stres
jako u lidi, kteti maji negativni postoj k zivotu, hledaji chyby a nikdy nejsou spokojeni s danou

situaci.
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Cilem stres managementu neni eliminace stresu, ale ovladnuti negativniho stresu. Dobry stres,
ktery dokaze ¢lovéka nabudit, kdyz je to zrovna tieba, je néco, co uvitd kazdy. Negativni stres
se musi drzet na uzdé. Miizeme se stresort vyvarovat tim, Ze jim zabranime, aby se k nam
priblizily. Nasledky stresu lze fesit 1€ky, proti stresujicim cvi¢enim nebo emocni Gtéchou. Vy-

puknuti negativniho stresu bude méné pravdépodobné (Clegg, 2005).
2.4 Typy stresu a stresory

2.4.1 Déleni stresu

Doposud jsme o stresu uvazovali spiSe jako o neptijemnych vécech. Prostd myslenka stresu
jako nepfitele blahobytu je vSak neudrzitelna. Staci pochopit, Ze t€lo ma i1 takova napéti, kterd
ve svém Zivoté potfebujeme. Pomoci takovych tenzi miizeme reagovat na hrozby, rozmnozovat
se, bojovat s hladem a zizni nebo po porodu pla¢em vy¢istit dychaci cesty. Jejich pfitomnost
naznacuje, ze stres muize také vykonavat uzite¢né zivotni funkce. Navic jsou tu nejen uzitecna,
ale dokonce 1 pfijemnd napéti — poznévani, objevovani novych véci, radost, sexualita. To vSe
je obvykle doprovazeno stresem, ktery mize byt povazovan za piijemny. Tyto aspekty kompli-
kuji ¢ernobily pohled na stres. Povzbuzuji nas k tomu, abychom pfijali existenci dvou typi
stresu — ten, kvili kterému se citime pfijemné — eustres a ten, kvtli kterému se citime nepii-

jemné — distres (Plaminek, 2013).

Skute¢ny Zivot se neda obejit bez konfliktl, frustraci a stresu. Do urcité hranice je to velmi
individualni. Konflikty mohou naopak vyzyvat k vétSimu vykonu a motivaci. Pti piekroceni
této hranice se stava organismus v nerovnovaze a dochazi k vyvolavani nezddoucich reakci

(Stepanik, 2008).

2.4.2 Eustres a distres

Dle Plaminka (2008) nas distres vy¢erpava, nici a otravuje. Naopak eustres v nas vyvolava po-
zitivni pocity a diky nému nalézame stabilitu a rovnovéahu. Pii distresu se do té€la dostavaji latky,
které mohou byt pro télo nebezpecné. Naopak pii eustresu se do téla uvoliiuji hormony, které
zvysuji odolnost proti stresu. Za podstatnou ¢ast svého distresu vdécime pravé nadvladé moz-
kového kmene, jeho opatrnosti a rychlosti. K distresu vede piima cesta, protoze mozkovy kmen
vyhodnoti kazdou potencialné ohrozujici situaci jako nebezpecnou a ze zacatku je kazda situace
nova a neznama. Distres tedy vznikd pokazdé, kdy mozek vyhodnoti situaci jako nezndmou,

kterd miZe byt potencialn€ nebezpecna nebo zndmou a redlné nebezpecnou.
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Jak pusobi eustres a distres

O povaze stresu se dle odbornikti rozhoduje v limbickém systému, ktery se nachazi na pomezi
kmene a ktiry a stara se o jejich komunikaci. Na§ mozek ovlada vyhybku mezi dobrou a Spatnou
naladou a také mezi eustresem a distresem. [ pfesto, ze se o povaze stresu rozhoduje
v hloubi mozku, konkrétni zvladani stresu uz obstaravaji vykonné organy nikoliv limbicky sys-
tém. Rozhodnuti, zda se jedné o eustres i distres spousti reakce, které jsou vidét na obrazku
¢. 2. Pokazdé, kdy se dojde k piisobeni stresu, rozbihaji se cyklické déje, které jsou diisledkem

posileni nebo oslabeni nasi odolnosti (Plaminek, 2008).

Obrazek 2: Schéma lidskéeho mozku

mozkova kira limbicky systém
(my&leni, uéeni, (pocity, sebeochrana,
smyslové vnimani) zachovani drubu),
viz tabule 54

miadsi,
A ovliviiuje
chovani
v dobé
bezpedi

starsi,
avliviiuje
\/ chovani
v dobé

nebezpedi

mozkovy kmen
(fyzikalni a chemickeé
télesné déje)

Zdroj: Plaminek (2013)

Eustres

Je piivétiva tvar stresu. Cim vice eustresu jedinec ma, tim je odolngjsi a stabilngjsi pro piipadny
najezd distresu, proto je diillezité eustres stale vyhledavat. Lideé, ktefi nachéazi radost v béznych
situacich zivota ¢i jsou schopni zvladat t€zkosti, jsou velmi odolni proti stresu a predpoklada
se, ze jsou stabilni osobnosti. Je také nutné zachovat rozumné limity a miru eustresu. Kdyby se
kazda nepiijemna situace ptrevratila v eustres, dostal by se jedinec do rozporu s realitou a nedo-

kazal by se branit nepfiznivym aspektiim (Plaminek, 2013).

Pozitivni stres také pozitivné ovlivituje stav a vyvoj organismu. Pokud potiebujeme podat do-
statecny vykon, stres muze byt na§ pomocnik jak v praci, tak 1 ve sportu. Mnozstvi adrenalinu

vSak musi byt v pfiméfené mite, aby byl inosny (Kozinova, 2022).
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Distres

Vzdy jsme upozornéni na hrozici nebezpeci. Skutecnym uménim je nechat distres plisobit jen
tehdy, kdy je to nutné. Cim vice ¢lovék nedokaze kontrolovat distres, stavé se labilngjsim. Cim
je labilngjsi, tim ma vice distresu. V kazdém nésledujici situaci distresu se organismus stava
neodolnym a je mnohem nachylnéjsi k devastaci. Kdyby se néco Spatného stalo, mize dojit

ke zhrouceni organismu (Plaminek, 2013).

Negativni stres vyvolava zvySenou zatéz az do miry, kdy se neda stres zvladnout. Diky kumu-
laci stresu se organismus opotfebovava. Mlze byt zptisobena situacemi z minulych udalosti

i Z budoucich obav a strachu, co mize nastat (Kozinova, 2022).

Psychické potize piedstavuji spektrum ruznych syndromu. Od syndromu vyhoteni k formalnim
psychiatrickym porucham, jako je deprese. Jsou vSeobecné uznavany jako negativni, ovliviiu-
jici pracovni i osobni zivot. Stresové situace ¢asto vznikaji kvuli $patnému kolektivu nebo ca-
sovému tlaku na pracovisti. Néktera zaméstnani mohou byt psychicky narocna i stresujici.
Distres na pracovisti mize mit dlouhodobé negativni Géinky a v nékterych pfipadech se mize
jednat 0 vazné nasledky. Hrozi zde nebezpeci uzivani nadmérného mnozstvi alkoholu a vyssi

vyskyt sebevrazd (Leuchter et al., 2022).

Proces zvladani distresu

Nastroj, ktery zvlada chronicky stres je mozkova kira. KdyZz pfemyslime o stresu, miZeme
omezit jeden ze stresorll a tim je nejistota. Diky tomu, Ze se o stresu dozvidame vice informaci

(poznani), da se otupit ostii stresu (Plaminek, 2008).

Nekteré ze stresovych situaci se daji predpokladat (predikce) a jinym se da piedejit (prevence).
Situace, které¢ dokdZeme predpovédét, ale nedokdze se jim ubranit, 1ze se na né pfipravit a pod-
niknout urcita opatieni, dokud stres neza¢ne pisobit. Kdyz nastane situace, na kterou se ne-
zvladneme pftipravit, mozkova kira ustupuje a mozkovy kmen zac¢ina plnit svou funkci. Diky

difive zminénym 4P by se nam mélo dafit snizit mnozstvi stresovych situaci (Plaminek, 2013).

Dale Ize péstovat svou odolnost, snazit se byt pfipraven a Celit stresu (pfipravenost). Zména
zamgéteni z distresu na eustres nam prispéje ke zvladani distresu v budoucnosti. Dal§im nedo-
cenénym faktorem je védomi, Ze se mizeme védome rozhodovat a kviili zmén€ vnimani nene-

chat distres, aby nas poskodil (Plaminek, 2008).
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Zijeme a setkivame se s hodné lidmi, ktefi jsou potencialnimi nositeli a rozmnozovateli stresu.
Ostatnim lidem miizeme dat vzor toho, jak se v danych stresovych situacich chovat a jak bojo-

vat proti distresu (Plaminek, 2008).

Muzeme zhodnotit situaci, své chovani a na zaklad¢ toho stanovit dasledky, které nam mohou
pomoci pii zvladani dalsiho stresu (pouceni). Toto je posledni ¢ast, kterou cely kruh konci

a v nékterych piipadech se opakuje (Plaminek, 2013).

Obrazek 3: Metoda 8P

pouceni poznani

A\

pfiklad predikce

| )
percepce prevence

B
|

D/

pfipravenost e pfiprava

Zdroj: Plaminek (2013)

2.5 Faktory vyvolavajici stresové situace (stresory)

Pokud chceme ovladnout stres, nejdiive musime zjistit, odkud se bere. U kazdého jednotlivce
muze stres vyvolat mnoho ptic¢in. Nékteré mohou byt osobni a jiné se zase tykaji kazdého z nés.

Zde jsou indikatory, které mohou vyvolat stres:
e Zvuk budiku pfi rannim vstavani.
e Zpozdéni.
¢ Unava kviili nedostatku spanku z piedeslé noci.
e Pocitac, ktery nepracuje tak, jak by mél.

e Dopravni zacpa a stalé zpozdéni.

Stresory na nas ¢ihaji ze vSech stran a je jen na nas, zda se jim postavime celem (Clegg, 2005).
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Stresory se daji rozd¢lit na realné stresory — rusici a ohrozujici situace v zivoté jedince a poten-
ciadlni stresory — situace, kdy muze dojit pii urcité frekvenci, kumulaci a intenzité ke stresu

(Paulik, 2017).

2.5.1 Vniti'ni stresory

Bylo by pfijemné, kdybychom mohli svést stres na nékoho, kdo za to mtize. Bohuzel velka ¢ast
negativniho stresu pochdzi zevnitf. Obrovsky vliv na stres ma organizace nasSeho Casu. Kdyz
mame pod kontrolou svilj time management, zbyvd nam vice ¢asu na véci, které skutené
chceme délat. To pfispiva k dobrému stres managementu. Hodné€ zalezi 1 na citech, které se
mohou projevit v kazdém z nas. KdyZ se emocionalni stranka ¢lovéka dostane za hranice kon-
troly, mlize se stat jednou z pticin stresu. Pocity mohou byt stresujici do té doby, dokud pfi¢ina
stresu neodezni. Naptiklad kdyz dité zlobi a dostane ,,naplacano®, stres z frustrace nad ztratou

sebekontroly a pocitu viny mutize pievysit poc¢ate¢ni impuls (Clegg, 2005).
2.5.2 Vnéjsi stresory

Jsou s nami neustale. Nékteré z nich mohou pfedstavovat velky zasah do zpiisobu Zivota. Ztrata
blizké osoby, st¢hovani od rodiny, rozvod nebo i odjezd na dovolenou miiZze byt ptiinou stresu.
Existuji 1 mensi faktory jako mrzutost v praci nebo jizda po preplnéné ulici. Nase t¢lo reaguje
na stres jako na fyzické nebezpeci, z cehoz miize vzniknout skodliva reakce. Z toho nam vy-
plyva, Ze mnohem horsi je zazivat mensi stres neustale nez velka jednorazova situace. Samo-
zfejmé pokud se v ur€ité casové periode sejde vice velkych stresujicich situaci, 1 tak nam hrozi

vetsi nebezpeci (Clegg, 2005).
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Obrazek 4: Typy stresorii

fyzické psychicke
stresory stresory

napf. hluk, napr.

premira casova

podnétu, tisen, prilis

hlad vysoké
nedostatecné
vytizeni,
mnoho zmén
béhem
kratke
doby

socialni stresory

napf. konflikty s kolegy
v zaméstnani nebo ztrata
blizké osoby

Stresory

Zdroj: Stock (2010)

Myty kolem stresu

Jevy nebo okolnosti, kterych se bojime, vyvolavaji mylna presvédceni. Stres neni vyjimkou.

Myty mohou byt nékdy nebezpecnéjsi nez samotny stres.

Mytus: Stres je povazovan za duSevni chorobu a zdravy ¢lovék by mél stresu odolavat bez

jakychkoliv problémd.

Realita: Stres neni choroba, ale mnoho chorobnych onemocnéni mize stres vyvolat. V opacném

ptipad¢ stres dokaZe vyvolat chorobu.

Mytus: I ptesto, Ze stres neni choroba, musi nékdy dojit k psychické Gjmé na zdravi. Stres nelze

vydrzet vécné. Jednoho dne musi dojit ke zhrouceni.

Realita: S tlakem stresu Ize pracovat a da se vydrzet. Nikde neni dano, ze se ¢lovék musi pro-

stfednictvim stresu zhroutit.

Mytus: Negativni stres ovlivituje pouze slabé jedince. Zdravy a rozumny ¢loveék se se stresem

dokaze vyrovnat.
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Realita: Stres negativné ovlivituje vSechny. Rozdil je v tom, jak lidé davaji plisobeni stresu
najevo. Kdyz se nékdo usmiva, jesté to neznamena, ze stres proziva lehce. Nékdy tento stav

muze byt horsi, nez kdyz dany jedinec place a lituje se (Novak, 2004).
Strach z neuspéchu

Jednim z nejcastéjSich stracht je strach z neuspéchu. Mnoho lidi tento typ strachu provazi cely
Zivot a existuje jen par jedincti, ktefi tento strach nikdy nepocitili. VEétSina z nés pocit'uje, ze je
velmi pfijemné uspét v néem, co délame. V piipad¢ netspéchu je nutné presveédEit se o tom,
7e to neni duvod k depresi. Existuje mnoho jedincu, ktefi si vryli do paméti, Ze neuspéch je
znamka neschopnosti nebo nedostatek viile ¢i odhodlani. U tohoto typu jedince se snadno vy-
vola vyrazna uzkost. Takovy strach ¢asto souvisi se strachem z lidského selhani nebo ze ztraty

hodnoty (Auger, 1998).
2.6 Kontrola stresu z raznych pohledi

Kontrola a uleva stresu

Kazdy z nas ve svém Zivotd potiebuje stres. Urove stresu, které vichni podléhaji, je ale de-
struktivni povahy nez té konstruktivni. Z hlediska zpiisobu kontroly nasi reakce na stres roze-
znavame tii skupiny — fyzické, emocionalni a dusevni. Je redlné si vybudovat ochranu proti

stresu, aby se nam nedostaval tak ¢asto pod kuzi (Clegg, 2005).

