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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva v soucasné dob¢ aktudlnim problémem
pojmenovanym stres, ktery nds doprovazi nejen v osobnim ale i pracovnim zivoté, a proto
si zaslouzi nasi pozornost. A je to prave stres, ktery vyznamné ovliviiuje bezpe¢nost
prace.

Cilem bakalaiské prace je, na zéklad€ poznatki z prostudované odborné literatury,
zmapovat problematiku stresu, faktory, které stres vyvolavaji a formulovat navrhy na
vyhodnoceni, zvladani ¢i pfipadnou eliminaci stresu u vedoucich pracovnikli ve
vybraném podniku Skoda Auto, a.s.

Analyzuje faze a druhy stresu, projevy, piiznaky a vlivy na zdravi i na pracovisti
V konkrétnim podniku. Soustfed’uje se na nalezeni faktorii, které stres vyvolavaji, na
provedeni vyzkumu vlivu stresu na pracovni vykon vedoucich pracovnikl, prevenci
a vytvoreni navrhu ¢i doporuceni pro jejich odstranéni ¢i snizovani.

Teoreticka Cast se zaméfuje na zakladni poznatky problematiky stresu, druhy,
stresového zatizeni, prevenci, projevech a faktorech vyvolavajicich stres. Uvadi
i jednotlivé druhy stresort a jejich vliv na zamé&stnance. Zavér této Casti se soustied’uje
na moznosti zvladani stresovych situacich, a jak 1ze stres snizit ¢i eliminovat.

Prakticka cast prace se soustfed’uje na aplikaci poznatkli z Casti teoretické ve
vybraném podniku. Soucésti prace je analyza vysledki provedeného prizkumu,
zpracovani dat, diskuze vysledki, ktera je zakoncena doporucenim na eliminaci
konkrétnich stresovych faktorii ve spole¢nosti Skoda Auto, a.s. coZ je cilem bakalaiské

prace.

Kli¢ova slova

Stres, druhy stresu, stresory, pracovni stres, zvladani stresu, preventivni opatient,

nasledky a vlivy stresu



Annotation

Bachelor thesis deals currently situation which is called stress that influing us in
personal as well as professional life, and for this reason need our attention in our daily
life .The goal of this thesis is based on studying literauture and maping the problems of
stress factors that cause stress and formulating proposal for evaluation and find some
recommendation or talk about eventuely elimination of stress among executives in the
selected company in Skoda Auto, a.s.

Analyzes phases and types of stress, symptoms, signs and effects on health in the
workplace in a company. It is focuses on searching the factors that induce stress, also on
perform research on the influence of stress on work performance of managers, then is
focuse on prevention and giving a proposal or recommendation for elimination or
reduction of stress.

The theoretical part is focuses on the basic knowledge of the problems of stress,
which is types of stress, prevention, symptoms and stress-inducing factors. It even
different kinds of stressors and their impact on employees. In the end of this part is focuses
on the possibilities of coping with stressful situations, and how to reduce or eliminate the
stress.

The practical part is focuses on the application of knowledge of theoretical part of
the chosen company. The thesis includes analysis of results, data processing, discussion
of results, which is finished with concrete recommendations on the elimination of stress

factors in the company Skoda Auto, Inc. which is the main goal of this thesis.

Keywords

Stress, types of stress, stressors, job stress, stress management, prevention of

stress, effects of stress.
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UvVoD

V soucasném modernim svété je pojem stresu velmi diskutovanym tématem,
ktery se tykéa kazdého ¢loveka, ackoliv si tento stav plné neuvédomujeme, stres je soucasti
naSeho kazdodenniho zivota nejen pracovniho, ale 1 osobniho. Lidé mohou byt
stresovani, jak svou budoucnosti, zdravotnim stavem, tak i finan¢ni situaci. V okamziku,
kdy se staneme soucasti pracovniho procesu, za¢ind na nds pusobit jeden z nejcastéjSich
strestl a tim je pracovni stres, ktery neodmyslitelné patii ke kazdému zaméstnani.

