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Uvod

Tématem této bakalarské prace je zhodnoceni vlivu dodrzovani zasad
psychohygieny na dlouhodobou vykonnost pracovnikl. Psychohygiena je kli¢ovy
aspekt k zachovani si dusSevniho zdravi a proziti plnohodnotného zivota. Autor
bakalarské prace si toto téma zvolil z divodu pozitivniho vnimani dodrzovani zasad
psychohygieny na své osobé v oblastech zdravi a produktivity. Pode aktualnich
védeckych poznatk( maji jednotlivé prvky psychohygieny pozitivni vliv na vykonnost
pracovnikl. Vyznam psychohygieny je aktudlni vzhledem k naroénym Zivotnim
situacim, kterym musi velka ¢ast populace Celit. (Epidemie onemocnéni COVID-19,
valka na Ukrajing, inflace, enormni ceny energii apod.)

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, jaky ma vliv dodrzovani zasad
psychohygieny na vykonost pracovnikl, zmapovat vyskyt odolnosti proti stresu
pomoci jednotlivych skal, zjistit vztah mezi poctem déti a dodrzovanim doporucené
doby spanku, ur€it jaky ma vliv vira na stresovy index, prozkoumat na které dimenzi
pracovniho vykonu se nejvice projevuje vliv stresu nameéreny stresovym indexem.
Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast.

Teoreticka Cast prace obsahuje tfi kapitoly. V prvnim kapitole jsou vymezené
zakladni pojmy, jako je psychohygiena, zdravi, well-being, dusevni zdravi a
pracovni vykon. V druhé kapitole jsou popsany jednotlivé zasady psychohygieny
podle bio-pyscho-socialni-spiritualnino modelu ¢lovéka, jedna se o spanek, stravu,
pohybovou aktivitu, relaxaci, socialni vztahy, hospodareni s ¢asem a viru. Treti
kapitola se vénuje prevenci proti stresu a podpore dusevniho zdravi ve spolecnosti
Skoda AUTO as.

Prakticka Cast bakalarské prace obsahuje dvé kapitoly. Prvni kapitola obsahuje
kvantitativni vyzkum na vzorku vyvojovych inzenyr(, jejichz zaméfenim je vyvoj
infotainmentu. Pro tento vyzkum jsou pouzity dva standardizované dotazniky. Tim
prvnim je Bostonsky dotaznik, ktery méri odolnost respondenta vUicéi stresu. Druhy
pouzity standardizovany dotaznik je IWPG (Individual Work Performance
Questionnaire), ktery meéfi pracovni vykon ve tfech rlznych dimenzi. V druhé
kapitole jsou shrnuty mozné navrhy na zlepseni pristupu k zasadam psychohygieny
ve spoleénosti SKODA AUTO a.s.



2 Vymezeni zakladnich pojmu

V této kapitole jsou vymezeny pojmy jako psychohygiena, zdravi, well-being,

dusevni zdravi a pracovni vykon.

2.1 Psychohygiena

Pod znamym pojmem ,hygiena“ si |ze predstavit |€ékafsky obor, jehoz cilem je
prevence a profylaxe. Je to soubor informaci a metodik slouzici k zachovani
fyzického zdravi. Na podobné cile v ramci dusSevniho zdravi ¢lovéka cili dusevni

hygiena, ktera je také znama jako psychohygiena. (Bedrnova, 2015)

Podle Bedrnoveé (2015) Ize duSevni hygienu chapat jako ,interdisciplinarni obor
zameérujici se na otazky hledani a nalézani efektivniho zpusobu Zivota, optimalni

Zivotni cesty pro kazdého z nas.".

Podle Kebzy (2009) Ize na psychohygienu nahlizet jako na ,soubor poznatkd,

schopnosti, dovednosti a aktivit, jeZ mohou ovlivnit podminky lidského Zivota a to:

e Snizenim ¢&i odstranénim rizik, ktera vyvolavaji nebo udrzuji duSevni

problémy, poruchy a nemoci;

e ZvySenim vlivu protektivnich, ochrannych ¢initelt, které podporuji dusevni
zdravi a osobni pohodu (well-being) véetné navozeni a podpory proZitku

Stésti, spokojenosti, duSevni i télesné odolnosti a vykonnosti.*

Mertin (2020) popisuje definici psychohygieny jako ,soubor poznatkl, zasad,
postupl a konkrétnich technik, které mohou minimalizovat negativni dusledky
stresu, pripravovat na naro¢né Zivotni situace, zvysSovat odolnost vici nim, event.
Jim pfedchazet, v optimalnim pfipadé dokonce vést k jistemu rozvoji a osobnostnich
potencialit.”

Micek (1986) definuje dusSevni hygienu jako ,systém védecky propracovanych
pravidel a rad slouzici k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi,

duSevni rovnovahy.*”

Psychohygiena je uréena prfevazné lidem, ktefi netrpi zadnym dusevnim
onemocnénim nebo lidem, jejichz pfiznaky indikuji mozné narusSeni mentalniho
zdravi. Obzvlasté této druhé skupiné muUze dodrzovani zasad psychohygieny

pomoct k sebepoznani, odhaleni priciny zacinajici dusevni poruchy a k podporeni



mentalniho zdravi. Treti skupiné, kterou tvori dusevné i télesné nemocni pacienti
aplikace samotné psychohygieny k vylééeni jejich chorob nepomize, ale
v kombinaci s odbornou l1éEbou mlze aplikace psychohygieny zkratit potfebny ¢as
k vylé€eni. (Micek, 1986)

Psychohygienu |ze rozdélit do 4 dimenzi:
e Fyziologicka
e Psychologicka
e Socialni
e Spiritualni
Toto rozdéleni se autor bakalarské prace rozhodl pouzit na zakladé humanistického

a holistického pohledu na Clovéka jako na bio-psycho-socialni-spiritualni model.
(Saad, 2017)

2.2 Zdravi, well being a dusevni zdravi

2.2.1 Zdravi

Svétova zdravotnicka organizace definuje zdravi (WHO 2022) jako ,stav naprosté
télesné, dusSevni a socialni pohody, a nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo
slabosti.“ Dale WHO zminuje, ze kazdy ¢lovék ma pravo na co nejvy$Si moznou
urovenn zdravi bez ohledu na jeho rasu, nabozenstvi, politické postoje a
socioekonomicky status. Nejlepsi cesta k dosazeni zdravé celosvétové populace je
spoluprace na urovni jednotlivcl a statu, nebot horsi zdravotni Uroven v rozvojovych
zemi vede K riziku rozsifeni novych pfenosnych nemoci, které jsou nebezpeéné pro

celou populaci.

2.2.2 Well-being

Well-being nema v ¢eském jazyce doslovny preklad, nicméné se do eského jazyka
nejCastéji preklada jako ,pohoda“ nebo ,osobni pohoda“. Tento primarné
psychologicky pojem zasahuje do dalSich odvétvich jako je filozofie, sociologie,
pedagogika, lékarstvi. Je vysvétlovan s pfibuznymi pojmy jako ,Stésti, ,zivotni
spokojenost”, ,radost’ apod. Z pohledu psychologie se pohoda vyskytuje na hranici

mezi emocemi, naladami a osobnostnimi rysy. (Ceskoslovenska psychologie, 2003)
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Seligman (2011) definuje well-being (osobni pohoda) jako konstrukt, ktery je tvofen

5 méritelnymi elementy, které jako souhrnny celek pojmenoval akronymem PERMA

(Positive emotion, Engagement, Relationship, Meaning, Achievement):

Pozitivni emoce
Angazovanost
Vtahy

Vyznam

Uspéch

Krivohlavy (2004) ve své knize ,Pozitivni Psychologie” zmifiuje rozdéleni zakladnich

dimenzi pohody podle (Snyder, Lopez, 2002) na psychologické a socialni dimenze.

Psychologické dimenze:

Sebepfijeti — pozitivni vztah ke svému ja, stav akceptujici svoji minulost
Osobni rozvoj — pocit neustalého osobni rozvoje, otevifenost novym vécem
Smysl Zzivota — smeéfovani svého Zzivota podle svych Zivotnich cilu,
povazovani svého zivota za smysluplny

Rizeni svého Zivota — Schopnost ovladat svij Zivot nezavisle na prostredi,
vylepsovani svych dovednosti podle aktualnich zivotnich situaci

Autonomie — schopnost fidit své jednani, schopnost vyjadfeni odporu proti
ukollm, s kterymi dany jedinec nesouhlasi, sebereflexe

Pozitivni vtahy — pozitivni vztahy k druhym lidem, projeveni empatie

Socialni dimenze:

Socialni pfijimani — respektovani ostatnich lidi a udrzeni pozitivhiho vztahu
k nim i pfes rtzné odchylky v jejich chovani

Socialni aktualizace — pozitivni vztah ke spole€nosti, vira v jeji schopnost a
smysluplnost

Ugast ve spolenosti — pocit ,uziteénosti* pro spoleénost

Socialni soudrznost — u€ast v komunitnim déni, presvédceni o logice a fadu
socialniho zivota

Socialni integrace — sdileni spole¢nych témat s ostatnimi lidmi, pocit podpory

od spolecCnosti, pocit Clenstvi v komunité nebo spole¢nosti
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2.2.3 DusSevni zdravi

Svétova zdravotnicka organizace definuje dusevni zdravi (WHO, 2022) jako ,stav
pohody, ktery lidem umoznuje zvladat zivotni stres, realizovat své schopnosti, dobre
se uCit a pracovat a prispivat ke komunité“. (Mental health: strengthening our
response, 2022) (Galderisi, 2015) na tuto definici' upozorruje s obavami, ze
vnimani stavu pohody jako podstatny aspekt dusevniho zdravi muze vést k chybné
interpretaci. Je zcela pfirozené, ze lidé v pribéhu svého Zivota zazivaji slozité
zivotni situace (rozvod, vypoveéd apod.), pfi kterych nezazivaji stav pohody, ale
emoce jako jsou smutek, vztek a zoufalost, a to je jesté neklasifikuje jako dusevné
nemocné. Sériového vraha také nelze oznacit za dusevné zdravého, protoze pri

zabijeni dalSich lidi citi stav pohody.