Fyzicka kontrola

Stres je fyziologicky nasledek vlivem plisobeni stresoru a také se da fyzicky ovladat. V extrém-
rava stres. Nikdy diive lidé neméli tak sedavy zpiisob Zivota, nez je tomu tak v soucasné dobé.
At uz je to kvlili sedavému zaméstnani nebo fizeni auta. Lidé ze sebe nevydavaji tolik energie
jako diive. Pokud chceme skutecné byt schopni zvladnout stres, je nezbytné, abychom zlepsili
svou fyzickou kondici. Do toho je zahrnut i kvalitni spanek, vyvazena strava a vice aktivniho
pohybu. Existuji také zpisoby, které piekracuji zakladni péci o zdravi. Mnoho lidi vyuziva
masaze k zredukovani stresu. Neméli bychom ignorovat tyto moznosti fyzické pomoci (Clegg,

2005).

Emocionalni kontrola

Zde zalezi na emocionalnim stavu jedince, ktery ovlivituje z velké ¢asti reakce na stres. Pokud

se Clovek nachazi v depresich nebo je nest'astny, bude na néj mit stres vétsi dopad. Asi kazdému
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Z nés se stalo, ze na nékoho ,,vyjel”, za maly prestupek, a to jen kvili tomu, ze jsme se uz
predtim necitili dobfe. ZlepSenim emocionalniho stavu se mize zménit postoj, jakym reagu-
jeme na vzniklé situace. Pro odbourani stresu je také nesmirné diilezita sebedtvéra a pocit kon-
troly nad svym Zivotem. Clovék by mél mit pod kontrolou i stres, ktery zaziva v praci. U lidi,
kteti vykondvaji stresujici povoldni jako feditelé, chirurgové a podnikatelé je mensi pravdépo-
dobnost, ze podlehnou nemocim, které jsou spojeny se stresem. Naopak pro lidi, ktefi maji
méng¢ stresujici zaméestnani, je pravdépodobnost podléhani vyssi. Je to tim, ze uklizeCky nebo
d€lnici na stavbé maji velmi malou kontrolu nad svou praci, tim je mensi i jejich sebetcta, ktera

vede k snadnéj$imu podléhani stresu (Clegg, 2005).

DusSevni kontrola

Dusevni rozmér naseho zivota ma na kontrolu stresu obrovsky vliv. Néktera ndbozenstvi kladou
diraz na meditace a modlitby. Tyto ¢innosti jsou brany jako prostfedky, pomoci kterych do-
chézi k vytvareni dusevniho klidu a redukci negativniho stresu. Tyto néstroje, pokud se provadi
spravné, nam ve skute¢nosti mohou piinést vétsi tlevu od stresu od cokoliv jiného. Daji se

pouzit za v§ech okolnosti a maji velky pozitivni dopad (Clegg, 2005).
Zajem o duSevni hygienu

Clovek, ktery je zdravy a vyrovnany byva obvykle odolngj§i vii¢i chorobam a nemocem. Na
mezinarodnim Iékatském sjezdu, ktery se konal v roce 1957 v Drazd’anech, bylo fe¢eno a doka-
zano, Ze minimalné jedna tfetina vSech nemoci vznikaji poruchou dusevni rovnovahy a od té
doby se pocet nemoci jen zvySuje. Pokud bychom porovnali dvé osoby se stejnou nemoci, 1€cba
u pozitivné naladéného pacienta véficiho ve $tastny konec, by probihala pfiznivéji nez u osoby,

ktera pfedem psychicky boj prohrala (Micek, 1984).
2.7 Jak se na stres pripravit

2.7.1 Ochrana pred stresem

Nékdy je nejlepsi taktikou zabrénit stresu takovym zpisobem, aby nas nedostihl. Existuje
spoustu zpisobt, jak se da zredukovat dopad uviznuti v dopravni zacpé€, kdy cestou do prace
musime ¢ekat v kolon¢ s ostatnimi fidi¢i. Jako obrana proti stresu by nejlep$im fesenim bylo
zvolit jinou silnici nebo vyjet diive z domova. Vétsina lidi si mysli, ze vétSina stresovych situaci
je nevyhnutelnych. Casto si myslime, Ze stresorim nemtizeme uniknout a je tieba mit n&jaky

druh kontroly, abychom se s nimi mohli vyrovnat (Clegg, 2005).
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Udrzeni rovnovahy stresu

Cilem nas vSech neni stres z naSeho zivota Uplné vyloucit, ale dosahnout lepsi rovnovahy. Je
dalezité mit na paméti, ze pokud se budeme citit frustrované, kviili nedosazeni vysledk, kte-
rych bychom chtéli dosdhnout, nebudeme mit nutkani odstranovat pozitivni stresory, které nés

zenou vpied k Gspéchu, aniz bychom ohrozili své zdravi (Clegg, 2005).

Z.vladani stresu

Existuji téi jednoduché principy, jak zvladnout stres. Za prvé, stres je piirozenou soucasti zivota,
ktera nas nuti byt aktivni a chrani nas pfed nebezpec¢im. Dale svym postojem ke stresoriim
muzeme prekvapive Casto a velmi Siroce ovlivnit miru prozivani stresu. A posledni, t€sné fizeni
by nemélo mit povahu boje, ale diivérnosti a mirového souziti. Casto je lepsi nedélat nic, nez

byt obklopen stresujicimi tkoly (Plaminek, 2013).

Strategie pro zvladnuti stresu

Postupy pfi zvladani stresu jsou dvojiho druhu. Jedna se o feSeni problému (situace, kterd nas
tizi) a na druhé strané jsou postupy, které ukazuji, jak zvladnout emocionalni situaci, do které
se ¢lovek béhem stresu dostava. Se strategiemi, které jsou zaméfeny na emociondlni stav, se
kterym se mizeme setkat v raném détstvi. Déti si nékteré postupy voli podle sebe, jiné si nechaji
doporucit od maminky. MiiZze to byt naptiklad mamincina naruc¢, kterd dit¢ uklidni. V dobé

vvvvv

hlavy, 2010).

SniZeni stresu v praci

Allen (2008) ve své knize poznamenava, Ze je daleZité si vyhradit ¢as na cely proces ukoly
spolu s odpovidajicim prostorem pracovniho mista, pomuckami a vybavenim. Zptehlednéné
a pripravené misto na nas hned ptisobi mnohem Iépe, nez preplnény stil s ukoly a bude pro nas

o dost pfijemnéjsi se jimi probrat.
2.7.2 Strategie zamérené na problémy se stresem

Jsou Casto nazyvané jako kognitivni strategie. Postupy jsou feSeny myslenim a vyzaduji schop-
nost myslet. Zminim zde nékolik druh strategii tak, jak byly vypozorovany studiem pti velkém

mnozstvi piipadu.
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Dle Kiivohlavého (2010) se d€li na tyto strategie:

e Zvladani stresu konfronta¢nim zptisobem.

e Socialni opora (n¢kdo, kdo ndm miize pomoci).

e Planované hledani fesSeni daného problému (rozd€leni problému na malé ¢asti).

e Sebeovladani (dychéani, meditace).

e Drzeni se dale od toho, co se prave déje.

e Hledani pozitivnich véci na uritém problému (jsem nemocny, ale nemusim vstavat do
prace).

e Pfijeti zodpovédnosti za to, co se déje.

e Eliminace stresové situace nebo utek z ni (zaméstnani, ve kterém se neda vydrzet) (Kii-

vohlavy, 2010).
O co jde pri zvladani stresu

Diky nasim cilim, které si stanovime, Se setkame se stresem tvaii v tvaf a muze mit zcela jiné

podoby. Uvedeme si ptiklady, které byly zjistény pii rozboru fady postupu lidi ve stresu:

e SniZeni urovné toho, co nas zatézuje.

e Tolerance — nosit néco po urcitou dobu v domnéni, ze se vse ¢asem zméni k lepSimu.
e Zachovani pozitivniho postoje k Zivotu (v o€ich druhych i u sebe).

e ZlepSeni zivotnich podminek, diky kterym by se dalo po stfetu s negativnim stresem

zregenerovat.

Kdyz se dostaneme do stresové situace, je dobré pfemyslet o tom, z jakého diivodu zlstavame
ve stresu. Do toho se fadi 1 ndmaha, kterou vynaloZime na zvladnuti stresové situace. Jedna
Z variant, ktera mtize nastat, je, Ze setrvavani ve stresové situaci bude mit negativni vliv na nas

organismus — vliv na imunitni systém i na rodinny Zivot — manzelsky vztah (K#ivohlavy, 2010).
Psychologicka priprava vici stresu

Jedna se o pfipravu na boj se stresem. Pokud se dobte pifipravime, nic nas nemiize zaskocit.
Znamena to naucit se efektivné jednat v takovych situacich, které by mohly pfijit a byly by
S nejvetsi pravdépodobnosti t€zké. Mizeme si osvojit své postupy na boj se stresem nanecisto.
Jednou z postupti je prace s dechem. Pokud vime, Ze pfi t€Zké situaci nastane problém s de-

chem, nauc¢ime se dychat klidnym tempem. Podobné postupy existuji i pro ovladani bolesti,
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depresi, uzkosti a podobné¢. Dokonce sem miizeme zahrnout i ndcvik relaxace nebo ventilovani

emoci (Ktivohlavy, 2010).
NasSe zbrané — odolnost a pruznost

V boji se stresem pri tézkych zivotnich situacich nejde pouze o postupy, kterymi bychom se
méli zbavit stresového napéti, ale také zalezi na tom, jaka je naSe osobnostni charakteristika.
V zivoté nastavaji situace, kdy se jeden ¢lovék z nééeho hrouti a pro druhého je to drobnost,
ktera vétSinou nestoji ani za fe€. Zalezi na osobnostech. Nékoho rozhodi drobnost a n¢kdo je
v tomto ohledu odolny a silny. Kdyz se silnému jedinci néco ptihodi, po chvili se z toho vzpa-

matuje. Tato osobnostni charakteristika se nazyva resilience (Ktivohlavy, 2010).

Resilience

Resilience je opakem zranitelnosti. Vyjadfuje, jak se dany jedinec odolny, houzevnaty, ne-

zlomny a jak rychle se dokdze vzpamatovat po rang.

Termin osobni rezistence je individualni schopnost, kterd definuje co nejrychlejsi a nejucinné;si

zvladnuti stresové ¢i distresové situace.
Dle Kftivohlavého (2010) si uvedeme nékolik ptikladi ¢lovéka, ktery mé vyssi miru resilience:

e Osobnost, ktera nasla sviij smysl Zivota a ma pro co zit. Nema v sob¢ vnitini chaos a ma
ujasnéno, co od Zivota chce a co zivot vyzaduje od ni.

e Osobni nezdolnost — osobnost vidi svét jako celek, ma dany fad a podle néj se fidi. Sebe
vidi jako n€koho, kdo je soucasti fadu, proto se svét jevi jako srozumitelny a ne chao-
ticky.

e Chapani problému jako vyzva a ukol, ktery se da splnit.

e Urcitd mira sebejistoty a pfedstava co dany jedinec dokaze zvladnout, se ukaze se pii
feSeni daného problému. Schopnost fidit chod déni a dokdaZeme mit pod kontrolou nase
negativni emoce.

e Naladovost ¢loveka je také klicovy bod k vyssi mife resilience. Osobnost miize mit bud’
optimisti¢tejsi zivotni postoj, nebo naopak pesimisti¢téjsi zivotni postoj. V pribéhu zi-
vota se takovy postoj vytvari a Casto méni. Musime zminit, ze i smysl pro humor a smysl

pro tragiku hraje také svou roli.
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2.8 Relaxace a jeji ucinek
2.8.1 Definice relaxace a jeji déleni

Zivot Cloveka v dnesni dobé je charakterizovan mnozstvim podnétd, spéchem a neklidem, které

je nutno zvladat (Micek, 1984).
Relaxace se déli na dvé skupiny:

e Spontanni relaxace — k tomuto druhu relaxace dochazi bez toho, aniz bychom vynalo-
zili n¢jaké usili nebo snahu. Prikladem je spanek a odpocinek. Odpocinek vzdy pred-
chézi spanku, protoze kdyz ma jedinec vysokou tenzi, nedokaze usnout. Pfi nedostatku
spanku dochézi k samovolnym pohybim — ptfevalovani ze strany na stranu, pohyby
rukama, nohama a mysl neni ve stavu klidu.

¢ Diferencovana relaxace — tento druh relaxace je zdmérny a €lovek si ji mize doptrat

vlastni viili béhem kazdodenniho zivota (Kfivohlavy, 2010).

Protistresova relaxace

Tato relaxace byla dokonce doporuc¢ena Svétovou zdravotnickou organizaci WHO. Pojd'me si

projit jednotlivé kroky, které ndm pomohou se snizenim stresu.
Krok 1: Lehnéme si v pohodlném obleceni do malo osvétlené mistnosti na zada.

Krok 2: Zaviete o¢i a pomalu dychejte. Pfi nadechu se snazte zadrzet dech po dobu jedné vte-
finy. Pomalu vydechujte a vnimejte celé télo, jak se uvoliiuje. Tento proces zopakujte pétkrat

az Sestkrat a poté si odpociiite alesponl dvacet vtefin.

Krok 3: Snazte se, abyste zapojovali jednotlivé svaly i skupiny svalt celého téla. SnaZte se
sevfit po dobu deseti vtefin a ndsledné uvolnéte. Projdéte si timto zpiisobem celé télo a soustie-
d’'te se pouze na sebe. Zopakujte cely proces tfikrat. Bud’te pfi tom uvolnéni, vypnéte a nemys-

lete na nic.