Do uréité miry piisobi pozitivng, ale i negativné. Casto se tedy pak stava, Ze pod
vlivem stresu dosahujeme vysSich vykonii nez ve stavu pohody ¢i klidu, ¢imz jsou
kladeny vyssi naroky na zaméstnance, ze kterych vyplyvé jeden z problémi na pracovisti.
Tyto problémy jsou spojeny, jak s vykonem povolani, tak s pozici, kterou ¢lovek ve
spole€nosti zastava. OvSem pii dlouhodobém zaZzivani pfili§ vysoké az nepfiméfené
zatéze dochdzi k naruSovani psychického i fyzického zdravi.

Stres na sebe bere fadu podob a muze byt rizného pivodu a druhu. Prozivani
stresu je ovSem velice subjektivni zalezitost, a je dulezit¢é zminit, ze lidé jsou
rozdilni, a to, co u jednoho pracovnika zplsobuje zaté€z, nemusi jiny zaméstnanec ani
pocitit ¢i kazda osobnost reaguje na stres odlisné. Na druhou stranu jsou a existuji ur¢ité
profese ¢i vyssi pozice ve spolecnostech, které jsou ke stresu nachylnéjsi.

Stres nemusi mit jen negativni stranku. Clovéka naopak miize nabudit k lepsim
vykonim a muze dodat dobry pocit ¢i uspokojeni z dobfe odvedené prace, ¢imz mu
umoziuje rozvijet svoji osobnost a profesni kariéru. Zaméstnavatelé by méli mapovat,
analyzovat, a naopak eliminovat stres na pracovisti, ktery by ohroZoval, jak pracovniky,
tak 1 celkovou atmosféru firmy. Tato snaha eliminace stresovych faktorti by méla piispét
ke zlepSeni bezpe€nosti a ochrané zdravotniho stavu samotného pracovnika, ale
I k dosahovani lepsich ekonomickych vykonti podniku. Proto je velmi diilezité snazit se
pfedchazet ¢i najit zplsob, jak zvladnout stresové situace, at’ uz v zaméstnani nebo
V osobnim Zivotg.

Skupinu, ktera byla vybrana je manaZerska vedouci pozice ve spole¢nosti Skoda
Auto, a.s., na kter¢ je cilena prakticka cast bakalarské prace.

Cilem bakalaiské prace je, na zaklad€ poznatkii z prostudované odborné literatury,

zmapovat problematiku stresu, faktory, které stres vyvolavaji a formulovat ndvrhy na



vyhodnoceni, zvladani a eliminaci stresu u vedoucich pracovnikii ve vybraném podniku
Skoda Auto, a.s.

Teoretickd ¢ast prace se soustfed’'uje na definovani pojmu stresu, druhy stresu,
jeho faze, projevy a ptiznaky. Samostatnd kapitola bude zaméfena na pracovni stres.
Jelikoz stresovych faktorl existuje mnoho, v kapitole budou uvedeny jednotlivé druhy
internich a externich stresort, které¢ se mohou z hlediska pracovniho stresu objevovat
a s tim budou zminény souvisejici vlivy stresu na pracovni vykon a zdravi zaméstnancii.
V zéavéru této teoretické Casti bude vénovana kapitola, kterd se bude zabyvat moznostmi
prevenci, technikami zvladani stresu a eliminaci vypjatych stresovych situaci.

Prakticka ¢ast prace se vénuje aplikaci poznatkl z Casti teoretické ve vybraném
podniku. Pfedstavuje cile prizkumu, jeho vyzkumné otazky, hypotézy a uzité metody.
Dale zde bude popsana charakteristika spoleénosti Skoda Auto, a.s., ve které bude tato
prakticka ¢ast bakalarské prace uskutecnéna. Bude se zamétovat na pozorovani vlivu
stresu na pracovni vykon u vedoucich pracovniki. Soucasti praktické ¢asti bude proveden
prizkum, nasledné analyza vysledkl uskute¢néné na zéklad¢ kvalitativnich dat.