(Galderisi, 2015) navrhuje novou definici dusevniho zdravi: ,Dusevni zdravi je
dynamicKy stav vnitini rovnovahy, ktery umoZzriuje jedinci vyuZivat své schopnosti v
souladu s univerzalnimi hodnotami spolecnosti. Zakladni kognitivni a socialni
dovednosti, schopnost rozpoznavat, vyjadfovat a kontrolovat viastni emoce a vcitit
se do druhych, flexibilita a schopnost zviadat nepfiznivé Zivotni udalosti a fungovat
v socialnich rolich a harmonicky vztah mezi télem a mysli pfedstavuji dilezité slozky

du$evniho zdravi, které v rizné mife prispivaji ke stavu vnitfni rovnovahy.”

,Dynamicky stav vnitfni rovnovahy“ reflektuje fakt, Ze v pribéhu Zivota jedince
dochazi k riznym zivotnim cyklim, béhem kterych je nutné nalezeni nové Zivotni
rovnovahy. Jako pfiklad téchto Zivotni cykll Ize uvést dospivani, manzelsky snatek,
péCe o déti a penze. Kognitivni dovednosti obsahuji schopnosti pozornosti,
uchovani a usporadani informaci, resit prekazky a schopnost ucinit rozhodnuti.
Socialni dovednosti obsahuji schopnost verbalni a neverbalni komunikace
s ostatnimi jedinci. Mezi dalsi dualezité relevantni pojmy patfi schopnost
rozpoznavat, vyjadfovat a kontrolovat svoje vlastni emoce. Empatie umoznuje
prozivat a rozumét tomu, co prozivaji druzi a diky ni muze jedinec lépe komunikovat
s dalsimi lidi a pfedvidat jejich chovani, plany a pocity. Chybéjici empatie vede ke

zhorseni socialnich interakci a je rizikovym aspektem nasili. Diky flexibilité a

1 (Galderisi, 2015) ve svém ¢lanku reagovali na definici dusevniho zdravi od WHO z roku 2004,
nicméné tato kritika je aplikovatelna i na novéjsi definici z roku 2022, nebot je obsahové velmi
podobna té predchozi.
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schopnosti zvladat nepfiznivé zivotni udalosti ma jedinec moznost na zakladé
novych informaci ménit své nazory a pfizplsobit se zménam, které nastavaji
v riznym zivotnich cyklech. Fungovani v socidlnich rolich je nezbytné pro
zachovani si dusevniho zdravi, tento aspekt muze ohrozit socialni vylouceni
z kolektivu a socialni stigma. Harmonicky vztah mezi télem a mysli je koncept o

propojenosti mysli, mozku a organismu. (Galderisi, 2015)

2.3 Pracovni vykon

Pod pojmem pracovni vykon si |ze predstavit vysledek cilené Cinnosti za urcity
Casovy usek v jasné danych podminkach. Na jeho vliv maji osobni determinanty
(znalosti a schopnosti relevantni k vykonu prace, fyzicka zdatnost, inteligence,
vykonnost, schopnosti socialni interakce s okolim) pracovnika, jeho uroven

motivace, a vnéjsi podminky. (Bastecka, 2009)

Motivaci definuje Armstrong (2015) jako ,silu, ktera aktivuje, sméruje a udrZuje
chovani. Vysokého vykonu je dosahovano prostfednictvim dobfe motivovanych lidi,
ktefi jsou pfipraveni vynaloZit dobrovolné usili, to znamena dobrovolné udélat vice,
nez se od nich oéekava.”

Motivaci dale rozdélujeme na vnéjsi a vnitfni. Motivovani vnéjsimi faktory zahrnuje
predevsim motivaci odménou (zvySeni mzdy, provize a uznani) Ci trestem (vypoved,
vytykaci dopis, snizeni osobni ohodnoceni). Vnitfni motivace je tvofena aspekty,
které si sami pracovnici vytvareji a zaroven maji tyto aspekty vliv na jejich chovani
nebo sméfovani svych zivotnich cilt. Mezi tyto aspekty patfi smyslupina prace,
zodpovédnost za vysledky, autonomie, osobni rozvoj s moznosti kariérniho rustu.
Pod vnégjsSimi podminky si Ize pfedstavit pracovni podminky, vztahy na pracovisti,
organizace, styl fizeni (leadership vs management), firemni kulturu apod.
(Armstrong, 2015)

3 Zasady psychohygieny
V této kapitole jsou popsané jednotlivé zasady psychohygieny na zakladé bio-

psycho-socialni-spiritualnino modelu. Mezi fyziologické zasady Ize zaradit spanek,

pohyb a stravu. Mezi psychické zasady Ize zaradit relaxaci a odpocinek. Socialni

13



dimenzi se rozumi zejména socialni vztahy. Do spiritualni ¢asti patfi meditace,

smysl zivota, smysluplna prace.

3.1 Spanek

Podle behavioralni definice je spanek reverzibilni stav chovani, pri kterém clovék
nevnima sveé okoli a ani na néj nereaguje. Spanek obsahuje spoustu komplexnich
fyziologickych a behavioralnich procesl. Spanek obvykle doprovazi posturalni
poloha, klidné chovani, zaviené ocCi a dalSi typické znaky, které jsou spojené se
spankem. Ve spanku muUze dochazet k riznym odchylkam jako je mluveni ve
spanku, nameésicnost apod.

(Carskadon, 1989)

Spanek se déli na REM (rapid eye movement) fazi a NREM (non-rapid eye
movement) fazi, ktera se deli na dalsi 1-4 NREM faze. Béhem faze REM je aktivita
mozku podobna tomu jako kdyz je ¢lovék vzhiru a tato faze je spojovana s aktivitou
snU. Béhem NREM fazi klesa aktivita mozku a ¢im je Cislo faze ,vétsi“, tim je i hlubsi
samotny spanek. Stfidani REM a NREM probiha kazdych 90 minut, pomér mezi
REM a NREM neni rovnomérny a béhem spanku se postupné zvétsuje tento pomér
ve prospéch REM faze. (Walker, 2018)

Cyklus1 . Cyklus2 , Cyklus3 , Cyklus4 , Cyklus5

Bdélost -

REM +

Faze NREM 1 4

Faze NREM 2 4

Faze NREM3 a4+
(Pomalé
spdnkové viny)

23.00 24.00 1.00 2.00 3.00 4.00 5.00 6.00 7.00
Nocni doba

Obr. 1 Hypnogram

Obrazek €. 1 znazornuje hypnogram. Vertikalni osa vyjadfuje spankové cykly mozku
od bdélosti po REM a NREM faze. Na horizontalni ose |ze pozorovat ¢as v noci od
23:00 do 7:00 hodin.
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Spanek ma pozitivni u€inky na kognitivni funkce (schopnost uceni, paméti a logické
rozhodovani) a také na psychické zdravi. Dale ma pfiznivy vliv na imunitni systém
(pomaha zamezit vzniku nemoci a infekci) a na stav télesného metabolismu
(pomaha dorovnavat rovnovahu mezi hladinou cukru a inzulinu v krvi). Také dokaze
regulovat chut k jidlu a posilovat mikrobiom v tlustém stfevé. Je to

jeden z aspektl pro zdravy stav kardiovaskularniho systému. Z vySe uvedeného
vyplyva, Zze spanek je dulezity faktor pro spravné fungovani celého organismu.
(Walker, 2018) Doporucena délka spanku se méni v zavislosti na rostoucim véku
Clovéka. Pro novorozence se uvadi délka 14 az 17 hodin, pro dospélé jedince se
jedna o 7 az 8 hodin spanku. (Hirshkowitz, 2015)

Nedodrzovani této doporucené doby vede k spankové deprivaci, ktera zvysuje
rizika rznych onemocnéni, jedna se napriklad o zvy$ené riziko rakoviny, rozvinuti
Alzheimerovy choroby, kardiovaskularni onemocnéni. (Walker, 2018)