Krok 4: Predstavte si co nejkonkrétnéjsi pocit uvolnéni, ktery prochazi od hlavy az po prsty

U nohou. Rikejte si opakované: ,,Nemam zadné starosti a citim pohodu®.

Krok 5: Myslete na to, jak pocit uvolnéni pronika do celého vaseho téla. Citite, jak se zbavujete
stresového napéti a mate uvolnénd ramena spolu s ostatnimi svaly. UZijte si tento pocit alespoil

tficet vtefin.
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Krok 6: Napocitejte do deseti a s kazdym dal$im jmenovanym ¢islem si predstavujte, jak se

vase svaly vice a vice uvoluji.

Krok 7: Posledni krok je probuzeni. Napocitejte do dvaceti a az feknete dvacet, oteviete oci.

Celé¢ télo bude zbaveno neptijemného napéti a vy se budete citit svézi.

Tento postup je doporucovan az tiikrat tydné po dobu patnacti minut (Novak, Capponi, 2003).
2.9 Techniky pro sniZeni stresu

Joga proti stresu

Joga je povazovana za celostni filozofii. T¢lesné cviky, které joga obsahuje, piisobi na ¢loveka
jako celek — na t¢€lo, dusi a mysl. Pravidelné cviceni jogy se odrazi nejen na nitru ¢lovéka, ale
I na jeho vné&j$im vzhledu. T¢lo se postupem ¢asu stava stabilnéjsi a pohyblivéjsi diky posileni
svalii. Joga také podporuje krevni obéh. Clovék se naudi spravné a efektivné dychat a diky tomu
bude piijimat vétsi mnozstvi kysliku. Jedinec se dokaze soustfedit po delsi dobu a nebude tak
Casto nervozni. CviCeni zlepsi prokrvovani vnitinich organt a udrzuje télo v kondici (Joga,

2008).

Asertivita proti stresu

Jedna z cest, diky které si miizeme zlepsit Zivot, je asertivita. Casto si lidé pletou pojmy aserti-
vita a agresivita. Pod pojmem byt asertivni si pfedstavuji egoistické chovani a manipulaci
ve sviij prospéch. Asertivita znamena schopnost prosadit si sviij nazor a respektovat pritom
druhé. Stat si za svymi nazory, postoji a zdroven neponiZzit ostatni. Také to znamena, Ze doka-

Zzeme uznat pravo druhého na vlastni nazor (Prasko, PraSkova, 1996).
Diky asertivité:

e Miuzeme snaset komplikované mezilidské situace bez stresu.
e Miuzeme jasné€ vyjadrovat své vlastni pocity.

e Dokézeme fict ano ¢i ne podle toho, co doopravdy chceme.
e Pfijmeme kritiku bez vzdoru.

e DokéaZeme konstruktivné kritizovat.

e Pfijmeme odmitnuti bez pocitu urdzky.

e DokaZeme aktivné naslouchat druhym.

e Pfijmout a vyjadfit pochvalu.
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e Spolupracovat s ostatnimi na vzajemné spokojenosti (Prasko, Praskova, 1996).
2.10 Celkovy prubéh stresového ptsobeni

Poznani

Nejveétsi obavy vzbuzuji neznamé véci. Proces zvladani distresu zacinad dikladnou provérkou
vlastnich zkuSenosti, které jsou spojeny s prozivanim stresovych situaci. Pokud chceme poznat
svij stres, pokusme si urcit, z ¢eho prameni, jak se projevuje a kdy nastava. Zkusme najit od-
poveédi na otazky, které vedou k situacim, jez nas stresovaly. Otazky typu: Ktefi lidé a véci mé

stresuji? Nebo kterd mist me stresuji?

Druha faze zacina slovem pro¢. Pro¢ mé stresuji tito lidé, tyto véci nebo i okolnosti. Otazky,

které si klademe, nés vedou k pozndni, jaké stresory na nés pusobily.

Tteti faze je o ptemysleni nad ptivodem distresu, kde mozna na n¢j najdeme odpovédi na nase
otazky. Zjisténé situace mohou mit spolené rysy a mezi odhalenymi stresory se mize skryvat
jakysi jmenovatel, ktery se opakuje a je nam nepiijemny. Zde si poskladame otazky typu: Jaké
typy stresovych situaci na nds negativné ptisobi? Dalsi dulezity faktor je reakce na stres. Proces
pokracuje v poznani vztahu mezi nami a stresem, jakym zptsobem na n¢j reagujeme. Pokud
najdeme kladné rysy naSich reakci, méli bychom se jich drZet i v budoucnu. Nicméné musime
zapracovat i na tom, co je nutné zménit. Pozitivni rysy nam zlstanou oporou a budou tvofit
zaklad pro tvorbu nasi strategie a taktiky, jak zvladat stres. V nasledujicich fazich cyklu budeme
nuceni vybirat ze tii postupi: zavadéni novych reakci, opousténi Spatnych reakci a fixace dob-
rych reakci. Castéji dochazi k opousténi $patnych zlozvyku nez v zavadéni nového postupu. Pfi
zavadéni novych véci vznika dalsi stres a my se snazime stres zvladat, ne vytvaret (Plaminek,

2008).
Predpovéd’

Poznavani distresu se odehrava v minulosti a nyni se pfesuneme do budoucnosti. Kdyz se nam
uspesné a vcas podaii odhadnout, ze dojde ke stresové situaci, je to u€inny nastroj na zvladnuti
distresu, protoZe miiZeme vcas proti nému zasdhnout. Podle stresu, jaky ocekavame, se miizeme
zaméfit na riazné dlouhé casové horizonty. Velké stresy, které obsahuji intenzivni stresory je

lepsi ocekavat s vétSim predstihem nez mensi stresy.

Vzdélena budoucnost, kde se jednd o mésice a roky, se tyké velkych stresi. Mohou to byt za-

vérecné zkousky na stfedni ¢i vysoké Skole nebo dulezita operace.
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U blizké budoucnosti (nasledujici tyden nebo dny) se soustfedime na sttedni stresy. Typicky se

jedna o navstévu Iékare nebo prezentaci pred celou tfidou.

Dale zde mame bezprostiedni budoucnost, kde se jedna o minuty az hodiny. Prozivani téchto
situaci je velice individudlni a jde o malé stresy. Do nich mizeme zatadit ¢ekani ve fronté,

konverzaci v cizim jazyce, ktery plynné neovladame nebo i cestu autem v dopravni zacpé.

Pamatujme si, ze velky zdroj stresu je prave nejistota a neznamo. Kdyz si opakujici stres dobie
vybavime, stane se, Ze velky podil neznama opadne ze stresu a velky dil nejistoty potom spadne
Z nas. Je vysoce pravdépodobné, Ze se situacemi, které piedpovidame, jsme méli Cest se s nimi

setkat uz v minulosti (Plaminek, 2008).

Prevence

Ptedchazeni stresu se d4 vnimat jako ¢innost, kterd ma za cil omezit vyskyt nebo intenzitu
stresu, ktery muze hrozit. Kazda stresova situace je vyjimecna v poctu lidi, kontextu, ¢asu, pro-
storu a dalSich faktord. Nékteré typy stresorti za sebou zanechavaji vyrazné stopy. Stresové pole

se vzdy sklada z néceho jiného.

e Jednou z moznosti je pretizeni, kdy jedinec nema v rovnovéze vykon a potencial. Casto
se jedna o zahlceni tkoly a dezorientace v kontextu prace.

e Vngjsi nejistota — Jde 0 nedostatek informaci, potencialni hrozby a neurcitost situace.
Resenim je pfijeti nejistoty nebo zjednan jistoty, kdy je tfeba mit dostatek informaci.

e Naléhavost — Je spojena s blizicimi se terminy a zpravidla jde o nedostatek Casu na jed-
notlivé ukoly.

e Dtlezitost a odpovédnost — Dilezitost je velmi relativni pojem. Zalezi na jednotlivci
a na nastaveni jeho Zivotnich cilt.

e Bezmocnost — Pokud nelze ovlivnit ohrozeni, jsme nuceni tuto skutecnost ptijmout
a vyrovnat se s ni. Bezmocnost ovliviiuje psychickou stabilitu ¢lovéka nejvice.

e Vnitini nejistota, vnitini a vnéjsi ruSeni — Vnitini nejistota velmi Gizce souvisi s nizkym
sebevédomim a sebedlivérou. Mezi vnitini ruseni se mohou fadit projevy nemoci, di-
sledky zranéni €i urazl a Spatné svédomi. Naopak vné&jsi ruSeni miize byt technické
povahy — hluk. Bud’ tuto skutecnost akceptujeme, nebo se ji vyvarujeme (Plaminek,
2008).
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Priprava

Predikce nés dokaze ochranit pfed necekanym stietem se stresem. Prevenci dokazeme ovlivnit
miru rizika vyskytu stresu. Bohuzel ne vSechno se da predpovédét a nemizeme se pripravit na
vie. Cast stresu zbyva a s tim se budeme muset vypotadat sami. Cast piiprav nam slouzi k tomu,
abychom snizili riziko nezvladnuti stresu v piipadé, kdy jsme stresovou situaci spravné odhadli,

ale je neodvratna a neméli bychom ji odvracet.
Ptiprava se sklada ze tfi nastroji: analyza, planovani a trénink.

V analyze nam mohou pomoci vysledky poznavani stresu, jak reagujeme na danou skutecnost
a méli bychom si vybavit, co nas stresuje. Také si mizeme uvédomit, co je pro nas zabranou,

ktera nam nedovoluje reagovat tak, jak bychom si prali.

Béhem planovani mizeme vysetfit cely pribéh od zacatku do konce, myslet na podstatné mo-
menty a pripravit si vhodnou reakci. Dalsi alternativou mize byt jemna sebemanipulace. Kdyz
¢elime nepfijemné stresové situaci — vrtani zubid, mizeme béhem procesu své myslenkové po-
chody nasmérovat jinym smérem a tim oslabit distres. Nebo predstava toho, jak by se na mé
dival muj syn, kdyby vid¢€l, Ze se bojim zubate? Dulezita je zde schopnost, jak se upnout na

ur¢itou myslenku.

V tréninku se miizeme snazit nachazet podobné stresové situace, kdy ndm o nic nejde. Prezen-
tace pfed stovkou posluchact mize byt pro n€koho velmi stresujici, ale tuto skutecnost si mii-
zeme nahradit mluvenim s desitkami lidi na téma, o které se zajimame a vyzkousSet si, jak na

nds tato situace pusobi (Plaminek, 2008).

Pripravenost

I pfesto, Ze jsme pfipraveni, se miZe distres zastavit necekané. Poté se musime spolehnout na
svou odolnost vi¢i nému, kterd je zavisla na fyzické a psychické kondici organismu. Ty jsou

spjaté se stylem zivota. Zminim zde par tipt, které mohou pomoci drzet distres na nizké urovni:

e Dostatek spanku — méli bychom spat alespoii 7-8 hodin denné. Cim méné hodin spime,
tim je naSe odolnost niZ8i a jsme nachylngj$i na distres.

e Pohyb — Kazdy z nas by m¢l mit pravidelny pohyb. Pokud si jedinec vytvoii navyk,
vyplavené endorfiny budou zptisobovat radost z pohybu.

e Zdrava strava — Je dokdzano, ze clovéku zdravé stravovani prospiva stejné jako jeho

psychickému zdravi.
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e Relaxace — Nezbytnou soucasti je odpocinek a nemél by byt podcenovan. Méli bychom
si vytvofit navyk na pravidelny odpocinek, aby nas organismus nadale spolupracoval.

e Stimulace k aktivit¢ — M¢li bychom se vyvarovat pouzivani latek, které nas uméle nuti
k aktivité. Patii sem kava, 1éky, drogy, alkohol a ostatni latky, které uméle podporuji
vykonnost.

e Dobry ¢lovek — V praxi mohou distres vyvolat §patné skutky. Spatné svédomi z nééeho
mize byt na védomé urovni. Bohuzel se obcas stava, ze se mize dostat pod hranici
védomi a tam zplsobuje psychickou nestabilitu spolu se snizenou odolnosti (Plaminek,

2008).