Cilem bude uskutecnit interview s vybranymi jedinci, jejichz riizné osvojené techniky
vedou ke zvySovani vlastni odolnosti vuci stresu. Zpracovani dat, diskuze vysledkd,
poslouzi ke kvalitativnimu vyhodnoceni odlisSnych zplsobt zvladani stresu, podani
navrht a doporuceni na snizeni ¢i eliminaci konkrétnich stresovych faktort ve vybraném
podniku. Na zakladé poznatkd a vyhodnoceni hypotéz, soucasti této kapitoly budou
podany nejen navrhy, které by pfispély nejen k osvojeni si techniky, jak Iépe zvladat stres
na pracovisti, ale i doporuceni, které by ptispély ke snizeni ¢i eliminaci stresovych faktort

u vedoucich pracovniki.
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TEORETICKA CAST

Teoreticka ¢ast prace se soustfed’uje na definovani pojmu stres, faze stresu a jeho
druhy, dale na jeho projevy a ptiznaky vcetné podani moznosti eliminace stresu ¢i jakymi
metodami Ize stres zvladnout ¢i alespon snizit. Dalsi Cast bude zaméfena na stres
V pracovnim prostiedi, tedy vymezeni pojmu pracovniho stresu, jednotlivé druhy stresort
a jejich vliv na zaméstnance, a také vliv stresu v disledku pracovniho vytizeni na

zdravotni stav jedince.

1 STRES

Jak jiz bylo fe€eno stres je soucasti zivota kazdého cloveka jiz od narozeni
a doprovazi jej po celou dobu Zivota. Spolu s neustale se ménicimi zivotnimi podminkami
a rychlej$im zivotnim tempem, je na nas kladeno ¢im dal tim vice pozadavku. Se stresem
se mizeme setkat v jakémkoliv véku 1 profesi, navic miize ovlivnit nasi kvalitu zivota
| zdravi. Pojem stres ma mnoho definic a spole¢né s rozsahlosti toho pojmu v kazdé
literatufe mizeme najit jiné moznosti vykladu ¢i definic.

,,Slovo stres k nam proniklo z anglického 'stress’, a to vzniklo z latinského slovesa
'stringo, strinxi, strictum', coZ znamena 'utahovati, stahovati, zadrhovati — jako smycku
kolem krku odsouzence, kterého vési na Sibenici'. V preneseném smyslu slova — v oblasti
ved o clovéeku — vyroku 'byti ve stresu' miizeme rozumeét jako 'byti vystaven nejriiznéjsim
tlakiim', a proto 'byti v tisni' "

Hovorovée se pojem stres oznacuje jako uzkost, frustrace, konflikt, pfesnéji jako
celkové nepiijemné pocitova situace. Stres je také Casto definovan jako ,,zatez organismu
(Casto nadmerné), pricemz vyznamny nedostatek, ¢i prudké zesileni stimulace nebo konfliktu,
ohrozuje nase byti a narusuje fyziologickou homeostizu “. 2
Stres se vyskytne vzdy, kdyz ,, ... se lidé setkaji s uddlostmi, jez vnimaji jako ohroZeni

své télesné a dusevni pohody . >

LKRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. 1. vyd. Praha: Grada, 1994, s. 7, ISBN 80-7169-121-6.

2 KOHOUTEK, Rudolf. Zdklady pedagogické psychologie, 1.vyd. Cerm, 2004 s. 11, ISBN 80-80552-32-0

3 ATKINSON, C., Richard, ATKINSON, L. Rita, BEM, J. Daryl, NOLEN-HOEKSEMA, Susan, SMITH,
E. Edward. Psychologie. 2. piepracované vydani. Praha: Portal. 2003, s. 750, ISBN 80-7178-640-3.
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V technickém vyznamu se pojem stres pouzival k vyjadieni jak fyziologického,
psychologického, socidlniho a ekonomického procesu. Prvni ucelené koncepce stresu je
autorem Hans Seyle, ktery uvadi, ,,Ze stres je vysledkem interakce (vzajemné cinnosti)
mezi urcitou silou piisobict na clovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.“*