Dulezitym pojmem, ktery se tyka spanku jsou cirkadianni rytmy, které optimalizuji
biologické funkce v téle na zakladé vnitfnich cirkadiannich hodin, které jsou podle
aktudlnich védeckych poznatkli soucasti témér kazdé lidské bunky. Na
synchronizaci téchto hodin ma vliv svétlo. (Panda, 2020) V lidském oku se vyskytuji
gangliové bunky, které jsou nejvice citlivé na modré spektrum svétla, je to evoluéné
dano meénicim se spektralnim slozenim slunecniho zareni béhem dne, kdy béhem
zapadu slunce dochazi k poklesu této modré slozky a je to signal pro télo zacit se
pfipravovat na spanek vyplavovanim hormonu melatoninu. Problémem dnesni doby
je naduzivani modrého svétla pred spankem, at’ uz vlivem displejd nebo moderniho
osvétleni, které emituji svétlo s prevladajici modrou slozkou. Timto chovanim
dochazi k desynchronizaci cirkadiannich rytmd, coz ma v dusledku vliv na kvalitu
spanku i zdravi celkové. (Medricky, 2018)

Mezinarodni klasifikaci nemoci MKN-10 rozliSuje organické poruchy spanku
(kategorie G47) a neorganické poruchy spanku (F51). (MKN-10, 2022)

Ve studii na vzorku zaméstnancl v telekomunikaénim oboru byla zkoumana
souvislost mezi problémy se spankem a problémy souvisejici s praci, nemocemi,
determinanty kvality zivota a naklady na zdravotni péci. V ramci této studie byl
nalezen vztah mezi problémy se spankem a snizenou energii a kognitivnimi
funkcemi. Dale byla nalezena souvislost mezi problémy se spankem a pracovnimi
problémy, jedna se o vyskyt nizsiho sebehodnoceni pracovniho vykonu, vétsi miru

absence a mensi pracovni spokojenost. (Kuppermann, 1995) V dalsi studii bylo
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zjisténo, ze studenti, ktefi maji pravidelny kvalitni spanek maji lepsi studijni
vysledky. (Okano, 2019)

Metaanalyza, ktera zkoumala efekty spankové deprivace potvrdila vliv spankove
deprivace na naladu, kognitivni funkce a motorické funkce. (Pilcher, 1996)

V dal$i metaanalyze byl potvrzen u zaméstnancl vztah mezi jejich Spatnym
spankem a horsi efektivitou, vétsi pravdépodobnosti fluktuace a mensi mirou

dodrzovani bezpecénostnich predpist. (Litwiller, 2017)

3.2 Strava

Z riznych |ékarskych oborl vychazi fakt, Zze strava zasadné ovliviuje fyzické i
dusSevni zdravi Clovéka. V aktualni literatufe se lze setkat s pojmem  racionalni
vyziva“, pod kterym si |ze pfedstavit optimalni, individualni stravu, ktera se méni
podle stavu daného jedince. Na zakladé osobnich determinantl jako je pohlavi, vék,
BMI (Body mass index — pomeér télesné hmotnosti a vysky) a urovni fyzické zatéze
Ize stanovit rozmezi kalorii a zivin, ve kterém by se mél dany jedinec pohybovat.
(Bedrnova, 2015)

Primarnimi prvky stravy jsou ziviny. Ty se dale rozdéluji na makronutrienty a
mikronutrienty. Makronutrienty jsou zdrojem energie a jsou slozené z proteind,
sacharidd a lipidl. Z celkového energetického pfijmu by mély tvofit 55-65%
sacharidy, 12-15% proteiny a maximalné 30% lipidy. Tento doporuCeny pomér se
muze liSit podle fyzické zatéze nebo véku daného jedince. Mikronutrienty se
rozdéluji na vitaminy a mineralni latky. (Svacina, 2008)

Proteiny (bilkoviny) jsou dulezité pro stavbu a obnovu tkani a pro tvorbu bilkovin se
specifickymi funkcemi v organismu (enzymy, nukleové kyseliny apod.) Lidsky
organismus potrebuje tuky (lipidy) pro jejich esencialni mastné kyseliny a pro
vstiebatelnost vitaminl, které jsou rozpustné v tucich. Sacharidy jsou dulezitou
Casti energetické pfijmu, déli se na jednoduché a slozité sacharidy. Nedostatek
denniho pfijmu sacharidd vede kredukci tukl, nicméné pripadny extrémni
nedostatek vede k negativnimu ovlivnéni psychiky, redukci svalové hmoty a
prekyseleni organismu. Mineralni latky maji pro télo vyznam jako material k tvorbé
tkani (kosti, zuby), ale také maji vliv na funkce organismu (napf. nervosvalovy
prenos). Mezi mineralni latky patfi vapnik, hofCik, draslik, zelezo, zinek, jéd, sodik

a fosfor.
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Organismus si nékteré latky nedokaze vytvofit, jedna se napfiklad o vitaminy, které
jsou dulezité pro funkci enzymU, hormont nebo odstranéni nebezpeénych volnych
radikal(. Mezi vitaminy patfi vitaminy skupiny B (B1, B2, B6, kyselina listova a B12),
vitamin C a dale vitaminy, které jsou rozpustné v tucich (A, D, E, K). (Kunova, 2011)
Vitamin D patfi mezi nejvice deficitni vitaminy, na vzorku 55 844 Evropanu byl
objeven deficit u 40,4 % znich a u 13 % byl tento deficit vazného charakteru.
(Amrein, 2020)

Vice o racionalni vyzivé lIze najit v pfehledovém ¢lanku od WHO viz. (Healthy diet,
2020).

3.3 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita ma pozitivni vliv na zmirnéni nepfiznivych dusledkl stresu na
zdravi Clovéka. Z pohledu fyzického zdravi ma pohybova aktivita vliv na snizeni
kardiovaskularni reaktivity na stres a pozitivni dopad na pribéh zotavné faze.
Z pohledu dusevniho zdravi se jedna o odreagovani od stresovych podnétd pomoci
kognitivnich procest a emoci. Dany jedinec, ktery se vénuje pravidelné pohybové
aktivité, ma vétsi predpoklady vyhodnocovat rlzné stresové podnéty kladnéji a
disponovat proti t¢mto stresorlm také vétsi odolnosti nez jedinec, ktery pohybovou
aktivitu zanedbava. Odbornici dale predpokladaji, ze pozitivni vztah mezi
pohybovou aktivitou a snizeni kardiovaskularni reaktivity na stres ma také vliv na
psychicky stres. (Kebza, 2012) V ramci metaanalyzy bylo zjisténo, ze se obecné
uznavany kladny vztah mezi pohybovou aktivitou a dusevnim zdravim muze lisit
podle toho do jaké sféry vykonavana pohybova aktivita spada. Volnoasove
pohybové aktivity, které si jedinci dobrovolné vybiraji pro své potéseni maji pfiznivy
vliv na dusevni zdravi. Pohybové aktivity, ke kterym jsou jedinci nuceni (napf. jizda
na kole kvuli finanénim aspektlim) muzou byt spojené se zvysenym stresem. (White,
2017)

Na pohybovou aktivitu jedince ma vliv jeho pracovni napln, v pfipadé sedavého
zaméstnani, které je =z fyziologického hlediska nevhodné mulze dochazet
k negativnim vlivim na patef, coz vede k bolestem zad, snizeni pohyblivosti patefe
apod. (Micek, 1986)
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3.4 Relaxace

Béhem aplikace relaxacnich technik dochazi k eliminaci rusivého napéti a vznika
stav klidu, jehoz dusledkem je svalové a dusevni uvolnéni. Smyslem téchto technik
je omezit ¢i eliminovat napéti, nikoliv odstranit stresové situace.
Pravidelna aplikace téchto technik zvySuje pocit pohody a omezuje negativni pocity.
Relaxaéni techniky se déli na 5 kategorii:

e Progresivni svalova relaxace

e Autogenni trénink

e Dychani a streCink zalozené na j6ze

e Imaginace a relaxacni autosugesce

e Meditace a v§imavost (mindfulness)

Béhem progresivni svalové relaxace dochazi k zamérnému stfidani stavu
svalového napéti a nasledného uvolnéni. V ramci autogenniho tréninku dochazi
k postupnému uvolnéni svall a navozeni pocitl jako je uvolnéni, lehkost a teplo.
Techniky, které jsou spojené s jogou nebo imaginaci vyzaduiji vice zkusenosti, proto
se doporucuje provadeét jejich nacvik pod dohledem odbornika. (Je ovéem nutné
brat v potaz, ze kazdy jedinec je individualni a pro nékteré jedince mize byt
pfitomnost odbornika a pfipadé ostatnich lidi rusivym prvkem.) To samée plati pro
meditacni techniky, které se rozdéluji na koncentrujici a nekoncentrujici. Smyslem
koncentrujicich technik je soustfedéni se na urcity objekt — mUze se jednat o plamen
svicky, zvuk hudebniho nastroje ¢&i specifické slovo (mantra). Vramci
nekoncentrujicich technik se jedinec ocitne v roli pozorovatele okolnich podnétu
nebo vlastnich télesnych pocitl. (Kebza, 2012) Benda (2010) definuje v§imavost
(mindfulness) jako ,schopnost nezaujaté zaznamenavat psychické a télesné
fenomény prozivané v pfitomném okamziku, schopnost byt duchem pritomny tady
ated.”