Percepce

Mezi vznik stresu a ptisobeni stresu se fadi jesté déj, ktery se nazyva zpracovani podnétu. Je
feSen mimo nasi védomou kontrolu a vyskytuje se v situacich, které jsou feSeny mozkovych
kmenem. Kazdy ¢loveék reaguje riznymi pocity i chovanim. Podnét nerozhoduje o vzniku a po-
vaze stresu, ale zpracovani, které védomé mtizeme ovlivnit. Toto je jeden z nejucinngjSich na-
stroju, jak se vyporadat se stresem. V kazdé situaci se stresujici podnét snazi najit osobnost,
ktera okamziku podlehne, aby zpusobila distres. Kazdy okamzik se d4 kontrolovat, zda je tento
stres nezbytny. Nyni uz vime, Ze stres ptisobi jen tehdy, kdy se mu oddame. Nic a nikdo se nés
nemuZe dotknout bez naSeho souhlasu. Nespravedlivy $éf v praci, neochotnad prodavacka,
urazky nebo neslusné chovani na nds nedokazou pusobit negativné, pokud si uvédomime, ze
nam za nic nestoji. Nikdo nemize mit pravomoc na to, aby nas donutil, ze papir v praci, na
okamzikd, které stoji za to, aby nas vycerpali. Lidé ¢asto maji naspéch, proto se ani nezamysli

nad touto tivahou (Plaminek, 2008).
Priklad

Toto je predposledni ¢ast z metody 8P. Zde se jedna o to, aby se okoli, ve kterém se nachazime,
stalo naSim spojencem béhem zvladani stresu a také abychom ze situace vytézili maximalni
uzitek. Ve svém okoli jsme velmi ovliviilovani rodinou, kamarady a dal$imi. Pokud se nase
bychom stresu sami odolavali a dokazali bychom aplikovat praktické metody proti stresu, sta-

neme se pro nase okoli vzorem a poskytneme nasemu okoli to nejlepsi (Plaminek, 2008).
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Pouceni

I pres veskeré negativni dopady ma stres vyznam a smysl. Nepfijemné napéti nas mtize vcas
upozornit na pocatky chorob nebo na Spatnou zivotospravu. Dale mize poukazat na problém
nasi argumentace nebo postoje. Stres, ktery prozivame, obsahuje nespocet cennych informaci
a jejich piijeti nds miize velmi obohatit. Z kazdé vyznamnéjsi stresujici situace nebo Spatné
zkuSenosti bychom si méli vzit néjaké pouceni. Do nasledujiciho kolob&hu stresu se vracime
odolnéjsi a siln€jsi, protoze nas pouceni posiluje a pomiize nam dale s nadchazejicim stresem

(Plaminek, 2008).
2.11 Rozhodovani aneb jak redukovat stres

Jak se spravné rozhodovat

Pokud mame pted sebou nekolik ukolii, rozhodujeme se vétsinou dle své intuice a srdce. EXis-
jehoZ nazev je model Ctyt kritérii pro okamzité rozhodovani. Jednotlivé ¢asti se déli na: kontext,

dostupny ¢as, dostupna energie a priorita (Allen, 2008).
Kontext

Zvazme otazku, do jaké ¢innosti se nyni mizeme pustit a jaké k tomu mame pomicky, jsou-li
néjaké potieba. Pokud ndm néjaké pomicky chybi ¢i nebo se nachdzime na misté, kde urcity
ukol nemiZzeme vyfesit, nelamme si s tim hlavu. Pracujme na vécech, které miizeme splnit hned

(Allen, 2008).
Dostupny c¢as

Musime si stanovit, kolik mdme €asu na danou aktivitu, dokud nebudeme muset zacit jinou
aktivitu. Pokud ndm zac¢ina za deset minut porada, nebudeme se poustét do slozitych véci, které

zaberou vice ¢asu. Misto toho si najdeme ukol na deset minut (Allen, 2008).
Dostupna energie

K dodani energie ndm mize piisp€t zmena pracovniho prosttedi nebo pozornost na néco jiného,
ale pouze do ur¢ité miry. Pomuckou pro nas mize byt vytvoieny seznam kroki, které vyzaduji

tvaréi a duSevni kapacitu minimaln€. Pokud nemame dostatek energie na slozitéjsi ukoly, je

vzdy lepsi se vénovat leh¢im tkolim (Allen, 2008).
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Priorita

Mame dany kontext, dostatek Casu i energie a nyni pfed nami stoji rozhodnuti. Ktery z urcitych

nez sami dokdzou vykonat. Nekdy je tézké se rozhodnout. Piedpokladem dobrého pocitu

Z toho, co se nam podatilo ud¢lat ¢i neudélat jsou rozhodnuti o hodnotach, cilech a zodpovéd-

nosti (Allen, 2008).
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3 Metodicky postup

3.1 Cil bakalarské prace

Cilem bakalatské prace je zkoumani stresovych faktori a vlivu stresu v souvislosti s profesnim

zamétfenim pracovniki, vEetné navrhli na zmény v soucasném stres managementu.

3.2 Sbér dat

V ramci metodického postupu jsou uvedeny zpusoby, které byly pouzity pfi zpracovani prak-
tické Casti. Sbér dat probéhl pomoci kvantitativni metody sbéru dat — dotazovanim, pomoci
dotaznikového Setieni. Nejdiive byl pouzit program Microsoft Office Forms, kde zpracovatel
vytvoril dotaznik s 23 otazkami. Otazky obsahovaly uzavienou a polouzavienou i otevienou

formu odpovédi. Za pomoci vytvoienych vlastnich otazek byla sesbirana primarni data.

Dotaznikové Setireni

Dotazovani je celosvétoveé nejznaméjsi metoda, ktera se pouziva pro sbér dat. Diky vytvoreni
vlastnich otazek se sbiraji primarni data, ktera nikdy diive nebyla publikovana. Vyhoda primar-
nich dat spo¢iva v konkrétnosti a aktualnosti. Nevyhodou pro primarni data je ¢asova a finan¢ni
naroc¢nost. V dotaznikovém Setfeni se vyskytuji tii typy otazek — oteviené, polouzaviené a uza-
viené otdzky. Oteviené otazky jsou dotazy bez piedem definovanych odpovédi. Respondent
tedy odpovida dle svého uvazeni. Polouzaviené otazky maji pfedem navrzené odpovédi
a k tomu je moznost doplnéni varianty respondentem. Uzaviené otazky maji ptedem defino-
vané odpovédi a neni moznost odpoveédét jinym zptasobem (Kozel, Mynafova, Svobodova,

2011).

V dotazniku se vyskytuje jedna oteviena otazka, devatenact uzavienych otazek a téi polouza-

viené otazky. Vzor vytvofeného dotazniku je soucasti ptiloh bakalatrské prace — priloha 1.

3.2.1 Vybér firem

Vzhledem k trvalému bydlisti zpracovatele byly hledany spole¢nosti v misté jeho bydlisté. Byly
vybrany pobocky v blizkém okoli Plané nad Luznici, které maji obdobnou regionalni troven.

Byly zvoleny tii spole¢nosti S riiznym profesnim zamétenim pracovniki.

Prvni spole¢nosti je Madeta a. s. (Madeta), konkrétné jedna z pobocek sidlici v Plané nad Luz-
nici. Byla zvolena, protoZe zde pracuji pfibuzni zpracovatele a byla moZnost osobniho kontaktu

pfi realizaci dotaznikového Setfeni. Pro délnické profese bylo nutnosti rozdat dotazniky osobné.
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Bylo rozdéno 30 dotazniki a nasledné vyplnéno pouze 20 dotaznikii. Je mozné, Ze zbyli poten-
cialni respondenti byli pracovné vytizeni, proto nedoslo k vyplnéni vSech dotaznikti. Neslo zde
vytvorit online dotazniky, protoze délnici béhem pracovni doby nemaji piistup k internetu. Do-

tazniky tedy byly osobné piedany Vv tisténé formé. Po vyplnéni byly dotazniky sebrany.

Druhou spoleénosti je Ustfedni kontrolni a zkusebni Gstav zemédélsky (UKZUZ). Byla oslo-
vena pobocka v Plané nad Luznici, kde byla moznost navstivit pobocku osobné a domluvit se
na dotaznikovém Setfeni. Jedna se o typ pracovnikii, jako jsou administrativni pracovnici a tech-
nici, kteti méli pristup k internetu. Proto byla zvolena online forma dotazniku. Bylo dohodnuto,
ze zaméstnanci odpovi online. Celkovy pocet vyplnénych dotaznikii je 35. Divodem nizs§iho
poctu respondentl je, Ze se nha této pobocce nevyskytuje vice administrativnich pozic. Mezi
nejcastej$i administrativni pozice respondentli 1ze zatadit inspektory osiv, krmiv a zeméedél-
skych vstupt, tcetni, referenty majetkové spravy, vedouci majetkové spravy, laboranty. Zde se
jedna o administrativu jiného typu, protoze se lisi ve vyzkumném ustavu v porovnani s vyrobni
firmou (ESW). Pod pojmem technici, si lze piedstavit inspektory, kontrolory (technici nevy-

robniho typu).

Posledni spole¢nost se nazyva ESW Bohemia k. s. (ESW) a sidli ve mésté Sobéslav. Byl nava-
zan telefonni kontakt se spole¢nosti a na zékladé tohoto telefonatu bylo zahajeno dotaznikové
Setfeni, které také probihalo online formou. Dotaznik byl zaslan prostfednictvim e-mailu. Cel-
kovy pocet vypInénych online dotaznikd bylo 61. Navratnost vyplnénych dotazniku je zde nej-
vyssi. Z 90 % pievazuji administrativni pracovnici a zbytek je tvofen setizovaci (techniky vy-
robniho typu). Aktudlné ve firmé& pracuje 103 zamé&stnanct. Respondenti, kteti vyplnili vytvo-
feny dotaznik, nejcasteji vykonavaji administrativni pozice jako mzdova cetni, personalista,
technici kontroly kvality, vedouci prodeje, vedouci controllingu, referenti kvality, referenti lo-

gistiky plus sefizovaci a setizovaci vedouci smény.
3.3 Zpracovani dat

Po sbéru dat nasledovalo jeho zpracovani. Nejprve bylo nutné vSechna data statisticky zpraco-
vat a vyhodnotit. Shromazdény material byl zpracovan v programu Microsoft Office Excel
a Microsoft Office Word. Ziskana data byla v tomto programu pouzita pro tvorbu tabulek

a vhodnych graft.
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4 Vysledky pruzkumu

4.1 Charakteristika vybranych spole¢nosti

4.1.1 Madeta a.s. (Madeta)

Firma vznikla v roce 1901 v Téabofe a nazyvala se Mlékarenské druzstvo taborské. Na zakladeé
tohoto jména vznikla pozd¢ji znacka Madeta. Jedna se o potravinaiskou firmu, kteréd se zabyva
vyrobou mléénych vyrobkil zpracovanim mléka. Vyrabi vice nez 240 druht vyrobkt. Spolec-
nost se zabyva vyrobou produktti, jako je mléko, smetana, jogurty, tvarohy, zakysané napoje,
tuky, masla, rizné typy syrt, vyrobky bez laktdzy a podobn¢. Béhem jednoho dne dokaze zpra-
covat 1,5 milionu litrt mléka a své vyrobky exportuje do vice nez 10 zemi. Spolecnost vlastni
Sty vyrobni zavody — v Ceském Krumlové, v Jindfichové Hradci, v Plané nad Luznici a v Pe-
Ihfimové a kazdy se specializuje na jiny typ produkti. Tyto zdvody maji poboc¢ku i v Ceskych
Budgjovicich, kde je vyroba a distribuce vyrobku také v provozu, zaroven lze zakoupit mlé¢éné

produkty pfimo z vyroby.

Byla oslovena poboc¢ka v Plané nad Luznici a v této spolecnosti byly osloveny pozice, na kte-
rych se pracuje manualné. Respondenti, ktefi se zucastnili tohoto dotaznikového Setfeni, jsou
predevsim délnici potravinaiské vyroby a zaméstnanci, ktefi obsluhuji balici automat, fidici

nakladnich automobild, sefizovaci vyrobniho zafizeni.

4.1.2 Ustiedni kontrolni a zku$ebni istav zemédélsky (UKZUZ)

UKZUZ se fadi do statniho sektoru a jedna se o spravni ufad Ceské republiky, ktery vznikl
1. 1. 1974 a je podiizeny Ministerstvu zemédé€lstvi. Sidlo spolecnosti se nachazi v Brné, ale sit’
pobodek je rozprostiena po celé Ceské republice. Existuje pies 60 pobocek na tizemi Ceské
republiky. Ustav se zabyvéa odbornymi a zkusebnimi tikony, kontrolni a zkusebni ¢innosti v 0b-
lastech osiv, hnojiv, pidy, rostlinnych ptipravki, krmiv a dalSich. Dale se zabyva laboratornimi
postupy a vyhodnocuje biologické zkousky. Pro prizkum byla oslovena pobocka, ktera sidli

Vv Plané nad Luznici.

Zde byli osloveni zaméstnance, kde se vétSina z nich fadi mezi administrativni pracovniky

a vyssi pozice. V administrativé pfevazuji Zeny nad muzi.
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4.1.3 ESW Bohemia k. s. (ESW)

ESW Bohemia je komanditni spolecnost, ktera sidli v KoSicich u Sobéslavi a vznikla
15. 4. 2002. Spolec¢nost se zabyva vyrobou spojovacich prvki. Mezi jeji ¢innosti patii lisovani,
jako je ocel nebo plech. Déle obrabéni zeleznych kovii nebo nerezové oceli na CNC pfistrojich

a Vv neposledni fad¢ vyrabi kovové i ocelové Srouby.

V této spolecnosti byli osloveni jak technici a administrativni pracovnici, tak i pracovnici ve

vyrob¢.
4.2 Vysledky dotaznikového Setreni

1. Otazka: Jaké je VaSe pohlavi?

Tabulka 1: Pohlavi

Madeta UKzUz ESW
Pocet % Pocet % Pocet %
Muzi 13 65 12 34 12 20
Zeny 7 35 23 66 49 80

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Na zékladé¢ vyplnénych dotaznikid se prizkumu ztcastnilo 65 % muzi a 35 % zZen ve spolec-

nosti Madeta, V UKZUZ se zG&astnilo 66 % %en a 34 % muzii a v ESW 80 % Zen a 20 % muzd.

Dle dosazenych vysledkt Ize vidét, Ze v Madeté€ pracuje na délnickych pozicich vice muzi nez
7en, v UKZUZ a v ESW pievazuji zeny, protoZe obsazuji administrativni a technické pozice.
Bez ohledu na dotaznik 1ze ptedpokladat vice muZzi na délnickych pozicich ve spole¢nosti Ma-
deta. Sbér dat toto potvrdil. V UKZUZ a v ESW lze ptedpokladat, ze bude vé&tsi zastoupeni Zen
na administrativnich pozicich a dotazniky potvrdily tuto skutecnost. V Madeté bylo dosazeno

nejnizsiho poctu respondentd.
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2. Otazka: Do jakého vékového rozmezi patrite?

Graf 1: Vékové rozmezi
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20% 20%
- I 14%

m UKzUZ mESW Bohemia

0

41-50

Madeta

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Na grafu 1 vyse lze vidét, jaky vékovy pramér se v organizacich vyskytuje. Ve vSech spolec-
nostech se nejvice zaméstnanct nachazi v rozmezi 40-50 let. V Madeté je 30 % pracovnikl ve
veéku 20-30 let. Ve veéku 31-40 je nejvice pracovnikll ve spolecnosti ESW. Lze postiehnout, ze
ve spole¢nosti UKZUZ a v ESW se vyskytuje mnoho zaméstnancti mezi vékem 51-60 let a ve

vSech spole¢nostech lze nalézt i pracovniky, kterym je vice nez 60 let.

Piekvapivé az 30 % pracovnikt se v Madeté pohybuje na vékové hranici od 20 do 30 let. Nao-
pak ve véku 51-60 let neni v Madet& zadny respondent. Ve spole¢nosti UKZUZ se nachézi
vSechny vékové kategorie a neni mezi nimi tak velky rozdil, jako mezi délniky ve spole¢nosti
Madeta. V ESW pievazuji pracovnici ve véku 41-50, protoze to odpovida profesi techniki,

kteti oplyvaji na svych pozicich viceletymi zkuSenostmi.
3. Otazka: Jaky mate typ tvazku?