Ruzné pohledy pro pojem stres vymezuje i Urbanovska, ktera rozdéluje stres do
ctyt skupin, vymezujici stres jako odpovéd’, frustraci, citovy prozitek a jako zatézovou
situaci.®

Ovsem poznatky o stresu neustale pribyvaji, a jsou se samoziejmosti publikovany
do vSech odbornych ¢asopisi, kde Ktivohlavy tvrdi, ze takové mnozstvi novych koncepci
a teorii je neptehledné. ©

Jak bylo feceno je obtizné spravné definovat pojem stres, jelikoz kazdy z autort
zabyvajici se touto problematikou, pouziva svou vlastni definici. Piesto Ize pojem stres
chapat jako urcity stav téla i mysli ¢lovéka v naro¢nych Zzivotnich situacich. Jedna se
0 soubor reakci organismu na vnitini nebo vnéjsi podnéty, které narusuji jeho normalni
chod. Stres je vétsinou doprovazen strachem a nejistotou, proto by se o ném dalo mluvit

jako o strachu z nejistoty nebo naopak strachu z jistoty nezdaru a netispéchu.’

1.1 Faze stresu

Dle H. Seleyho bez ohledu na druh stresoru neboli zatéze, se objevuje stale stejny
obraz, v némz dochazi vzdy k témuz souboru fyziologickych reakci. Seley popsal tii
stadia stresové odpovédi tvotici ,,obecny adaptacni syndrom*, ktery odborné nazval GAS
— General Adaptation Syndrom. V tomto syndromu vyznacil tii faze. Od okamziku

vzniku stresu az po nejhorsi okamziky.

4 KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. 1. vyd. Praha: Grada, 1994, s. 190, ISBN 80-7169-121-6.
5 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: VUP, 2010, s. 11-17,
ISBN 978-80-244-2561-0.
8 KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. 1. vyd. Praha: Grada, 1994, s. 280, ISBN 80-7169-121-6.
7 PLAMINEK, J. Seberizeni. Praha: Grada, 2004. s. 142-150, ISBN 80-247-0671-7.
8 KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi. 2. vydani. Praha: Portal, 2001. s. 167, ISBN 80-7178-774-4.
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Obrazek 1: Faze stresu
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Zdroj.: MELGOSA, J., Zviddni svij stres, 1997, s. 24

., Stres se neplizi nepozorované za svouU 0béti, ani na ni nezautoci V nNéjakém
nepredvidatelném okamziku. Clovék je totiz obdaren schopnosti rozpoznat Fadu signald,
které naznacuji blizici se nebezpeci. “.°

1.1.1 Poplachova faze — varovna

Znamena rychlou mobilizaci sil pro odvraceni stresu. V této fazi dochazi ke
stietnuti organismu se stresorem a dochézi k vyplavovani adrenalinu. Nejdiive se objevuji
télesné reakce, znamenajici pro ¢lovéka varovani, ale také upozoriiuji na obezietnost.
Tedy do krevniho fecisté dostavd vetsi mnozstvi adrenalinu, zvySuje se srdecni tep
a krevni tlak, zrychluje se dychani, rozsifeni zornic, husi kiize.'° Ve chvili, kdy ¢lovek je
schopen si uvédomit stresovou situaci napiiklad vyvolanou nadmérnym pracovnim
vytizenim, ¢i uvédomit si prekdzky pii zvladnuti slozitého zadaného tkolu, mé stale

V takovém piipadé¢ se dusledky stresu nikdy neprojevi. Pokud ovSem c¢lovék
dojde do faze, kdy stresova situace za¢ne prevladat a ¢loveék zjisti, Ze uz nema dostatek

sily, pfichazi pocit skutecného stresu — tedy fazi varovnou neboli poplachovou, ktera je

vyvolavana bud’ jednotlivymi podnéty nebo celou skupinou podnéti.!