3.5 Socialni vztahy

vvvvvv

V ramci dobrych vztah( zaziva jedinec pocit $tésti, sounalezitosti a opory pro
zvladnuti naroénych situaci. Spatné vztahy se vyznaduji konflikty a rdznymi

negativnimi emocemi jako je smutek, zklamani, bezradnost apod. V dusledku
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takovych vztahl mlze dochazet k riznym dusevnim, a i fyzickym nesnazim ¢&i
nemocem. (Helus, 2018)

Vztahy midzou mit mnoho podob, jedna se napf. o vztahy manzelské, intimni,
partnerské, rodinng, socialni, obchodni, internacionalni apod.

Socialni vztah se vyznacCuje socialnimi vazbami a zavazky, které si navzajem plini
alespon dva partnefi. Realizace socialniho vztahu Ize chapat jako proces, ktery se
déli na socialni interakci, socialni percepci a socialni komunikaci.

Na Clovéka Ize nahlizet jako na kolektivni druh, ktery k proziti plnohodnotného zivota
potfebuje Clenstvi v socidlnich skupinach. Socidlni skupiny mohou mit mnoho
podob, jedna se napfiklad o rodinu, politickou stranu, sportovni skupinu, pracovni
kolektiv apod. Socialni skupina je jednotka, které je tvorena alespon tfemi Cleny.
Vyznamem ¢&lenstvi ve skupiné a také dlivod jeji existence je uspokojovani lidskych
potieb, mezi které patfi pocit bezpeci, traveni volného Casu, osobni rozvoj a
sounalezitost. Skupina ma vliv na nazory a hodnoty zejména u ¢lent skupiny, ktefi
se se skupinou identifikuji a jsou si toho védomi. Tato identifikace mlze v nékterych
pfipadech oslabit vlastni individualni identitu. (Urban, 2022)

Mezi poruchy pracovnich vztah( patfi mobbing (hromadné napadani jedince
v kolektivu, které Ize oznacit jako Sikanu) nebo bossing (Sikana, kterou provadi
nadrizeny). (Kebza, 2012)

Vliv vztahl na pracovni vykon byl potvrzen v rdmci studie, ve které byla zjiSténa
souvislost mezi vétSi miru osamélosti na pracovisti a nizsim pracovnim vykonem.
(OZCELIK, 2018)

3.6 Hospodareni s €asem

Na hospodarfeni s Casem se da pohlizet Cisté z praktického hlediska time
managmentu, z pohledu zachovani si dusevniho zdravi pomoci aplikovani praktik
work-life balance nebo také zpohledu rlznych poruch, mezi které patfi

workoholismus nebo prokrastinace.

Time managment je nastroj pomoci, kterého |ze dosahovat zivotnich a profesnich
cili pomoci uréovani priorit a stanoveni vhodnych cilt. Mezi dal$i oblasti time
managmentu patfi analyza a planovani Casu, omezeni tzv. Casovych tisni, rozdéleni
¢innosti na jednotlivé etapy, delegace uUkoll na dalsi jedince. Z praktického hlediska

se da ¢as organizovat pomoci riznych interaktivnich aplikaci ve formeé tzv. ,To-do“
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listl, ve kterych je mozné k jednotlivym Ukolim pfifazovat prioritu, termin, sdilet ho

s ostatnimi ¢i ho virtualné delegovat nékomu jinému. (Bedrnova, 2015)

Work-life balance je rovnovaha mezi pracovnim a soukromym zivotem, pfi které je
pracovnik schopen uspokojivé plnit své osobni potieby, ale také potreby
organizace, ve které pracuje. Work-life balance ma pozitivni vliv na osobni pohodu
a pracovni vykon, proto by o zajisténi této rovnovahy méli zaméstnavatelé usilovat,
a to pomoci firemnich politik nebo dalsich nastroju. Pfikladem muze byt flexibilni
pracovni doba, moznost pracovat z domova (homeoffice), prace na zkraceny
uvazek, volno na mimoradné situace apod. (Armstrong, 2015) V metaanalyze bylo
zjisténo, ze praktikovani work-life balance v organizaci ma vliv na motivaci pro
kariérni rust, zlepSuje dochazku, dokaze v ramci naboru novych zaméstnancl
prildkat nové uchazece. Autofi nenasli zadny vztah mezi work-life balance a
produktivitou &i organizacnim zavazkem (akceptace firemnich hodnot, touha a

snaha tyto hodnoty naplhovat). (Wong, 2020)

Workoholismus je psychologicky pojem, ktery popisuje zavislost na praci, v jejiz
dusledku dochazi k zanevreni na dal$i aspekty zivota, mezi které patfi vztahy nebo
jiné mimopracovni aktivity, pfi tomto stavu dochazi ¢asto k vyraznému stresu. Na
rozdil od zdravého pfistupu k praci, ktery se sice vyznacuje dobrym vykonem, ale
dochazi knému k pozitivnim emocim, odpocinku se workoholismus vyznacuje
kompulzivnim jednanim, kdy dany jedinec pokracuje v praci i pfes negativni emoce,
a to nasledné vede k zivotni nerovnovaze. (Vyskocilova, 2015)

Vzhledem ke kompulzivnimu charakteru workoholismu ho Ize podle klasifikacniho
systému MKN-10 zaradit pod ,Nutkavé a impulzivni poruchy*. Definice nutkavych a
impulzivnich poruch (F63) v klasifikaénim systému MKN-10 zni takto: , Tato poloZka
obsahuje urcité poruchy chovani, které nejsou zaraditelné do jinych polozek. Jsou
charakterizované opakovanymi Ciny, které nemaji Zadnou jasnou racionalni
motivaci, nemohou byt ovladany a obecné plsobi svym nositelim poskozovani
vlastnich zajmd i zajmd jinych lidi. Osoba hovori o tom, Ze jeji chovani je spojeno s
impulzy k ¢innosti. Pri¢ina téchto poruch neni pochopitelna a jsou zde seskupeny
spolec¢né vzhledem k popisnym podobnostem v SirsSim slova smyslu, nikoliv vSak

proto, Ze by bylo znamo, Ze mayji jiné duleZité spole¢né rysy.“ (MKN-10, 2022)
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Na zacatku vzniku workoholismu je pocit uspokojeni z prace, které dal vede
k pfisvojovani si dalSich zodpovédnosti, ukoll a planovani nové prace. Jedinci s
urCitymi osobnostnimi rysy maji vétsi tendenci k workoholismu. Tyto rysy mohou byt
vrozené predispozice nebo zplUsobené vychovou. Mezi nejcastéj$i rysy patfi
peclivost, perfekcionismus, zavislost na zpétné vazby od ostatnich lidi, potreba
pozornosti nebo obdivu. Hranice mezi pracovitosti a workoholismem je velmi tenka
a workoholici se obraceji na odbornou pomoc az pfi akutnich problémech jako je
nedostatec¢na energie, nadmeérna mira stresu, psychické a télesné potize nebo
konflikty ve vztazich se svymi nejblizSimi. Da se predpokladat, ze urCity vzorek lidi
se na odbornou pomoc neobrati z divodu chybéjici sebereflexe. Na to maji také vliv
socioekonomické aspekty, které mohou potrebu vyhledat odbornou pomoc
zkreslovat, lidé trpici workoholismem mohou mit vy$Si mzdu a byt za svoje nasazeni
pro praci chvaleni od kolegl nebo od svého vedouciho. Podle odhadl je
workoholismem zasazeno zhruba 10 % lidi v zapadnich zemi, je to méne, nez je
lidé zavislych na latkovych zavislostech jako jsou tabak nebo alkohol. (Vyskocilova,
2015)

Vysledky polského statistického prizkumu na 1058 respondentech ukazuji, ze

workoholismus mUze za 14 % vztahovych krizi. (Sas, 2019)

Podle (Sirois, 2013) je prokrastinace ,Selhani seberegulace nevyvijeni dostateéné
miry sebekontroly nezbytné pro pinéni ukoll. (Steel, 2007) prokrastinaci definuje
jako ,dobrovolné odkladani zamys$leného postupu, i prestoze je znamo, Ze disledek
odkladani zhor8§i situaci®. Mezi pfi¢inu odkladani dané Cinnosti patfi averze k dané
¢innosti, ktera maze byt zplsobena jeji charakteristikou nebo na¢asovanim. S vétsi
mirou averze se zvysSuje pravdépodobnost na vyhybani se dané cinnosti pomoci
prokrastinace. Na miru averze mlzou mit také vliv osobni determinanty daného
jedince (nachylnost k nude, motivace apod.). (Sirois, 2013)