Tabulka 2: Typ uvazku

Madeta Ukzuz ESW Bohemia
Pocet % Pocet % Pocet %
Plny Gvazek 19 95 35 100 59 97
Castecny Uvazek 1 5 0 0 2 3
Brigada 0 0 0 0 0 0

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Vysledky a diskuze

Z tabulky 2 Ize zjistit, ze v UKZUZ a ESW jsou pracovnici zamé&stnani z 95 az 100 % na plny
uvazek. Vyjimkou jsou pracovnici na €asteény uvazek z 3-5 % ve spolecnostech Madeta

a ESW.

Pracovnici, ktefi byli osloveni, byli také zaméstnani na plny uvazek. V Madeté¢ a ESW se na-
chézi né€kolik zaméstnancti na ¢asteCny Uvazek, ale vétsina je zaméstnana na plny uvazek. Pfi-

blizn¢ to odpovida redlné skutecnosti v téchto spolecnostech.
4. Otazka: Jaké je VaSe pracovni zarazeni?

Graf 2: Pracovni zarazeni

0%

Madeta UKzUz ESW Bohemia

Vedouci pracovnik ~ m Radovy pracovnik  m Brigadnik

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Lze vidét, ze 75 % tvoii fadovi pracovnici v Madeté a 25 % vedouci. V UKZUZ tvoii 94 %
fadovi pracovnici a 6 % vedoucich a v ESW je 77 % tadovych pracovniki a 23 % vedoucich.

Nejvice zacastnénych vedoucich pracovnikill bylo ve spolecnosti Madeta.

V Madeté a ESW je kolem jedné étvrtiny vedoucich (25 % a 23 %). V UKZUZ se vyskytuje

predevsim prace s administrativou a nevyskytuje se zde tolik vedoucich.
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5. Otazka: Jak dlouho pracujete v dané organizaci?

Graf 3: Doba prdce v dané organizaci
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

V grafu ¢. 3 Ize vidét, ze v Madeté je 60 % respondentt, kteti pracuji pro spole¢nost vice nez
5 let. V UKZUZ je 80 % respondentt, ktefi pracuji v organizaci vice nez 5 let a 75 % respon-
dentti ESW, ktefi pracuji v této spolecnosti 5 let a déle. Nejvice respondentt pracujicich méné
nez 2 roky se vyskytuji ve spole¢nosti Madeta a tvoti 15 % respondentd. Zaroven nejvice re-

spondentti pracujicich 2-5 let jsou v Madet¢ a tvoti 25 %.

Z grafu 3 jasné vyplyva, ze vétsina zaméstnanci (60-80 %) pracuje vice nez 5 let v danych
organizacich. Na zakladg toho lze fici, Ze u spole¢nosti UKZUZ a ESW je nizka fluktuace za-
méstnanci. U Madety Ize ptedpokladat, ze mize byt o néco vétsi, jak ukazuje graf 1, kde je
pomérné velky pocet respondentt ve véku 20-30 let a projevuje se zde vyssi fluktuace u mla-
dych pracovnikl. Dlivodem je monotonnost délnické préace, proto se zde pracovnici ¢asto méni

a muze to také vypovidat o naro¢nosti délnickych profesi.
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6. Otazka: Pracujete sim nebo v tymu?

Graf 4: Zpiisob prace
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Na prvni pohled je patrné, Ze je v Madeté 50 % zaméstnancu, ktefi plni pfedevsim individualni
tikoly. V UKZUZ je 54 % pracovnika, ktefi pracuji v tymu i individualng. V ESW se vyskytuje

nejvetsi procentudlni podil zaméstnanctl pracujicich pouze v tymu - 38 %.

Lze spatfit, Ze nejvice respondentil, ktefi pracuji samostatné, jsou ve spolecnosti Madeta, pro-
toZe se zde jedna o pasovou vyrobu, kde zaméstnanec sam neustale opakuje urcitou ¢innost. Ve
spolecnosti UKZUZ nejvétsi procentualni podil zaméstnancit, ktefi kombinuji tymovou praci
s individualni praci, coz odpovida naplni vyzkumnych instituci. ESW ma ptiblizné stejny pro-
centudlni podil respondenttl, ktefi pracuji jak v tymu, tak i1 individualng. Madeta je zamétena
na individualni vykon (pasovou vyrobu) a ESW je zaméfena na tymovou spolupraci. V ESW
byli osloveni respondenti odpovidajici online formou. Na rozdil od Madety jde o jiny pfistup,

kde respondenti obsazuji podiizené;jsi délnické profese.
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7. Otazka: Jak dlouho trva Vase pracovni doba?

Tabulka 3: Délka pracovni doby

Madeta Ukzuz ESW Bohemia
Pocet % Pocet % Pocet %
4-6 h 1 5 0 0 0 0
7-10 h 11 55 35 100 61 100
11 h a vice 8 40 0 0 0 0

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

V Madet¢ pracuje 55 % dotazanych zaméstnanci 7-10 hodin a 40 % pracuje dvanactihodinové
smény. V Madet¢ se vyskytuje pouze jeden zaméstnanec pracujici 4-6 hodin na ¢astecny tva-

zek, jak 1ze vidét i v tabulce 2.

Zde je vidét, Ze pouze ve spolecnosti Madeta se na délnickych pozicich pracuje bud’ 7-10 hodin
nebo i 11 hodin a vice. Pro pracovniky ESW a UKZUZ je snesiteln&jsi pracovat 7-10 hodin neZ
pro pracovniky v Madeté pracujici az 12 hodin. Proto se stres projevuje vice u respondentl
Madety. V UKZUZ a v ESW pracuje vétsina technikil a administrativnich pracovnikii ziejmé
8,5 hodin.

8. Otazka: Jak moc jste spokojeni se svym dosavadnim zaméstnanim? (Skala 1-5, kde

1 znamena nejvice spokojen, S - nejméné spokojen)

Graf 5: Spokojenost s aktudlnim zaméstnanim

VELEE UkzUzZ m ESW Bohemia

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Vysledky a diskuze

Z vysledku grafu 6 Ize vypozorovat, Ze nejspokojendj§i zaméstnanci se jevi ve spoleénosti UK-
ZUZ, kde hodnotu ,,1¢ zminilo 29 % zaméstnancti a hodnotu ,,2* 46 % zamé&stnanctl. Druhé
misto obsazuje spole¢nost ESW, kde hodnotu ,,1* oznacilo 21 % respondentd a hodnotu ,,2*
51 % respondentli. V Madeté 1ze vidét, Ze je nejvice nespokojenych zaméstnanct. VEtsi pro-
centualni ¢ast se vyskytuje na horSich hodnotach. Nejvice zaméstnanct zvolilo hodnotu ,,3%,
coz bylo 45 %, v UKZUZ to bylo 17 % a v ESW 16 %. Hodnota ,,4“ byla nejvyssi v Madeté
s 15 %, V UKZUZ pouze 8 % a v ESW 10 %. Posledni hodnota ,,5° byla zmin&na opét v Ma-
deté a ¢inila 5 % a v ESW jen 2 %.

Hors$i hodnoceni respondenty spole¢nosti Madeta miize byt kvili sménam (graf 5), které mohou
trvat az 12 hodin. Dal$im diivodem miize byt narocnost manualni prace, kterou musi délnici
samostatné vykonavat. V grafu 1 lze vidét vysoké procento zaméstnanct ve véku 20-30 let, jez
naznacuje vyss$i fluktuaci zaméstnancii a miiZe to souviset s délnickymi profesemi. Madeta je

zaméfena na individualni praci. Naopak ESW je zamétena na tymovou spolupraci (graf 4).
9. Otazka: Vyhovuje Vam pracovni doba?

Tabulka 4: Pracovni doba

Madeta UKzUz ESW Bohemia
Pocet % Pocet % Pocet %
Ano 15 75 34 97 54 89
Ne 5 25 1 3 7 11

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Na prvni pohled lze vidét, ze ze 75 % zGcCastnénych respondentti pracovni doba v Madeté vy-
hovuje a 25 % pracovniki ne. Naopak u UKZUZ je vysoka tiroveii spokojenosti na 97 %, stejné

jako u ESW, kde je spokojenost na 89 %.

Z tabulky 7 vyplyva, Ze jedna ¢tvrtina vSech za¢astnénych respondenti Madety neni spokojena
s pracovni dobou, 11 a vice hod. (viz tab. 3) V porovnani s UKZUZ a s ESW je 25 % nespoko-
jenych pracovnikti vyznamny rozdil. Zalezi také na délce pracovni doby, zda pracovnikiim vy-

hovuje. (viz tabulka 3).
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10. Otazka: Pracujete:

Graf 6: Druhy smén
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Podle vysledkti chodi 100 % viech pracovniki firmy UZKUZ jen na ranni smény. V ESW je
to témét také 100 %, 2 % pracuje na dvousménny provoz — zalezi, zda se jedna o techniky
a sefizovace ¢i administrativni pracovniky. V Madeté chodi 40 % zaméstnancil jen na ranni
smeény, pies 30 % zamé&stnancl ma tiismeénny provoz a 25 % pracovnikli ma dvousménny pro-

VOZ.

Opét lze vidét rozdil smén mezi Madetou, UKZUZ a ESW. Ve spole¢nosti Madeta je jedno-
sménny, dvousménny i tiisménny provoz. Naopak zaméstnanci spoleénosti UKZUZ maji pouze

ranni smény a ESW dle vysledkl témér také.
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11. Otazka: Pracujete v zaméstnani ,,v klidu“ nebo ,,v rychlém* tempu?

Graf 7: Pracovni tempo
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Z grafu 7 patrné, ze nejvyssi pocet respondentti vSech tfech spole¢nosti pracuje spise v klidu.
V UKZUZ je to 71 %, u Madety 60 %, a v ESW 57 %. Z grafu 7 vyplyva, Ze ,,spiSe v rychlém
tempu* pracuje 35 % pracovniktt ESW, 25 % pracovniktl v Madet a 23 % a v UKZUZ. Vzdy
V rychlém tempu pracuje 10 % pracovnikti Madety a 5 % pracovniki ESW. Obecné ,,spise
v rychlém tempu® je nejvice ESW respondenti a ,,vzdy v rychlém tempu® je nejvice respon-

dentti z Madety.

Dale 1ze predpokladat, ze nejvyssi zastup pracujicich zaméstnanct ,,spise v klidu“ bude ve spo-
le¢nosti UKZUZ, a to se také potvrdilo. Zajimavym zjisténim je, Ze nejvyssi zastup zamést-
nancti ESW pracuje ,,spiSe v rychlém tempu. Dotazniky této spolecnosti byly vyplnény jak
administrativnimi pracovniky, tak i manualnimi, ale i pfesto pfevazuji administrativni pracov-
nici. V ESW je prace je zalozena na tymové spolupraci, proto zaméstnanci vstiebavaji stres

snaze.
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12. Otazka: Pocit'ujete, Ze mate od nadrizeného vice prace, neZ sami zvladnete?

Graf 8: Mnozstvi prace
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Pouze v Madet¢ se vyskytuji z 5 % respondenti, ktefi si mysli, ze maji od nadfizeného vice
prace, nez sami zvladnou. Odpovéd’ ,,spiSe ano* oznacilo 20 % respondentt Madety, 17 %
respondenttt UKZUZ a 28 % respondentis ESW. Vice prace od nadiizeného spise nepocituje
50 % pracovnikii Madety, 46 % pracovnikti UKZUZ a 43 % pracovnikiit ESW. Na otazku ,,Po-
citujete, Ze mate od nadiizeného vice prace, nez sami zvladnete?** odpovédélo ,,ne” 25 % re-

spondentt Madety, 37 % respondenttt UKZUZ a 29 % respondentii ESW.

Celkem 25 % respondentti v Madeté, kteti pocit'uji, ze maji vice prace od nadfizeného, nez sami
zvladnou, oznacilo ,,ano* a ,,spiSe ano®, coZ je cela jedna ¢tvrtina pracovniki. ESW ma jedno-
zna¢né nejvice zastoupeni v odpoveédi ,,spiSe ano®, coz tvoti 28 % vsech respondentd. Ve vy-
robnich firmach pocituji, Ze maji od nadfizené¢ho vice prace, nez sami zvladaji v porovnani
s vyzkumnym ustavem. Tento fakt miize také ovliviiovat fluktuaci. Lze zaznamenat vysledek,
ktery ukazuje, ze az 75 % respondentl spolecnosti Madeta spiSe nepocit'uje nebo viibec nepo-

cituje vice prace od nadiizeného, nez sami dokézou vykonat.
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13. Otazka: KdyzZ prijdete domii z prace, citite se unaveni?

Graf 9: Pocit unavy po praci
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Na grafu 9 lze vidét, Ze u odpovédi ,,jen nekdy* odpovédelo 91 % zacastnénych respondent
UKZUZ, 60 % respondent Madety a 56 % respondentit ESW. Casto je unaveno 35 % respon-
dentti Madety a 34 % respondenttit ESW. Vzdy byva unaveno 5 % respondenti Madety, 6 %
respondentii UKZUZ a 5 % respondentii ESW. Pocit tinavy po praci ,,nikdy* nezaznamenava

5 % respondenttt ESW a 3 % respondenttt UKZUZ.

V Madeté se vyskytuje nejvétsi problém s inavou. U spole¢nosti Madeta neni nikdo, kdo by se
necitil alespoit nékdy unaveny. Nejmensi problém s unavou ma UKZUZ a 91 % respondentii
jsou unaveni ,,jen né¢kdy*. Na respondenty pochazejici z Madety a ESW (ob¢ jsou vyrobni spo-

le¢nosti) je kladeno vice prace, nez sami zvladnou. ESW a Madeta jsou vyrobni firmy.
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14. Otazka: ZaZzivate v praci stres?