® MELGOSA, J. Zviddni svijj stres. 2 vydani. Praha: Advent-Orion, 2001. s. 24, ISBN 80-7172-240-5.
WKRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi. 2. vydani. Praha: Portal, 2001. s. 167, ISBN 80-7178-774-4.
L MELGOSA, J. Zvldadni sviyj stres. 2 vydani. Praha: Advent-Orion, 2001. s. 25, ISBN 80-7172-240-5.
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1.1.2 Faze rezistence — odolavani
Ve chvili, kdy stres piekro¢i prvni fazi varovnou, dostava se Clovek do faze
rezistence neboli faze odolavani. Hladina cukru v krvi zustava stale vysoka, ale adrenalin
se zvySuje a organismus se adaptuje na zatéz. Presn¢ feCeno v této fazi jde o boj
organismu se stresorem. OvSem muze nastat situace, kdy stresor a organismus jsou
vyrovnané a jde o dlouhotrvajici jev, kdy dochédzi ke zhorSujicimu stavu organismu
adochazi napiiklad k zalude¢nim viedim, hypertenzi ¢i kardiovaskularnim

onemocnénim apod.*?

1.1.3 Faze vyCerpani
Je posledni fazi stresu. Je charakterizovana celkovym vycerpanim, tnavou, stavy
uzkosti, depresemi neboli celkovym selhanim obrannych schopnosti organismu vedouci
K rozvoji riznych onemocnéni eventualné¢ i smrti. Tato faze je charakterizovana
celkovym vycerpanim a selhanim adaptacnich obrannych schopnosti organismu, coz vede
K rozvoji riznych onemocnéni, patologickym zménam v organismu, eventualné i smrti.

Obecné by se dalo fici, ze organismus v této fazi boje se stresorem podléha a hrouti se.
13

1.2 Druhy stresu

U pojmu stres je dalezité podotknout, Ze je soucasti kazdodenniho Zivota, ale ne
kazdy stres je nebezpe¢ny. Skodlivym se stava az pii dlouhodobém & nadmérném
pusobeni, kdy uz se sdm organismus nedokdze se zatézi vyrovnat normalnim zpiisobem.
14

Druhy stresu lze rozdélit hned dle n€kolika hledisek naptiklad dle ¢asu, kvality ¢i

intenzity a mista ptisobeni.'®

12 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, 2. vydani. Praha: Portal, 2001 s. 167-168, ISBN 80-7178-774-4.

18 Tamtéz, s. 168

4 MATOUSEK, O. Bezpecny podnik: pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny ustav bezpeénosti prace,
2003. s. 7-8, ISBN 80-903604-1-6.

15 MATOUSEK, O. Bezpecny podnik: pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny ustav bezpeénosti prace,
2003. s. 8, ISBN 80-903604-1-6.
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Typy stresu dle hlediska mista piisobeni:
1) Fyzicky — je takovy stres, ktery je zptisoben urazem, nemoci ¢i vétsi t€lesnou
zatézi apod....
2) Psychicky - je takovy stres, ktery je zptsoben pravé psychickymi stimuly,

jako je naptiklad pocit odpovédnosti apod.®

Typy stresu z hlediska kvality:
1) Distres je spiSe chapan jako stres negativni, ktery sebou doprovazi obavy,
vztek, tzkost apod. Vyskytuje se v situacich, kdy ¢lov€k neni schopny se

pocitove vyrovnat s tim, co jej ohrozuje, neciti se dobfe.

2) Eustres je kladné pisobici stres, tedy pozitivni na rozdil od distresu. Tento
druh stresu se objevuje v situacich, které nam piinaseji radost, ale piesto
vyzaduji ndmahu. Naptiklad je-li ¢loveék v ofekavani néceho piijemného,

napf. ptichod milované osoby. Dava ndm moznost ,,piekonat sami sebe®. 1’

Typy stresu dle hlediska intenzity ptisobeni:

1) Hyperstres je na rozdil od hypostresu je mnohem intenzivnéjsi. Je
definovan jako stres prekracujici hranice adaptability, schopnosti ¢lovéka
vyrovnat se se stresem.