Dalsi pric¢inou je podlehnuti kratkodobému uspokojeni potreb jako je napfiklad
zkontrolovani socialnich médii (napf. Facebook, Twitter, Instagram) misto prace na
cinnostech, ke kterym citi dany jedinec averzi. Toto podlehnuti poskytuje okamzité
uspokojeni a je hédonicky vice atraktivni nez vénovani se stresujicim nebo
frustrujicim Cinnostem, kterymi Ize dosahnout vzdalené odmeény (dosazeni vyssiho

stupné vzdélani, vyssi plat apod.) (Meier, 2016)
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Studie potvrzuje negativni vztah mezi prokrastinaci a pracovni vykonnosti, pfipadna
prokrastinace se mUze projevit na kvalité nebo mnozstvi odvedené prace. (Metin,
2018)

3.7 Vira

Viru Ize vnimat jako faktor, ktery jedinec zohlednuje pfi tvorbé svého pohledu na
vnimani svéta a svého zivota. Vira muze mit vliv na adaptaci daného jedince vUci
rlznym zivotnim situacim a narokum. Lze ji podle motivace rozdélit na intrinsickou
(vnittné hluboce prozivana vira) a extrinsickou (vnimani vnéjsSich podnétl a
projevu). Vira je rozmanity pojem, proto zde budou vymezeny souvisejici pojmy jako
je nabozenska vira, religiozita a spiritualita. (Paulik, 2017) Paulik (2017) definuje
nabozenskou viru jako ,pevné pfesvédéeni o existenci né¢eho nepoznaného,
pfekraCujici lidského jedince a ramec evidentnich skutec¢nosti.“. Pojem religiozita
popisuje souhrnné Riéan (2007) jako ,ndboZenské proZivani a snim spojené
Jjednani, resp. chovani jedince*. Kfivohlavy (2004) popisuje z psychologického
pohledu spiritualitu jako ,hledani toho, co nas pfesahuje, objevovani toho, k cemu
mame uctu a udrzovani kontaktu stim, co povaZujeme za to nejvyssi,
nejhodnotnéj§i a nejvzacnéjsi‘. Spiritualitu a religiozitu lze dale rozvijet podle
individualni potreby kazdého jedince, prikladem takového rozvoje muze byt
meditace, jo6ga, modlitby, Cetba duchovni literatury, ucast na nabozenskych
obradech ¢i ritudlech apod.  Aktualni védecké poznani potvrzuje pozitivni vliv
spirituality a religiozity na kvalitu Zivota, ale také na zvladani negativnich zazitkl
jako jsou stresove situace, uzkost, smutek apod. (Vitorino, 2018)

O této problematice viz. vice Handbook of the Psychology of Religion and
Spirituality, Second Edition (Paloutzian, 2014)
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4 Podpora dusevniho zdravi a prevence proti stresu ve
spole€¢nosti Skoda auto a.s.

4.1 Kratké predstaveni Skoda auto a.s.

Mladoboleslavska spole¢nost SKODA AUTO a.s. (ddle ,SA‘) ma jako znacka
dlouholetou tradici ve vyrobé automobill. Zakladatelé Vaclav Laurin a Vaclav
Klement tuto spole¢nost zalozili vroce 1895 za ucCelem vyroby jizdnich kol a
nasledné motocykll. V roce 1905 spoleénost zacala vyrabét osobni automobily.
SA jejiz pres 30 let sougasti koncernu VOLKSWAGEN (dale ,VW").

Pro &eskou ekonomiku je SA dlouhodobé stézejni spoleénosti. Aktualné ve firmé
SA pracuje vice nez 35000 zamé&stnancd, ale je dulezité zminit, Ze také dba na
spole¢enskou odpovédnost (CSR) na mistech, kde pusobi.

Pro transformaci spoleénosti, ktera aktualng, probiha zvolila SA strategii ,NEXT
LEVEL — SKODA STRATEGY", jejimz cilem je patfit mezi 5 nejprodavanéjsich
znacek v Evropé, byt nejvice uspeésnou evropskou znackou v Indii a severni Africe.
(SKODA AUTO Vyroéni zprava, 2021)

4.2 Zdravi a prevenci proti stresu v SA

SA vychazi vstfic podpofe work-life balance pomoci flexibilni pracovni doby nebo
moznosti prace z domova (homeoffice), pokud to povaha pracovni naplné umoznuje.
DalSim vstficnym krokem je poskytnuti nadstandartnino pracovniho volna v riznych
zivotnich situaci jako jsou:

o Stéhovani

o Narozeni ditéte

« Svatba nebo uzavieni registrovaného partnerstvi a ucast na svatebnim obradu

 Umrti v roding a G&ast na pohtbu

o Pécle o dité do 12 let

« Pracovni volno pro osoby zdravotné postizené (OZP)

e Pracovni volno rodinnému pfislusnikovi drzitele prikazu ZTP/P

« Rekondiéni pobyt pro vytipované skupiny

(SKODA AUTO Vyroéni zprava, 2021)
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Pro podporu dugevniho zdravi a prevenci proti stresu SA pro své zaméstnance v ramci
,SKODA Academy" porada rizné vzdélavaci akce, mezi které patfi napf. Skoleni,
webinafe, e-Learning videa, elektronické knihy poskytnuté od SA a dal$i materialy.

Pfikladem takového materidlu je portal www.skodastresu.cz, ve kterém mohou

zameéstnanci najit vSechny potrebné informace k dusevnimu zdravi v€etné dotazniku na
psychickou zatéz. Je dllezité také zminit, Ze zaméstnanci mohou vyuzit bezplatné
psychologické konzultace.

Pravidelnou pohybovou aktivitu SA podporuje pomoci moznosti Elenstvi v tymu
,SKOFIT*. Primarnim cilem ,SKOFITu" je zapojit zamé&stnance do soutéZi, sportovnich
vyzev a dobrodinnych akci. SA zajistuje pro své zaméstnance dotované stravovani,
v ramci kterého si mize zaméstnanec vybrat zdravou a vyvazenou stravu. Specifické
zdravé potraviny oznaéené logem zdravotnich benefitli Ize koupit pomoci bodl ze svého
Ustu Cafeterie. Podpora v pitném rezimu je v SA poskytnuta pomoci poskytovani

iontovych napoju, jejichz mnozstvi se lisi dle roéniho obdobi.
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Prakticka cast — kvantitativni vyzkum.

5 Vyzkumné Setfeni

V predchozich kapitolach byly predstaveny aktualni poznatky k zasadam

psychohygieny. Pata kapitola bakalarské prace se zabyva praktickym vyzkumem.

5.1 Cil vyzkumu

Primarnim cilem vyzkumu bylo zhodnoceni vztahu mezi dodrzovani zasad

psychohygieny na dlouhodobou vykonnost pracovniku.

5.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka ¢€.1: Existuje korelace mezi stresovym indexem pracovnikl a
jejich pracovnim vykonem?

DUvod stanoveni této vyzkumné otazky vyplyva z tématu této bakalarské prace.

Vyzkumna otazka €.2: Bude néjaky respondent vykazovat extrémni zranitelnost
stresem?
Tato vyzkumna otazka byla stanoven z dlivodu povahy vykonu prace, béhem které

nedochazi k extrémni zatézi jako tomu mUze byt napf. u |ékarskych profesi.

Vyzkumna otazka ¢€.3: Existuje vztah mezi poCtem déti a spankem?
Autor této bakalarské prace se domnival, ze jedinci s vy$Sim poctem déti maji oproti
bezdétnym jedincim méné ¢asu na svoje zaliby a kompenzuiji to nedodrzovanim

doporucené doby spanku.

Vyzkumna otazka ¢.4: Ma vira vliv na stresovy index?
Vyzkumna otazka byla stanoven na zakladé existence vice nez 1000 studii, které

potvrzuji vliv spirituality na kvalitu zivota.

Vyzkumna otazka €.5: Na které ze tfi dimenzi pracovniho vykonu se nejvice
projevuje vliv stresu naméreny stresovym indexem?
DUvodem vzniku této vyzkumné otazky je rozdeéleni pracovniho vykonu do tfi

rtznych dimenzi.
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5.3 Realizace sbéru dat

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno zacatkem listopadu 2022 pomoci distribuce
dotazniku v elektronické formé prostfednictvim sluzby Survio.com. Autor pred
zacatkem sbéru dat kontaktoval pfimé nadrizené jednotlivych oddéleni za ucelem
souhlasu s realizaci dotaznikového Setfeni a zaroven je uijistil, ze dotaznikové
Setfeni je zcela anonymni a dobrovolné. Nasledné byl véem respondentl rozeslan
internetovy odkaz s kratkym uvodnim textem, pro vétsi navratnost dotazniku autor
bakalarské prace vytisknul QR kdd odkazujici na zminény elektronicky dotaznik se
stejnym kratkym uvodnim textem a umistil jej do zasedaci mistnosti, kterou pouziva

vyhradné specificky vzorek vyvojarl infotainmentu.