Graf 10: Stres na pracovisti

Spise ano Spise ne

Madeta mUKzZUZ m ESW Bohemia

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

V Madeté zaziva stres 20 % respondentil. V ESW pouze 11 % a v UKZUZ jen 6 %. Odpovéd’
,spise ano* zvolilo 40 % respondentii Madety, 28 % ESW a v UKZUZ je to pouze 17 % zii-
castnénych respondentti. Odpovéd’ ,,spise ne* zvolilo 35 % respondent pracujicich v Madeté,
66 % UKZUZ respondentii a 51 % ESW respondenti. Stres na pracovisti viibec nepocituje 5 %
respondentii pochazejici z Madety, 11 % respondentti z UKZUZ a 10 % respondentti z ESW.

Nejvice stresovanych zaméstnanct se nachazi ve spolecnosti Madeta. Odpovédi ,,ano* a ,,spise
ano* zodpovédélo v Madeté az 60 %. V ESW odpovédi ,,ano* a ,,spisSe ano* zvolilo 39 % re-
spondentil. Nejméné zaméstnanci, ktefi se stresuji, se nachazi ve spole¢nosti UKZUZ (23 %).
MtZe to byt zplsobeno tim, ze se zde nevyskytuje velkd mira vedoucich pracovniki a pracuji
zde administrativni pracovnici a pracovnici nevyrobniho typu. ESW se da také povazovat za
spolecnost, kde neni tolik stresu v porovnani se spolecnosti Madeta. Podnik by mél peCovat
0 sv¢é zaméstnance, aby se nedostavali do vysoké Grovné stresu. Nasledné se u nich stres proje-
vuje negativné. Zaméstnavatel na Evropské urovni je zodpoveédny za stres zaméstnancli na pra-

covisti a mé¢l by se o né nalezité starat.
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15. Otazka: Co si myslite, Ze se Fadi mezi stresové indikatory? (Vyberte jednu odpo-

véd’, pripadné dopiste jinou variantu)

Graf 11: Stresové indikatory
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

V Madeté, v UKZUZ a v ESW si respondenti mysli, Ze nej¢ast&j§im stresovym indikatorem se
projevuje podrazdénost. Ve spoleénosti UKZUZ tento nazor zastava 60 % respondentt, 50 %
respondentll V Madeté a 43 % respondentii vV ESW. Bezdtivodnou tizkost zvolilo 17 % respon-
denti UKZUZ a 12 % respondentti ESW. Buseni srdce bere jako stresovy indikator 5 % re-
spondentti Madety, 8 % respondentti UKZUZ a 13 % respondentii ESW. Sucho v krku a Gistech
zvolilo 5 % respondentit Madety a 3 % ESW. Ttes a nervové tiky bere jako stresové indikatory
20 % zaméstnancti Madety, 3 % zaméstnanci UKZUZ a 2 % zamé&stnancti ESW. Pro odpovéd
,jiné*“ hlasovalo 6 % respondentti UKZUZ a 12 % ESW respondentil. Nejéast&jsi odpovéd’ byla

vSechny vyse zminéné stresové indikatory dohromady.

Respondenti z Madety volili ze 40 % ties, tiky a nesoustfedénost. Polovina pracovniki Madety
hlasovala pro podrazdénost v porovnani s UKZUZ a ESW. Vétsina respondentt viech firem
vSak povazuje podrazdénost za nejvyssi vyskyt stresového indikatoru. V ESW hlasovalo 43 %
pro podrazdénost. UKZUZ ma piedevsim jen podrazdénost a bezdtivodnou uzkost (77 %).
ESW je vice vyrobni podnik, proto zde hraje roli buseni srdce, nesoustfedénost a bezdiivodna

uzkost. Cim vice prace je ve vyrobnimu typu spolecnosti, tim stres u zaméstnanct roste.
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16. Otazka: Jak hodnotite komunikaci s kolegy ¢i zakazniky?

Graf 12 Komunikace v zaméstnani
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

V Madeté témet 1/3 zvolila ,,stresujici* (15 %) a ,,spiSe stresujici® (15 %) odpoveéd’. Odpoveéd’
,.spise stresujici® zvolilo také 15 % respondentii v Madet&, 11 % respondentti UKZUZ a 8 %
ESW respondentil. Ze vSech ziucastnénych respondentti ptevazuje zvolena odpovéd’ ,,spise ne-
stresujici®, coz je 60 % UKZUZ pracovnikd, 50 % pracovnikti Madety a 54 % pracovnikii ESW.
Odpovéd’ ,,nestresujici* zvolilo 38 % respondent ESW, 29 % v UKZUZ a 20 % v Madetg.

U této otazky se opét potvrzuje, ze v Madeté je nejvyssi pocet respondentt, ktefi povazuji ko-
munikaci v kolegy a zakazniky za stresovou. Pro ESW a UKZUZ neni pro zaméstnance komu-
nikace s kolegy a zakazniky tak stresujici. U UKZUZ 89 % povazuje komunikaci s kolegy a za-
kazniky za ,,nestresujici* a ,,spiSe nestresujici. V. ESW volili respondenti ,,spiSe nestresujici‘
(54 %) a ,,nestresujici* (38 %), coz souvisi s tymovou praci, kterd snizuje miru stresu. Madeta

je zamefena na samostatnou praci, kterd miize mit negativni vliv na stres — viz 6. otazka.
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17. Otazka: Myslite si, Ze stres ovliviiuje vas osobni Zivot?

Graf 13: Viiv stresu na osobni Zivot
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Lze fict, Ze stres, ktery zazivaji respondenti spolecnosti Madeta v praci, ovliviiuje jejich osobni
zivot. Odpovéd ,,ano* zvolilo 30 % respondentt Madety, 26 % respondenttt UKZUZ a 21 %
respondentil ESW. Pro odpovéd’ ,,spiSe ano* hlasovalo 45 % respondentiit Madety, 31 % re-
spondentti UKZUZ a 28 % respondentiit ESW. Odpovéd’ ,,spise ne* zvolilo 35 % respondenti
ESW, 34 % UKZUZ respondentt a 15 % respondentd Madety. Odpoveéd’ ,,ne* zvolilo nejvice
respondentti v ESW a bylo to 16 %, v Madeté to bylo 10 % a v UKZUZ 9 % respondenti.

V Madet¢ jsou to celé 3/4 respondentt, kteti zvolili odpovéd’ ,,ano* nebo ,,spiSe ano* na otazku
,Myslite si, Ze stres ovliviiuje vas osobni Zivot?“. U spolenosti UKZUZ zvolilo tyto varianty
57 % av ESW byl procentudlni podil nejmensi a to 49 %. D4 se fict, ze témét kazdému druhému
¢lovéku dokaze prace ovlivnit soukromy Zivot bez ohledu na to, zda se jedna o zaméstnani ¢i

podnikani.
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18. Otazka: Mivate néjaké priznaky stresu z niZe uvedenych? (Vyberte jednu odpo-

véd’, pripadné dopiste jinou variantu)

Graf 14: Priznaky stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Az 30 % respondentii v Madeté& zaZiva poceni na rukou a na téle, v UKZUZ toto zaZiva pouze
9 % respondentt a v ESW pouze 7 % respondentli. Buseni srdce na sob¢ pocituje 5 % respon-
dentti z Madety, 11 % respondenti UKZUZ a 15 % respondenttt ESW. Pravidelnou bolest hlavy
pocituje 5 % respondenti v Madetg, 3 % respondenttt UKZUZ a 2 % respondenti ESW. U Ma-
dety pocit'uje az 60 % respondentll podrazdénost a timavu, u UKZUZ je to 51 % a u ESW je to
39 %. U moznosti ,,nemivam Zadné piiznaky* se 26 % respondentil spole¢nosti ESW s Zadnymi
ptiznaky stresu nepotkava. U UKZUZ Zadné ptiznaky stresu nemiva 9 % respondenttl. Do va-
rianty ,,jiné€* byly nejCastéji vypsany odpovédi jako demotivace, vyCerpani, vztek a nesoustie-

dénost.

vV

Z grafu 14 se lze dozvédét, jaké ptiznaky stresu respondenti zazivaji. Nejcastéjsim dasledkem
stresu je podrazdénost a unava. V Madet¢ se kazdy respondent délnické profese setkava s néja-

kym piiznakem stresu. Neni zde respondent, ktery by v této spolecnosti nemél zadné ptiznaky.
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19. Otazka: Jakou aktivitou se snaZite zbavit stresu? (Vyberte jednu odpovéd’, pri-

padné dopiste jinou variantu)

Graf 15: Snizeni stresu
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Nevhodné latky poziva 15 % respondenti Madety a 7 % respondenttt ESW. Nejéastéjsi aktivi-
tou, kterou respondenti provozuji je sport. V Madeté sportuje 25 %, v UKZUZ sportuje 37 %
au ESW sportuje 29 % pracovnikii. V UKZUZ se snazi eliminovat stres 26 % respondentii
prostiednictvim relaxace, jako je wellness nebo masaz. U respondentit ESW provozuje wellness
nebo masaz 16 % a v Madet¢ 10 % respondentli. Zabavou se snazi snizit stres 20 % respondentti
Madety, 17 % respondenti UKZUZ a 18 % respondentti ESW. Jsou i lidé, ktefi proti stresu
nedélaji viibec nic. V Madet& je 20 % takovych respondentii, v UKZUZ 14 % respondentii
aVv ESW je to 10 % respondenti. Respondenti, ktefi zvolili moznost ,,jiné", psali pievazng, ze

chodi do ptirody na prochazky nebo vice spi.

Mén¢ vzdélani fesi tento problém nevhodnymi latkami v ESW (technici ve vyrob¢) a Madeté
(délnické profese). Nejvetsi procento tvoii vzdeélanéjsi respondenti, ktefi vyuzivaji télu pro-
sp&sné aktivity (nejrozumnéjsi zpaisoby boje proti stresu jsou pouzivany v UKZUZ). Ze viech

zucastnénych lze zjistit, ze nikdo nevyhledava odbornou pomoc (psychologa) a ze existuje
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mnoho zptlisobt, jak se da se stresem pracovat. Respondenti vSech podnikt (10-20 %) nepou-
zZivaji zadnou aktivitu proti stresu. D&lnické profese predevsim v Madeté a ESW pouzivaji ne-
vhodné latky. V Madeté se 20 % respondentii nesnazi nijak zbavit stresu. Délnické profese pre-

dev§im v Madeté a ESW pouzivaji nevhodné latky nebo stres fesi sportem a zdbavou. UKZUZ

vvvvvv

20. Otazka: Branite se sam néjakym zpisobem proti stresu?

Tabulka 5: Obrana proti stresu

Madeta UKzUz ESW Bohemia
Pocet % Pocet % Pocet %
Ano 5 25 15 43 32 52
Ne 15 75 20 57 29 48

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Tti Ctvrtiny ucastnikd dotaznikového Setfeni se v Madeté zddnym zptisobem nebrani vici stresu
a zbyla jedna Ctvrtina se snaZzi proti stresu bojovat. 57 % respondenti a 43 % respondentd se
snazi se stresem pracovat. V ESW (48 %) a v UKZUZ (57 %) se respondenti nijak nechréani
viiéi stresu. Zde je viditelny rozdil mezi Madetou a ESW s UKZUZ, kde vétsina respondentt
z Madety nebere v potaz stres jako problém. V ESW (48 %) a v UKZUZ (57 %) respondenti

nebere stres jako problém.

Délnické profese si neumi poradit S vySs$i mirou stresu. V ESW se nachazi administrativni pra-

covnici a technici, ktefi ptistupuji ke stresu lepSim zptisobem nezli délnické profese v Madeté.
21. Otazka: Pokud ano, jakym zpiisobem se stavite vici stresu?

Na zéklad¢ 20. otazky byla zodpovézena otazka ¢. 21. Pokud respondent odpovedél v predeslé

otazce ano, odpovedél i na 21. otazku.

Madeta: Odpovédeli pouze 3 respondenti a tento problém fesi prochézkou, jidlem ¢i uménim

fici ne.

UKZUZ: Na tuto otazku odpovédélo 15 respondentd a nejéastéjsi odpovédi bylo fesit vie
Vv klidu, vyhybat se stresovym situacim nebo vyhledavani pohybové aktivity.

ESW: Zde odpovédelo 32 respondentli. Nejcastejsi odpovedi byly: spravny time management
a spravné rozvrzeni prace, konicky, brat praci s nadhledem, protoze prace neni vSe a v€asné
plnéni tkold nebo nastaveni mysli.
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22. Otazka: Pecujete o balanc mezi praci a Zivotem?

Tabulka 6. Balanc mezi praci a osobnim Zivotem

Madeta UkzUz ESW Bohemia
Pocet % Pocet % Pocet %
Ano 9 45 26 74 53 87
Ne 11 55 9 26 8 13

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

V Madeté€ pec€uje o sviij balanc mezi praci a Zivotem 45 % respondentl a zbylych 55 % tuto
skute¢nost nefesi. V UKZUZ je vysledek mnohem lepsi, protoZe o sviij balanc pecuje az 74 %
ucastnikli a zbylych 26 % o svij balanc nepecuje. V ESW je vysledek nejlepsi. Celych 87 %
respondentl pecuje o svilj balanc mezi praci a Zivotem a zbylych 13 % tuto skute¢nost neberou
vazng.

jako problému a lidé s niz§im vzdélanim spiSe nepovazuji stres za problém, a proto se proti
nému nebrani. Administrativni pracovnici a technici ESW se chovaji podobné jako administra-
tivni pracovnici v UKZUZ a vétsina se snazi o sebe petovat. Ve vyrobni firmé jako je Madeta
a ESW se musi splnit vyrobni plan a tim je na zaméstnance vyvijen tlak spojeny se stresem.
UKZUZ je zaméfeny na vyzkum. Lze vidét, Ze d&lnici v Madeté o sebe nedbaji — méli by zafadit

vice sportovnich aktivit na zmirnéni stresu.
23. Otazka: Myslite si, Ze existuje i pozitivni stres kromé toho negativniho?

Tabulka 7: Pozitivni a negativni stres

Madeta UKzUz ESW Bohemia
Pocet % Pocet % Pocet %
Ano 16 80 29 83 51 84
Ne 4 20 6 17 10 16

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuze

Ve spolec¢nosti Madeta si 80 % respondenti mysli, Ze existuje i pozitivni stres krom¢é negativ-
niho a 20 % respondentt si to nemysli. V UKZUZ tento nazor zastava 83 % a 17 % respondenti
V pozitivni stres nevéti. V ESW zastava tento nazor 84 % pracujicich a 16 % pracujicich v po-

zitivni stres neveri.
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Zde jsou vysledky v procentualnim vyjadieni témér totozné a lze fict, v§eobecné ve spole¢nosti

je zndmo ze existuje 1 pozitivni stres.

4.3 Diskuze a navrhy opatreni

U jednotlivych otazek dotaznikového Setieni byla jiz provadéna diskuze. V této ¢asti bakalaiské

prace budou doporuceny navrhy, které mohou zlepsit praci se stresem a stres managementem

v kazdé ze spole¢nosti.

Na otazku ¢. 13 ,,Kdyz ptijdete domt z préce, citite se unaveni?* odpovédélo z Madety ,,vzdy*

a,,¢asto” 40 % respondenti (celkem 8 respondentit). V UKZUZ bylo jen 6 % respondent (cel-

kem 2 respondenti), ktefi odpovédéli ,,vzdy*“ a v ESW odpovédélo ,,vzdy* a ,,éasto” 39 % re-

spondentt (celkem 24 respondenttt).

Navrh:

Doporucenim jsou relaxacni aktivity, jako je naptiklad wellness. Mésto Tabor se nachazi neda-

leko vSech diive zminénych firem a ve mésté se nachazi hotel Palcat, kde je moznost vyuzit

vstup do wellness centra.

Tabulka 8: Wellness hotel Palcat

- . - Cena aktivity (v¢.
Aktivita | Délka aktivity DPH) /osoba
Wellness 90 minut 170 K¢

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 9: Ndklady na wellness v hotelu Palcdt/jednorazova aktivita

Madeta - 8 respondentu ESW - 24 respondentii

UKZUZ - 2 respondenti

Cena

1360 K¢

4 080 K¢

340 K¢

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tato forma relaxace vyznamné pomiiZze ke sniZeni stresu. Bylo by vhodné, aby respondenti

chodili do wellness alespon jednou mésicné.

Tabulka 10: Rocni ndklady — wellness hotel Palcat

Madeta - 8 respondentii | ESW - 24 respondenti

UKZUZ - 2 respondenti

Cena

16 320 K¢

97 920 K¢

4 080 K¢

Zdroj: Vlastni zpracovani

55




Na otazku ¢. 14 , Zazivéte v praci stres?* odpoveédélo ,,ano* a ,,spisSe ano®, 60 % respondentil
(celkem 12 respondentti) v Madeté, v UKzUZ odpovédélo ,,ano* a ,,spise ano* 23 % respon-
dentti (celkem 8 respondentd) a v ESW ,,ano* a ,,spiSe ano* 39 % respondentd (celkem 24 re-
spondenttl). Objevuje se zde vysoka mira stresu na pracovisti a tato skute¢nost by se méla zmé-
nit.

Navrh:

Online kurz pro ESW a UKZUZ respondenty — vhodnym doporuéenim je kurz, ktery se zabyva
zvladanim stresu. Spole¢nost LMC s.r.0. pfipravila kurz s nazvem — jak zvladat stres. Obsahem
kurzu jsou tii moduly. V prvnim modulu se rozebira vznik stresu. Druhy model se zaméfuje na

praxi pro zvladani stresu, dechové cviceni a mentalni odstup. V zavére¢ném modulu jsou roze-

birdny zavérecné rady k praktikovani.

Tabulka 11: Online kurz zaméreny na stres

Cena kurzu (v¢.
DPH) /osoba

LMC, s.r.o. Jak zvladat stres 60 minut 490 K¢

Nazev spoleénosti | Nazev kurzu | Délka kurzu

Zdroj: Vlastni zpracovani
Kurz bude poskytnut pracovnikim dle procentualnich vysledkt dotaznikového Setfeni.

Tabulka 12: Naklady na online kurz o stresu

ESW - 24 respondentii UKZUZ - 8 respondentii
Cena 11760 K¢ 3920 K¢
Zdroj: Vlastni zpracovani

Tento kurz Ize doporugit administrativnim pracovnikéim a technikim z ESW a UKZUZ, ktefi

maji ptistup k internetu béhem pracovni doby.

Prezencni kurz pro respondenty z Madety — kurz se kona prezenéné a pomize tcastnikiim po-
chopit p¥iciny stresu, éeho se vyvarovat a jak efektivné relaxovat. Ugastnici Kurzu rozvinou své
schopnosti, které jsou potieba pro zvladani stresovych situaci. Tento kurz je uren pro kazdého,
kdo se setkava s nepfijemnymi dopady stresu na pracovisti. Kurz lze absolvovat v Praze ¢i
Brné. Po domluvé je mozno pozvat lektory do spolecnosti a nasledné jim proplatit cestovné.

Kurz Ize doporucit délnickym profesim, které na pracovisti nemaji ptistup k internetu.
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Tabulka 13: Prezencni kurz na téma stres

Cena kurzu Cena kurzu
Nazev spole¢nosti Nazev kurzu Délka kurzu (vé. DPH) it LLIED, /102
e . respondentu
/acastnik
Madety
Stress management,
ICT Pros.r.o. relaxacni techniky a jednodenni kurz 6 500 K¢ 78 000 K¢&
prevence syndromu
vyhoteni

Zdroj: Vlastni zpracovani
Kurz bude poskytnut respondentiim délnickych profesi, u kterych je stres na denni bazi.

Otazka ¢. 16 znéla: ,,Jak hodnotite komunikaci s kolegy ¢i zakazniky?*. V Madet¢ odpovédelo
,stresujici“ a ,,spise stresujici* 30 % respondentii (celkem 6 respondentit). V UKZUZ odpové-
délo 11 % respondenti (celkem 4 respondenti) ,,spiSe stresujici a v ESW odpovédélo 8 % re-

spondentti (celkem 5 respondentd) ,,spise stresujici‘.
Navrh:
Existuje n¢kolik zptisob, jak se s timto stresem vypotadat:

Jasna a vystizna komunikace — Jde 0 minimalizaci zmatku a nedorozuméni, dilezité je se ujistit,

Ze zpravy jsou presné a jasné.

Aktivni naslouchani — Poslouchat, co tikaji kolegové nebo zakaznici a dat najevo, Ze je nékdo

posloucha. Aktivni naslouchani dava presnéjsi pochopeni toho, co druhd strana chce.

Trpélivost — Pokud se situace zda stresujici, je tieba zkusit se uklidnit a byt trpélivy. Neni tieba
se snazit problém hned fesit, ale jde 0 to nechat druhou stranu vysvétlit, co se déje a proc.
Pozitivni mysleni — snaha zaméfit se na pozitivni stranku situace a hledat feSeni. Komunikace

muze byt ptilezitosti k posileni vztahi s kolegy a klienty.

Relaxace — Pokud se nékdo nachazi pfilis ve stresu, dobra rada zni uklidnit se relaxa¢nimi tech-

nikami, jako je meditace, joga nebo hluboké dychani.

Pravidelna komunikace — Pokud se bude pravidelné a otevien¢ komunikovat s kolegy a klienty,

situace bude 1épe pod kontrolou a dojde k minimalizaci rizika nedorozumeéni a konflikta.

Online kurz komunikace — Ize tento problém fesit pfimo kurzem, ktery je zaméfen na komuni-
kaci. Kurz se zaméfuje na sebevédomou a odvaznou komunikaci, praci s myslenkami, aby ko-

munikace byla pozitivné ovlivnénd. Déle na rozpoznani okamziki, kdy je lepsi nechat véci
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plynout a jak se nenechat nikym ani ni¢im ,,rozhodit*. Kurz je urcen pro administrativni pra-

covniky a techniky, ktefi pocit'uji béhem jednéni stres.

Tabulka 14: Online kurz komunikace

Cena kurzu
Nazev spole¢nosti Nazev kurzu Délka kurzu (vé. DPH)
/osoba
Sebevédoma a aser- . .
LMC, s.r.o. . . 43 minut 690 K¢
tivni komunikace
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka 15: Celkové naklady na online kurz komunikace
ESW - 5 respondentii UKZUZ - 4 respondenti

Cena 3450 K¢ 2760 K¢
Zdroj: Vlastni zpracovani

Vzhledem Kk tomu, ze kurz probiha online, bude opét doporucen respondenttim, jako jsou ad-
ministrativni pracovnici a technici, ktefi pracuji s internetem. Lze vidét, jaké naklady by pied-

stavoval tento kurz pro ESW a UKZUZ.

Prezenc¢ni kurz komunikace pro délnické profese — tento prezencni kurz je zaméten na zvySeni
sebevédomi a nalady. V prubéhu seminafe si lze natrénovat riznorodé techniky na zvySovani
sebedivéry a zvladani nejistoty v nepiijemnych situacich, které se v zivoté odehravaji opako-

vane.
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Tabulka 16: Prezencni kurz komunikace

Cena kurzu Madeta - 6
Nazev spole¢nosti Nazev kurzu Délka kurzu (v¢. DPH) o
—— respondentu
Nedostatek sebeve-
domi v komunikaci:
VOX —CZ,s.r.o. projevy, divody a 5 hodin 6 643 K¢ 39 858 K¢
feSeni v konkrétnich
situacich

Zdroj: Vlastni zpracovani
Tento prezen¢ni kurz je vhodny pro respondenty délnickych profesi v Madeté.

Na otazku ¢. 19: ,,Jakou aktivitou se snazite zbavit stresu?‘ respondenti Madety zvolili moznost
,nevhodné latky (alkohol, cigarety)* a moznost ,,z4dnou” 35 % (celkem 7 respondenttt). V UK-
ZUZ takovy problém nebyl, protoze 54 % respondentt (celkem 19 respondentil) fesi stres za-
bavou nebo sportem. Odpoveéd’ ,,zadnou* zvolilo 14 % respondenti. V ESW zvolilo odpoveéd’

»hevhodné latky (alkohol, cigarety)* a odpovéd’ ,,zadnou* 17 % respondentii.
Navrh:

Zaméstnanci Madety by méli zménit ptistup ke stresu a pfistupovat k nému jako k zdvaznému
problému, protoZe jinak mize mit vazné disledky pro jejich zdravi, bezpec¢nost a produktivitu.
Existuje mnoho zdravych zptsobd, jak snizit stres a zlepsit pohodu a vykon. Patii mezi né na-
priklad cvi€eni, zdrava strava, pravidelny spanek, relaxacni techniky (jako je meditace, joga
nebo hluboké dychani), povidani s prateli a rodinou, vyuziti volného ¢asu na konicky, zajmy

a podobné.

Vedeni spole¢nosti by mélo podporovat zdravé zptsoby zvladani stresu a poskytovat zameést-
nanciim vhodné néstroje a zdroje k jejich realizaci. Ty mohou zahrnovat véci jako zdravotni
a wellness programy, flexibilni pracovni doba, podpora rozvoje a dalsi. Nejvice trpi respondenti
v Madetg, proto by bylo vhodné napf. zaradit vice sportu, nez je doposud respondenty provo-
zovan. Otazka ¢. 19 potvrzuje méné sportu a nejméné relaxu. Sportovni aktivity lze pojmout

jako team — buildingové akce. Nize 1ze vidét cenovou kalkulaci.
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Tabulka 17: Vyber team — buildingovych akci

’ . . Celkova cena
Nazev spolecnosti Nazef’ akti- Délka aktivity Cena’(:l « DI,:H) 1 (v€. DPH) /10
vity ucastnik - o
ucastniku
Fotbal na
FC SILON Taborsko | umélém 90 minut 30 K¢ 300 K¢
travniku
BOWLIN,G SOICAK Bowling 60 minut 22 K¢ 220 K¢
Tabor
Laser Game Tabor | Laser game 15 minut 110 K¢ 1100 K¢
Paintball klub Tébor | Paintball 60 minut 340 K¢ 3400 K¢
T Spa”?iﬁez'mo"o Florbal 60 minut 70 K& 700 K¢

Zdroj: Vlastni zpracovani

Prvnim doporuéenim je fotbal. Fotbalové hiisté zvané Soukenik se nachazi 2 kilometry od Plané
nad Luznici a je zde moznost pronajmuti mensiho fotbalového hiisté na umélém travniku za

300 K¢ na hodinu dle rozvrhu.

Druhym navrhem na team — buildingovou akci je bowling. Pronajem drahy ¢ini 220 K¢ na
hodinu a nachazi se na kraji mésta Tabor. Bowlingovou drahu je nutno si zarezervovat nékolik

dni dopiedu.

Ttetim ndvrhem je laser game v Téabote. Jedna hra trva 15 minut, ale je moZno si zahrat vice

her za sebou.

Pfedposledni navrh je paintball. Tuto team — buildingovou akci je vhodné realizovat v teplejSich
mésicich. Akci Ize realizovat venku, protoZe Paintball klub Tabor provozuje lesni hiiste. Lze

hréat opét v tymech proti sobé a zdokonalit se mimo jiné v tymové spolupréci.

Poslednim doporuéenim je sportovni hala v Sezimové Usti II, kde 1ze hrat florbal nebo jinou

pozemni aktivitu. Halu Ize pronajmout za 700 K¢ na hodinu véetné Satny na prevleceni.

Vsechny tyto team — buildingové akce by mély byt logisticky dostupné pro vSechny respon-
denty, protoZe se nachdzi v lokalitach nedaleko diive zminénych spolecnosti. Zaroven jsou za-
méfeny na tymovou spolupraci, coz by mélo zlepsit komunikaci, spolupraci v tymech a odbou-
rat stres. Aby team — buildingové akce mély pozitivni vliv a byly prospésné pro vSechny zu-

Castnéné, lze doporudit jejich konani alespon dvakrat mési¢ne.
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Tabulka 18: Rocni ndklady na team — buildingové akce

Nazev aktivity | Rocni cena (vé. DPH) /1 Gcastnik | Roc¢ni cena (v€. DPH) /10 Gcastnikt
Fotbal ha umelem 720 K& 7200 K&
Bowling 528 K¢ 5280 K¢
Laser game 2 640 K¢ 26 400 K¢
Paintball 8 160 K¢ 81 600 K¢
Florbal 1 680 K¢ 16 800 K¢

Zdroj: Vlastni zpracovani

Zde jsou cenové kalkulace za piedpokladu, Ze by se kazda z team — buildingovych akci konala

dvakrat mésicné.
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5 Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo zkoumani stresovych faktort a vlivu stresu v souvislosti s profes-
nim zaméfenim pracovnikil, véetné navrhii na zmény v sou¢asném stres managementu. Pro
vSechny tyto zaméry byly vybrany spole¢nosti Madeta a. s. (Madeta), ESW Bohemia k. s.
(ESW) a Ustiedni kontrolni a zkuSebni ustav zemédélsky (UKZUZ). Zaméstnanci t&chto spo-
le¢nosti se podrobily dotaznikovému Setfeni. Ucelem bylo =ziskani odpovédi na
otazky typu — jak se brani vici stresu, v jakém prostiedi pracuji, jak stres ovliviiuje jejich zivot

a podobn¢.