5.4 Vyzkumny vzorek

Elektronicky dotaznik vyplnilo 65 respondentt z celkem 106 oslovenych, navratnost
byla 60,7 %. Vyzkumny vzorek byl tvofen pracovniky, jejichz zaméfenim je vyvoj
infotainmentu ve spoleénosti Skoda auto a.s. Dotaznik zkoumal tyto demografické
Udaje: v&k, podet odpracovanych let pro spoleénost Skoda auto a.s., rodinny stav,
poCet déti a zda se dotazovany jedinec povazuje za véficiho Clovéka. Zjistovani
demografického Udaje ohledné pohlavi bylo zamérné vynechano z divodu mensiho

vyskytu zen v tomto vzorku, aby byla zaru¢ena 100% anonymita respondentu.

5.5 Vyzkumna metodika

Pro dosazeni cile vyzkumu byl pouzit kvantitativni vyzkum pomoci dotaznikového
Setfeni. Statisticka Uprava dat vcetné vypoctu Cetnosti byla provedena v programu
Excel. Nasledné statistické zpracovani dat byl provedeno v softwaru IBM SPSS za
pomoci vyuziti Pearsonova korelacniho koeficientu, ETA koeficientu a
jednofaktorové ANOVY.

Pro vyzkum byly vyuzity dva standardizované dotazniky.

Tim prvnim je Bostonsky dotaznik od autort L.H. Miller a A.D. Smith z roku 1983,
ktery slouzi k diagnostice pfipadné zranitelnosti proti stresu. Tento dotaznik
obsahuje 20 otazek, které jsou rozdeélené do jednotlivych oblasti zivota podle bio-
psycho-socio-spiritualniho modelu. Respondent na kazdou otazkou odpovida
v bodové Skale 1-5, kdy ,1“ reprezentuje stav ,témér vzdy* a ,5" reprezentuje stav

,nikdy“. Vysledek testu je stresovy index, ktery se zjisti souétem vSech bodl a
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odectenim Ccisla 20 od tohoto souctu. Vysledné skoére se nasledné déli podle
zavaznosti:

e Zranitelnost stresem 31-49 bodu

¢ Silna zranitelnost stresem 50-75 bod

e Extrémni zranitelnost stresem >75 bodU

Otazky odpovidaji vnimani ¢lovéka jako bio-psycho-socialni-spiritualni jednotky.
Ze struktury dotazniku implicitné vyplyva jasna souvislost mezi pravidly
psychohygieny a stresem.

Jako druhy dotaznik byl pouzit ,The Individual Work Performance Questionnaire®
(IWPG) od autora Koopmas, ktery byl do ¢eského jazyka adaptovan v ramci prace
,Preklad a adaptace dotazniku na posouzeni vlastniho pracovniho vykonu (IWPQ)
autorkou Hor€ickovou. IWPG méfi pracovni vykon v téchto tfech dimenzi: ,Vykon,
v ukolech®, ,Kontextualni vykon*, ,Kontraproduktivni pracovni chovani‘. Celkem
dotaznik obsahuje 18 otazek. Pro dimenze ,Vykon v ukolech* a ,Kontextualni
vykon® byla pouzita Skala slovni Skala kdy ,Porad” reprezentuje bodové ohodnoceni
5, ,Casto" reprezentuje bodové ohodnoceni 4, ,Opakované* reprezentuje bodové
ohodnoceni 3, ,Nékdy“ reprezentuje bodové ohodnoceni 2 a ,Zfidkakdy”
reprezentuje bodové ohodnoceni 1. Pro dimenzi ,Kontraproduktivni pracovni
chovani“ byla pouzita odliSna skala, kdy ,Nikdy“ reprezentuje bodové ohodnoceni
5, ,Zfidkakdy“ reprezentuje bodové ohodnoceni 4, ,Nékdy“ reprezentuje bodove
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ohodnoceni 3, ,Opakovan&“ reprezentuje bodové ohodnoceni 2 a ,Casto
reprezentuje bodové ohodnoceni 1. Rozdilnost téchto dvou skal je pouzito z dlvodU

negativniho dopadu kontraproduktivniho chovani na pracovni vykon.

Vysledné skére se déli na nasledujici urovné pracovniho vykonu:
e Velminizky <5 bodU

Nizky 5-15 bodu

Primérny 16-65 bodu

Vysoky 66-80 bodu

Velmi vysoky >80 bod
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V elektronickém dotazniku byly celkové pouzity 3 rizné skaly ohodnoceni, autor si
byl této komplexity védom, bohuzel z divodl pouziti standardizovanych dotazniku
tyto skaly nemohl zménit, ale celkovy dotaznik byl koncepéné usporadan tak, aby
byl pro respondenty co nejvice intuitivni. Jedna se napf. o uspofadani jednotlivych
moznych odpovédi, kdy na prvnim misté byla vzdy pozitivni odpovéd (Napfr.

v ramci Bostonského dotazniku byla na prvnim misté odpoved ,1%, v ramci
dotazniku IWPQ v dimenzich ,Prace v ukolech* a ,Kontextualni vykon* byla na
prvni pozici odpoved ,Porad®, nicméné v dimenzi ,Kontraproduktivni chovani“ byla

na prvni pozici odpoveéd ,Nikdy*.
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5.6 Zakladni demografické udaje

Demografickeé udaje

Kategorie Odpovédi Absolutni Relativni
Cetnost Cetnost

Vék 18-20 0 0
21-29 25 38,46%
30-39 27 41,54%
40-49 11 16,92%
50-59 1 1,54%
60 a vice 0 0,00%
Odmitnuti 1 1,54%
odpovédi

Délka zaméstnani Méné nez 1 rok 4 6,15%
1-3 roky 15 23,08%
4-6 let 27 41,54%
7-9 let 6 9,23%
vice jak 9 let 13 20,00%
Odmitnuti 0 0,00%
odpovéedi

Rodinny stav Svobodny/svobod | 16 24.62%
na
Zenaty/vdana 29 44.62%
Vdovec/vdova 0 0,00%
Partner/partnerka | 15 23,08%
Rozvedeny/a 5 7,69%
Odmitnuti 0 0,00%
odpovedi

Pocet déti Zadné 33 50,77%
1-2 28 43,08%
3-4 1 1,54%
4 a vice 1 1,54%
Odmitnuti 2 3,08%
odpovédi

Véfici Clovék (bez Ano 12 18,46%

ohledu na viru) Ne 43 66,15%
Nevi 8 12,31%
Odmitnuti 2 3,08%
odpovédi

Tab. 1 Demografické udaje
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Z celkového pocétu 65 respondentl patfi do vékové kategorie 18-20 let 0
respondentu, do kategorie 21-29 let 25 (38,46%) respondentt, do kategorie 30-39
let spada 27 (41,54%) respondentl, do kategorie 40-40 let patfi 11 (16,92%)
respondentu, do kategorie 50-50 patfi 1 (1,54%) respondent, v kategorii 60 a vice
se vyskytuje O respondentl, 1 (1,54%) respondent zvolii moznost odmitnuti
odpovédi.

Z celkového poctu 65 respondentd uvedlo délku zaméstnani mensi nez 1 rok 4
respondentl (6,15%), 15 (23,08%) respondentl oznacilo odpovéd 1-3 roky, do
kategorie 4-6 let patfi 27 (41,54%) respondent, vice jak 9 let pracuje pro SA 13
(20%) respondentt, zadny respondent neoznacil moznost odmitnuti odpovédi.

Z celkového poctu 65 respondent uvedlo jako svUj rodinny stav Svobodny/a 16
(24,62% respondentl, 29 (44,62%) respondentt uvedlo jako svUj rodinny stav
Zenaty/vdana, 15 (23,08%) respondent(i oznagilo odpovéd Partner/partnerka, 5
(7,69%) respondentl zaradilo svyj rodinny stav do kategorie Rozvedeny/a, zadny
respondent neoznacil moznost odmitnuti odpovéedi.

Z celkového poctu 65 respondentt 33 (50,77 %) uvedlo nulovy pocet déti, kategorii
1-2 oznacilo 28 (43,08%) respondentl, kategorii 3-4 uved| 1 (1,54%) respondent,
do kategorie 4 a vice patfi 1 (1,54%) respondent, 2 (3,08) respondenti se rozhodli
vyuzit moznosti odmitnuti odpovédi.

Z celkového poctu 65 respondentl se povazuje za véfici bez ohledu na viru 12
(18,46%) respondenty, 43 (66,15%) se nepovazuji za véficiho bez ohledu na viru,
8 (12,31%) respondentl vyuzilo moznosti Nevim a 2 (3,08%) respondenti se

rozhodlo vyuzit moznosti odmitnuti odpovédi.
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5.7 Vysledky standardizovanych dotaznikt

Odolnost proti zranitelnosti

stresem
0-30 47 72,31%
Zranitelnost stresem
31-49 17 26,15%
Silna zranitelnost stresem
50-75 1 1,54%

Extrémni zranitelnost stresem
76-100

Tab. 2 Vysledky stresového indexu

Tabulka €.2 reprezentuje vysledky Bostonského dotazniku. Z celkového poctu
respondentu 65 jich 47 (72,31 %) vykazovalo odolnost proti zranitelnosti stresem, u
17 (26,15 %) byla zjisténa zranitelnost stresem, 1 (1,54%) respondent vykazoval

silnou zranitelnost stresem. Extrémni zranitelnost stresem nevykazoval ani jeden

respondent.