Na zakladé provedeného dotaznikového Setfeni byly zpracovany doporuc¢ené navrhy a opatieni

pro ruzna profesni zaméieni.

Bakalaiska prace se déli na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti jsou sepsany po-
znatky, které se tykaji stresu ze zdroji doporucené a dalsi literatury. Je zde uvedena charakte-
ristika stresu, stres managementu, rozdéleni stresorit a postupt, jak vznika stres a jak se lze

proti stresu branit.

V praktické ¢asti byly popsany spole¢nosti Madeta a. s., ESW Bohemia k. s. a Ustfedni kon-
trolni a zkuSebni ustav zeméd¢lsky. Analyza praktické ¢asti je zalozena na dotaznikovém Set-
feni, které probihalo online i ti§ténou formou u ti vybranych podniki — Madeta, ESW a UK-
ZUZ. Dotaznik celkem obsahoval 23 otazek. Odpovédi v dotazniku byly zodpovézeny ano-
nymné a cilem bylo ziskat co nejvyssi pocet respondentl v kazdé spolecnosti. Dotazniky byly
rozdany a rozeslany vSem zaméstnanciim ve vSech spole¢nostech. BohuZel se nepodaftilo ziskat
vyplnéné dotazniky od vSech zaméstnancii. V Madeté byla névratnost 66 % (20 vyplnénych
dotazniki), v ESW byla navratnost 88 % (61 vyplnénych dotaznikt) a v UKZUZ byla navrat-
nost 95 % (35 vyplnénych dotaznikd). Celkovy pocet vyplnénych dotaznikd byl 116. U kazdé

otazky je popsan vysledek a nasledné je rozebrana kazda otazka v diskuzi.

Na zakladé zodpovézenych dotaznikl bylo zjisténo, Ze nejvetsi stres podstupuji respondenti
spolecnosti Madeta v délnickych profesich. Respondenti odpovédéli ,,ano* (20 %) a ,,spise ano*
(40 %). Duvodem je dlouha pracovni doba, tfisménny provoz a individualni (50 %), fyzicky
naro¢nd, monotoénni prace V rychlém tempu (35 %). Respondenti z délnickych profesi potiebuji
zna¢nou péci, aby vlivem stresu nedochazelo ke zvyseni fluktuace. V Madeté pracuje 40 %

respondentti méné nez 5 let, z toho 15 % respondentli pracuje mezi 2-5 roky. Znamena to, zZe
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dochazi k ¢asté proméné pracovnikd, a to je spojeno se zvysSenymi naklady na zauCovani no-
vych zaméstnanci. Komunikace s kolegy a zakazniky je pro respondenty ,,spiSe nestresujici
(50 %) a ,,nestresujici* (20 %). Respondenti na délnickych profesich by méli byt sezndmeni
s nasledky dlouhodobého stresu a péée o své zdravi. Unava u respondentii Madety se projevuje
»vzdy“ (z 5 %) a ,,Casto” (ze 40 %). V Madet¢ se nenachdzi jediny respondent, ktery by nebyl
nikdy unaveny. Jako feSeni uzivaji nevhodné latky — cigarety, alkohol (15 %), nevyhledavaji
odbornou pomoc (0 %) a pouze se bavi (20 %). Oproti UKZUZ a ESW méné sportuji (25 %),
ziejmé proto, Ze pro profese administrativnich pracovniki a techniktt v UKZUZ a ESW neni
vV zaméstnani téméf zadna fyzicka prace. Pracovnici Madety jsou si védomi (75 %), Ze stres na
né ma vliv, pfitom s nim nejsou schopni bojovat. Naptiklad na otazku ,,Mivate n¢jaké piiznaky
stresu z niZze uvedenych?* ze vSech zminénych spolecnosti vychazi Madeta s nejhor$imi vy-
sledky. V Madeté pocit'uje 60 % respondentti (celkem 12 respondentit) ,,podrazdénost a inavu*
a 30 % respondentt (celkem 6 respondentt) ,,poceni na téle a rukou® jako ptiznak stresu, coz
je zavazné, protoze je to piesun stresu do télesné urovné. Spokojenost v zaméstnani hodnotili

respondenti nejéastéji znamkou ,,3“ (45 %), coz je nejhorsi hodnoceni oproti UKZUZ a ESW.

Nejlepsi dosazené vysledky byly ve spole¢nosti UKZUZ (administrativni pracovnici a technici
nevyrobniho typu). Zjistilo se, Ze respondenti na otazku: ,,Zazivate v praci stres?* odpoveédéli
,»Spise ne* (66 %) a ,,ne* (11 %). Respondenti pracuji ,,spise v klidu“ (70 %) a ,,vzdy v klidu*
(7 %). Na pracovisti se pracuje nejéastéji individualné i v tymu (54 %). Komunikace s kolegy
a zakazniky nezpusobuje téméf zadny stres. Pro 60 % respondentti je komunikace ,,spiSe ne-
stresujici® a pro 29 % respondentt je ,,nestresujici®. Ve spolecnosti se nachazi mnohem mensi
mnozstvi nadiizenych (6 %) v porovnani s ESW (23 %) a Madetou (25 %). UKZUZ je zaméfen
na vyzkum, Madeta a ESW jsou vyrobni firmy. Respondenti UKZUZ se citi unaveni ,,jen né-
kdy* (91 %). V UKZUZ se pracuje pouze na ranni smény, které pozitivné ovliviiuji spokojenost
Vv zaméstnani, ohodnocenou znamkami ,,1“ a ,,2* ze 75 %. Ranni smény zaroven snizuji stres
V porovnani s dvousménnym nebo tfisménnym provozem. Respondenti UKZUZ v boji se stre-
sem pouzivaji prospésné aktivity, jako jsou sportovni aktivity (37 %) a relaxace v podobé
wellness nebo masazi (26 %). Uvédomuji si zavaznost stresu, proto pristupuji k pécéi o sebe

sam¢é zodpovédné.

Vysledky posledni spolecnosti ESW (administrativni pracovnici, technici vyrobniho typu) se
nachézeji mezi Madetou a UKZUZ. Respondenti ESW na otazku: ,,ZaZivate v praci stres?
odpovédéli ,,spiSe ne” (51 %) a ,,ne” (10 %). Prace v ESW probiha ,,spiSe v klidu“ (57 %).

Zjistilo se, ze respondenti jsou zaméfeni na tymovou praci (38 %) nebo na kombinaci tymové
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a individualni prace (43 %). Komunikace se zakazniky je povazovana za ,,spiSe nestresujici
(54 %) a ,,nestresujici” (38 %). V ESW se pracuje jen na ranni smény (administrativni pracov-
nici) s vyjimkou odpolednich smén (technici vyrobniho typu). VSechny smény trvaji 8 hodin
a respondentum pracovni doba vyhovuje (89 %). B&hem pracovni doby pracuje v rychlejSim
tempu 39 % respondentd a maji pocit, ze maji od nadfizeného vice prace, nez sami zvladnou
(28 %). Casova tise a nadstandardni mnozstvi prace jsou faktory, které maji negativni vliv na
stres. Na zaklad¢ téchto faktort jsou respondenti unaveni ,,jen nékdy* (56 %) a ,,Casto* (34 %).
Respondenti ESW jsou pod stresovym tlakem, ale vypotadavaji se 1épe se stresem prostiednic-
tvim tymové prace, nez je tomu v Madeté u délnickych profesi, kteti pracuji individualné
(50 %). ESW respondenti si uvédomuji nasledky dlouhodobého stresu a z 87 % pecuji o balanc
mezi praci a Zivotem. Spokojenost zaméstnanci v ESW byla nej¢astéji ohodnocena znamkou

L1921 %) 2,2 (51 %).

V bakalatské praci byly zjistény rozdily mezi délnickymi profesemi a administrativou s tech-

niky vyrobniho nebo nevyrobniho typu a cil bakalarské prace 1ze povazovat za splnény.

Pro rozdilné profese ve vSech tiech spolecnostech byly pro jednotlivé stresové faktory vytvo-
feny navrhy, které jsou podrobné rozpracovany v kapitole 4.3. Vyse zminéné navrhy byly vy-
tvofeny na zaklad¢ aktualniho stres managementu ve vybranych podnicich. Pokud podniky bu-
dou schopni realizovat nékteré z navrzenych doporucenti, 1ze ptedpokladat pozitivni pfinos pro

stres management.
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6 Summary

Key words: stress factors, impact of stress, stress management, professional focus

The thesis deals with stress management and the problem of stress in the workplace. The met-
hodological approach is based on a questionnaire survey of three selected companies — Madeta
a. s. (Madeta), ESW Bohemia k. s. (ESW) and the Central Institute for Inspection and Testing
of Agriculture (UKZUZ). The questionnaire was created on the office.com website and it con-
tains 23 questions. The data are processed using appropriate graphs and tables through Micro-
soft office Word and Microsoft office Excel. The results show that in Madeta, most of the re-
spondents are under stress (labourers) - they work in three shifts, in a fast pace most often
individually and they are unable to resist the stress. In UKZUZ (administrative workers and
non-production type technicians), they work the morning shift in a calm pace and show little
stress. Employees are aware of the consequences of long-term stress and therefore take care of
themselves through appropriate activities. In ESW (administrative workers and production-type
technicians), they work mainly in the morning shift and often in teams. Working in a team helps
to reduce stress. Employees take care of themselves in appropriate ways in order to reduce
stress.
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11 Seznam priloh

Priloha 1

Dotaznik zabyvajici se stresem

Dobry den, jsem studentem tfetiho rocniku ekonomické fakulty na JihoCeské Univerzité a téma
mé bakalaiské prace je stres management. Poskytnuté udaje zlstanou anonymni, budou zpra-
covany pouze pro potieby této prace. Vybrané odpovédi oznacte kiizkem, ptipadné dopiste

odpovéd’. Timto Vam chcei predem srdecn€ moc pode€kovat za vyplnéni tohoto kratkého dotaz-

niku.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Vyberte pohlavi:
1 Muz
] Zena
VéE&kové rozmezi:
1 20-30
1 31-40
1 41-50
1 60 avice
Jaky mate typ uvazku?
"1 Plny avazek
[ Casteény tivazek
"1 Brigada
Pracovni zatazeni:
"1 Vedouci pracovnik
1 Radovy pracovnik
"1 Brigadnik
Jak dlouho pracujete v dané organizaci?
71 Méné¢ nez 2 roky
1 2az5let
'] VicenezS5 let
Pracujete sam nebo v tymu?
'] Sam/sama
1 Vtymu
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1 Oboji

7) Jak dlouho trva Vase pracovni doba?
1 4-6h
1 7-10h
1 11 havice
8) Jak moc jste spokojeni se svym dosavadnim zaméstnanim? (8kala 1-5, kde 1 znamena

nejvice spokojen, 5 - nejméné spokojen)

01
02
3
4
5

9) Vyhovuje Vam pracovni doba?
-1 Ano
1 Ne
10) Pracujete:
"1 Jen ranni smény
'] Ranni a odpoledni smény (dvousménny provoz)
"1 Ranni, odpoledni a no¢ni smény (tfisménny provoz)
11) Pracujete v zaméstnani ,,v klidu* nebo ,,v rychlém* tempu?
1 Vzdy v klidu
"1 Spise v klidu
"1 Vzdy v rychlém tempu
"1 SpiSe v rychlém tempu
12) Pocit'ujete, ze mate od nadfizeného vice prace, nez sami zvladnete?
1 Ano
"1 SpiSe ano
"1 SpiSe ne
7 Ne
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13) Kdyz ptijdete domi z prace, jste unaveni?
[l Vzdy
1 Casto
71 Jen nékdy
1 Nikdy
14) Zazivate v praci stres?
-1 Ano
'] SpiSe ano
'] SpiSe ne
1 Ne
15) Co si myslite, Ze se fadi mezi stresové indikatory? (Vyberte jednu odpovéd’, pipadné
dopiste jinou variantu)
[J Podréazdénost, piecitlivélost
Bezdlvodna uzkost
Buseni srdce
Sucho v krku a tstech
Slabost nebo zavrat’

Ttes a nervové tiky

I e A I N O

Neschopnost sousttedit se
7 Jiné:
16) Jak hodnotite komunikaci s kolegy ¢i zakazniky?
1 Stresujici
"1 SpiSe stresujici
"1 SpiSe nestresujici
"1 Nestresujici
17) Myslite si, ze stres ovliviiuje vas osobni zivot?
1 Ano
'] SpiSe ano
"l SpiSe ne
1 Ne
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18) Mivate n&jaké priznaky stresu z nize uvedenych? (Vyberte jednu odpovéd, pripadné
dopiste jinou variantu)
[J Poceni na t€le, na rukou
"1 BusSeni srdce
(] Pravidelnd bolest hlavy
'l Podrazdénost a tinava
ol Jiné:
19) Jakou aktivitou se snazite zbavit stresu? (Vyberte jednu odpovéd’, piipadné dopiste ji-
nou variantu)
'] Nevhodné latky (alkohol, cigarety)
Sport
Relaxace a péce o sebe (wellness, masaz)
Odborna pomoc — psycholog

Zabava

O O 0o o O

Zadnou
o Jiné:
20) Branite se sam n&jakym zptsobem proti stresu?
1 Ano
1 Ne
21) Pokud ano, jakym zptuisobem se stavite vici stresu?
Oteviena odpovéd’:
22) Pecujete o balanc mezi praci a zivotem?
1 Ano
1 Ne
23) Myslite si, ze existuje i pozitivni stres kromé toho negativniho?
1 Ano
1 Ne
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