Velmi nizky
Méné nez 5 0 0,00%
Nizky
5-15 0 0,00%
Pramérny
16-65 36 55,38%
Vysoky
66-80 26 40,00%
Velmi vysoky
Vice nez 80 3

Tab. 3 Vysledky pracovniho vykonu



Tabulka ¢&.3 reprezentuje vysledky dotazniku IWPQ. Z celkového poctu 65
respondentu jich 0 vykazovalo velmi nizky a nizky vykon. Primérny vykon byl zjistén
u 36 (55,38 %) respondentt, vysoky vykon dosahovalo 26 (40%) respondentl a

velmi vysoky vykon byl dokazan u 3 (4,62%) respondentu.

5.8 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Vyzkumna otazka ¢€.1: Existuje korelace mezi stresovym indexem pracovnikl a
jejich pracovnim vykonem?

Tato vyzkumna otazka byla ovéfen pomoci Pearsonového koeficientu, jehoz
vysledek je hodnota r = -0,464. Tuto hodnotu Ize interpretovat jako stfedné silnou
negativni zavislost. P hodnota=0,000100454573315 je mensi nez hladina

vyznamnosti 0,05, vysledek Ize povazovat za statisticky vyznamny.

Korelace mezi stresovym indexem a pracovnim vykonem
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Obr. 2 Graf korelace mezi stresovym indexem a pracovnim vykonem

Zaporny korelaéni koeficient znamena vztah, béhem kterého s rlstem jedné
hodnoty, druha hodnota klesa. To reflektuje povahu hodnot stresového indexu a
pracovniho vykonu. V pfipadé stresového indexu plati, ze &im je nizSi hodnota
stresového indexu, tim ma dany respondent vyssi odolnost vuci stresu. V pripadé
pracovniho vykonu jeho skére reprezentuje vySsi pracovni vykon. Tento vztah je

také zobrazen na obrazku ¢.2.
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Shrnuti: jedinci s vy$Si odolnosti proti stresu podavaji lepsi pracovni vykon.

Vyzkumna otazka €.2: Bude néjaky respondent vykazovat extrémni zranitelnost
stresem?

Tato vyzkumna otazka byla ovéfena pomoci tabulky &.2 (tabulka cetnosti)
stresového indexu. Z této tabulky explicitné vyplyva, ze zadny pracovnik nevykazuje

extrémni zranitelnost stresem.

Vyzkumna otazka ¢€.3: Existuje vztah mezi poCtem déti a spankem?

Prfed vyhodnocenim tohoto vyzkumného predpokladu doslo k upravé dat, a to
vyfazeni respondentl, ktefi na otazku ,Pocet déti“ odpovédéli moznosti ,Nechci
odpovidat®.

Vztah mezi poctem déti a spankem byl zméfen pomoci ETA koeficientu, jehoz
hodnota n2 je 0,046448863636364. Na zékladé Cohenovy skaly Ize tuto hodnotu
interpretovat jako nizsi stfedni zavislost.

Pomoci jednofaktorové ANOVY byla zjisténa p-hodnota = 0,418635440885259. Na
dané hladiné vyznamnosti 0,05 tento vztah neni statisticky vyznamny.

Shrnuti: PocCet déti ma nizsi stfedni souvislost na dodrzovani doporu¢ené doby
spanku, nicméné vzhledem k vysoké p-hodnoté nelze tento vztah povazovat za

statisticky vyznamny.

Vyzkumna otazka ¢.4: Ma vira vliv na stresovy index?

Pro tento vyzkumny predpoklad doslo k ocisténi dat, a to vyfazenim respondentu,
ktefi na otazku ,Povazujete se za véficiho Clovéka (bez ohledu na viru)“ odpoveédeél
moznosti ,Nevim“ nebo ,Nechci odpovidat®. DalSi Uprava dat spocCivala v odstranéni
odlehlych hodnot. Pro identifikaci odlehlych hodnot byl vyuzit krabicovy graf na
zakladé, kterého byl vyfazen jeden respondent s hodnotou stresového indexu 54
bodu.

Vliv viry na stresovy index byl nasledné zméfen pomoci ETA koeficientu, jehoz
hodnota n2 je 0,048775304101916. Na zékladé Cohenovy skaly Ize tuto hodnotu
interpretovat jako nizsi stfedni zavislost. Tato zavislost je také zobrazena na

obrazku ¢&. 3.

33



P-hodnota = 0,108531071817112 byla zjisténa pomoci jednofaktorové ANOVY. Na

dané hladiné vyznamnosti 0,05 neni vysledek statisticky vyznamny, nicméné to

muze byt zplsobeno limitaci velikosti vzorku (po ocisténi dat obsahoval vzorek

pouze 11 véficich).

Vliv viry na stresovy index

50
40

30

S

Stresovy index

Vira

"1" reprezentuje v&fici bez ohledu na viru, "2" reprezentuje nevefici

Obr. 3 Vliv viry na stresovy index

Shrnuti: Vira ma nizs8i stredni pozitivni vztah na stresovy index, nicméné vzhledem

k velikosti vzorku neni tento vztah statisticky vyznamny.

Vyzkumna otazka €.5: Na které ze tfi dimenzi pracovniho vykonu se nejvice

projevuje vliv stresu naméreny stresovym indexem?

V ramci ovéreni tohoto predpokladu byl pro kazdou dimenzi pracovniho vykonu

vypocitan Personuyv korelaéni koeficient mezi danou dimenzi a stresovym indexem.

Korela€ni koeficient: dimenze pracovniho vykonu a pracovni index
Dimenze pracovniho vykonu Pearsontiv korelac¢ni koeficient P-hodnota
Pracovni vykon v tkolech -0,411740077 0,00065527
Kontextualni vykon -0,36864514 0,002514106
Kontraproduktivni chovani -0,227 0,068473468

Tab. 4 Prehled korelace napri¢ dimenzemi pracovniho vykonu

Mezi stresovym indexem a dimenzi pracovniho vykonu v ukolech je stfedné silny

negativni vztah, ktery je statisticky vyznamny. Tento vztah také reflektuje obrazek

C. 4. Korelace mezi dimenzi kontextualniho vykonu a stresovym indexem ma slaby
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negativni vztah, ale stale je statisticky vyznamny. Tento vztah je také zobrazen na
obrazku ¢€.5. Korelace mezi dimenzi kontraproduktivniho chovani a stresovym

indexem je velmi slaba a statisticky nevyznamna.

Korelace mezi stresovym indexem a pracovnim vykonem v ukolech
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Obr. 4 Graf korelace mezi stresovym indexem a pracovnim vykonem v ukolech
Korelace mezi stresovym indexem a kontextualnim vykonem
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Obr. 5 Graf korelace mezi stresovym indexem a kontraproduktivnim pracovnim chovanim
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Na obrazku ¢.6. Ize vidét slaby vztah mezi kontraproduktivnim pracovnim
chovanim a stresovym indexem. Zde je nutné dodat, ze ¢im je vyssi hodnota
proménné kontraproduktivniho pracovni chovani, tim se tendence uchylovat se
k takovému chovani snizuje.

Korelace mezi stresovym indexem a kontraproduktivnim pracovnim chovanim

Kontraproduktivni pracovni chovani

Stresovy index

Obr. 6Graf korelaci mezi stresovym indexem a kontraproduktivnim chovanim

Shrnuti: Nejvétsi vliv stresu naméfenym stresovym indexem se projevuje na

dimenzi ,Pracovni vykon v ukolech®.
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6 Navrhy na zlepSeni

Autor bakalafské prace je zaroven v zaméstnaneckém poméru viéi SA a hodnoti
pristup organizace k zasadam psychohygieny a celkovou podporu dusevniho zdravi
kladné, nicméné dosel k nékolika navrhim.

Tim prvnim je vétsi zpfistupnéni moznosti mit na pracovisti vySkové nastavitelny
stlll, protoze podle aktualnich informaci je nutné k zadosti o tento stul pfipojit
doporuceni od svého praktické |ékafe. RozsSifeni vyskové nastavitelnych stoll by
mohlo pomoct s kompenzaci sedavého zameéstnani.

Mezi dalSim navrhem na zlep$eni je zlep$eni propagace rlznych preventivnich
Skoleni, zdravotnich programi nebo také moznosti bezplatné psychologické
konzultace. Vhodna forma propagace mulze byt zahrnuta uz v rdmci nastupniho
Skoleni.

Z pohledu socidlnich vztah( se autor domniva, Ze by vétsi mira oficialnich akci typu
workshop nebo teambuilding méla pozitivni vliv na socialni vztahy na pracovisti.
Nicméné minimalné v oddéleni, ve kterém autor bakalarské prace pracuje, probihaji
pravidelna neoficialni setkani po pracovni dobé v riznych podobach (bowling,
motokary, paintball, lasergame apod.), které maji pozitivni vliv na pracovni klima
v tymu. Je nutné dodat, Ze pro nékteré jedince je tézké kvlli svym mimopracovnim

povinnostem si na takové setkani najit ¢as.
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Zaver

Primarnim cilem této bakalarské prace bylo zjistit, zda existuje vztah mezi
dodrzovanim zasad psychohygieny a dlouhodobou vykonnosti vyvojovych inzenyru,

jejichz zamérenim je vyvoj infotainmentu.

V teoretické &asti byly vymezeny pojmy souvisejici se psychohygienou, popsané
zasady psychohygieny podle bio-psycho-socialni-spiritualniho modelu, ale také
shrnuty jednotliva opatfeni na podporu dusevniho zdravi a prevenci proti stresu ve
vybrané organizaci SKODA AUTO as.

V praktické casti byl pouzit kvantitativni vyzkum, ve kterém byly pouzity dva
standardizované sebehodnotici dotazniky. Prvnim pouzitym dotaznikem byl
Bostonsky dotaznik, ktery méfi odolnost respondenta vUcéi stresu. Druhym pouzitym
dotaznikem byl dotaznik IWPG (Individual Work Performance Questionnaire), ktery

meéfi pracovni vykon ve tfech rlznych dimenzi.

Statisticka uprava dat vcetné vypoctu Cetnosti byla provedena v programu Excel.
Nasledné statistické zpracovani dat byl provedeno v softwaru IBM SPSS za pomoci
vyuziti Pearsonova korelaéniho koeficientu, ETA koeficientu a jednofaktorové
ANOVY.

V ramci zpracovani této bakalarskeé prace bylo potvrzeno, ze jedinci, ktefi dodrzuji
zasady psychohygieny a maji tak implicitné vyssi odolnost proti stresu podavaji
lepSi pracovni vykon. Z celkového poctu respondentt 65 jich 47 (72,31 %)
vykazovalo odolnost proti zranitelnosti stresem, u 17 (26,15 %) byla zjisténa
zranitelnost stresem, 1 (1,54%) respondent vykazoval silnou zranitelnost stresem.
Extrémni zranitelnost stresem nevykazoval ani jeden respondent. Pocet déti ma
nizsi stfedni vliv na dodrzovani doporuc¢ené doby spanku, nicméne tento vztah
nelze povazovat za statisticky vyznamny. Vira ma nizsi stfedni vliv na odolnost proti
stresu, nicméné vzhledem k velikosti vzorku véficich nebylo mozné tento vztah
povazovat za statisticky vyznamny. Nejvétsi vliv stresu namérenym Bostonskym
dotaznikem se projevuje na dimenzi pracovniho vykonu ,Pracovni vykon v ukolech*.

Cil bakalaiské prace autor vnima jako spinény.

38



Prfinosem této bakalarské prace je souhrn zasad psychohygieny na zakladée
aktualnich védeckych poznatk(, ale také potvrzeny pozitivni vliv zasad
psychohygieny na dlouhodoby pracovni vykon. Na zakladé tohoto potvrzeného vlivu
mohou jednotlivé organizace davat vétsi dlraz na mozné opatrfeni a preventivni

programy, které se tykaji této zkoumané oblasti.

Dalsi vyzkum by mohl sméfovat k identifikaci nejvice klicCového aspektu
psychohygieny, ktery ma nejvétsi vliv na odolnost proti stresu. Vzhledem k nizkému
pocétu respondentl, ktefi se oznalili jako véfici by se dal$i vyzkum mohl vice

detailngji zabyvat vztahem mezi virou a odolnosti proti stresu.
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Pfiloha 1 Bostonsky dotaznik

Instrukce: Oznacte u kazdého bodu Cislo 1 (témér vzdy) az 5 (nikdy) podle toho,
jak dotazy odpovidaji vasemu zivotu

1. Jim nejméné jedno teplé jidlo denné.

2. Spim 7-8 hodin alespon ¢Ctyfi noci v tydnu (u starsich lidi se uvadi
normailni doba spanku 4—7 hodin, zvlasté spi-li odpoledne.

3. Pravidelné vyjadfuji a prijimam city.

4. Mam nejméneé jednoho pribuzného nebo dobrého pfitele do
vzdalenosti 120 km, na kterého se mohu spolehnout (jde o americké
vzdalenosti).

5. Cvi¢im az do zpoceni nejméné dvakrat tydné.

6. Koufim méné nez 10 cigaret denné (ve svétle novéjsich poznatku je to
priliS benevolentni).

7. Piji méné nez pét ,drinkd“ tydné (rozumi se 0,5 dcl destilatu nebo pul
litr dvanactistuprnového piva).

8. Mam pfimérfenou télesnou hmotnost.

9. MUyj prijem sta¢i mym zakladnim potfebam.

10. Ziskavam silu ze své nabozenské viry.

11. Pravidelné navstévu;ji klub, spolek nebo vyvijim jinou socialni aktivitu.
12. Mam hodné pratel a znamych.

13. Mam jednoho nebo vic dlvérnych pratel.

14. Citim se zdrav (v&etné zraku, sluchu, zub).

15. Jsem schopen mluvit oteviené o svych pocitech, i kdyz mam zlost nebo
starosti.

16. Pravidelné hovofim s lidmi, s nimiz ziji, 0 domacich problémech, napr.
o pracich, financich a dennim zivoteé.

17. Alespon jednou tydné délam néco pro svou zabavu.

18. Jsem schopen si ucelné organizovat ¢as.

19. Piji méné nez tfi Salky kavy (Caje, koly) denné.

20. Mam pro sebe kazdy den chvilku ¢asu.
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Priloha 2 Dotaznik IWPQ

Instrukce:
Pokud si nejste jisty/a odpovédi na nékterou z polozek, uvedte prosim tu moznost,
ktera je podle Vas nejlepsi.

Polozky

Subskala: Vykon v ukolech

Vyberte prosim pouze jednu odpovéd: Poiad — Casto — Opakované — Nékdy —
Zfidkakdy

V poslednich tfech mésicich ...

TP1...jsem si byl/a schopen/a zorganizovat praci tak, abych ji zvladl/a.
TP2...jsem mél/a na paméti vysledky prace, kterych potrebuji dosahnout.
TP3...jsem byl/a v praci schopen/a oddélit podstatné véci od nepodstatnych.
TP4...jsem byl/a schopen/a vykonavat svou praci efektivné.

TP5...jsem si byl/a schopen/a optimalné naplanovat praci.

Subskala: Kontextualni vykon

Vyberte prosim pouze jednu odpovéd: Poiad — Casto — Opakované — Nékdy —
Zfidkakdy

V poslednich tfech mésicich...

CP6...jsem ze své iniciativy zacal/a s novym ukolem poté, co jsem ten stary
dokoncil/a.

CP7...jsem se zhostil/a novych narocnych ukolu, kdyz byly k dispozici.
CP8... jsem rozvijel/a znalosti v oboru, ve kterém pracuji.

CP9... jsem rozvijel/a dovednosti, které potfebuji pro svou praci.

CP10... jsem prisel/a s kreativnim fesenim nového problému.

CP11...jsem si vzal/a na starost néco, co jsem nemusel/a.

CP12...jsem ve své praci hledal/a nové vyzvy.

CP13... jsem se aktivné ucastnil/a schizek a/nebo konzultaci.

Subskala: Kontraproduktivni pracovni chovani:

Vyberte prosim pouze jednu odpoved: Nikdy — Zfidkakdy — Nékdy — Opakované —
Casto

V poslednich tfech mésicich...

CWB14...jsem si v praci stézoval/a na drobné problémy, které byly s mou praci
spojeny.

CWB15...jsem zveliCoval nékteré pracovni problémy.

CWB16... jsem se soustfedila/a na negativni aspekty situace v praci misto na ty
pozitivni.

CWB17...jsem se s kolegy bavil/a o negativnich aspektech mé prace.

CWB18... jsem se bavil/a s lidmi mimo nasi organizaci o negativnich aspektech
me prace.
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Bakalarska prace se zabyva zkoumanim vlivu
dodrzovani zasad psychohygieny na dlouhodobou
vykonnost pracovnikid. V dané problematice jsou
vymezené zakladni pojmy souvisejici se
psychohygienou a podle nejnovéjSich poznatku
shrnuty jednotlivé zasady psychohygieny. V praci jsou
také shrnuty opatieni na podporu dusevniho zdravi a
prevenci proti stresu ve spolec¢nosti SKODA AUTO a.s.
Jako hlavni vyzkumny nastroj byl pouzit kvantitativni
vyzkum, pro ktery byl zvolen standardizovany
Bostonsky dotaznik, ktery méfi odolnost proti stresu a
standardizovany dotaznik IWPQ, ktery méfi pracovni
vykon ve tiech riznych dimenzich. Primarnim
vysledkem vyzkumu je potvrzeni vztahu mezi
dodrzovanim zasad psychohygieny a dlouhodobou
pracovni vykonnosti.
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SUMMARY

The bachelor thesis investigates the influence of
adherence to the principles of psychohygiene on the
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Quantitative research was used as the main research
tool, for which the standardized Boston Questionnaire,
which measures stress resilience, and the
standardized IWPQ, which measures job performance
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primary outcome of the research is confirmed
relationship between adherence to psychological
hygiene principles and long-term job performance.
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