2) Hypostres je stres, ktery jest¢ nedosahl obvyklych toleranci tedy
nepifesahuje hranici zvladnutelnosti, ale dlouhodobym shromazd’ovanim
muze pusobit negativné (napf. u negativnich vlivii monotdnnosti, nudy,

frustrace. ®

16 MATOUSEK, O. Bezpecny podnik: pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny Gstav bezpeénosti préace,
2003. s. 8, ISBN 80-903604-1-6.
17 KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. 1. vyd. Praha: Grada, 1994, s. 190, ISBN 80-7169-121-6.

18 Tamtéz, s. 190
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Obrazek 2: Zakladni rozméry stresu

HYPERSTRES

velky

DISTRES EUSTRES

+

HYPOSTRES

Zdroj: Krivohlavy J., Jak zvladat stres. 1994, s. 8

Typy stresu dle hlediska ¢asového:

Stres muze trvat dlouhodobé ¢i kratkodobé nebo miize mit intenzivni charakter.
Dle Matouska stres rozlisujeme dle hlediska ¢asového na akutni, chronicky,
posttraumaticky a anticipacni. Nize bude podrobné&ji rozebrano, co jiz uvedené pojmy

znamenaji. 1°

1) Akutni stres

K tomuto stresu dochazi k nejcastéji pii zavaznych dopravnich nehodach, pfi
tézkych pracovnich urazech, havariich nebo pfi jinych udalostech, kdy je clovek
bezprostiedné ohroZen na Zivoté. Tento stres je vyvolan vétSinou ndhlou udalosti a trva
obvykle kratkou dobu, da se fici hodiny, minuty ¢i jen okamzik. Projevuje se vétSinou
Vv psychice, ale miize vést i k naruseni né&kterych télesnych funkci. Napiiklad ztrata
paméti, zmatené jednani, ztuhnuti po Soku, poruchy krevniho obéhu a srde¢ni ¢innosti az

ztrata védomi.?°

19 MATOUSEK, O. Bezpecny podnik: pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny ustav bezpeénosti prace,
2003. s. 5-11, ISBN 80-903604-1-6.

2 Tamtéz, s. 9
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2) Chronicky stres

Je obvykle dlouhodobym stresem, ktery vznika piisobenim jednoho nebo vice
stresorti, jejichz intenzita muze kolisat, pfipadné¢ se vyskytovat v nepravidelnych
intervalech. Ptikladem chronickych stresort jsou napiiklad naruSené mezilidské vztahy
na pracovisti (konflikty, nevrazivost, zavist, Sikana atd.), Spatnd organizace a rezim prace
(pretizenost, navaly prace, Casovy tlak, vnucené pracovni tempo), prace v hluku,
vV prasném prostiedi, pasobeni chemickych Skodlivin, riziko infek¢nich onemocnéni,
intenzivni socialni aktivity a dal$i. Jak jiz bylo feceno intenzita je kolisd delSi dobu.
Nejcastéjsimi priznaky jsou uzkost, napéti, podrazdénost, unava, bolest hlavy,
vyCerpanost, zavraté ¢i poruchy spanku, a to mlze pusobit neptiznivé na pracovni

vykonnost. Tento druh stresu se ¢asto stava soucasti Zivota. 2!

3) Posttraumaticky stres

Tento stres je oznacovan jako posttraumatickd porucha nebo stres nasledny. Je
zpozdénou reakci na stresovou situaci, trvajici kratkou dobu, avSak velmi intenzivni az
se zavaznymi dusledky. Tento stres vznika nejen v souvislosti s pfirodnimi katastrofami,
ale objevuje se 1 v pracovnim zivoté a mize byt zplisoben naptiklad primyslovymi
havariemi (exploze, pozary ¢i unik jedovatych latek do ovzdusi apod.), pfi nichz jsou
ohroZeny zivoty a zdravi vice zaméstnancd, ale 1 dalSich osob, ktefi jsou mimo mista
jejich vzniku. Dédle se muze projevovat v souvislostech se zdvaznymi pracovnimi urazy,
nemocemi z povolani nebo pii vazné dopravni nehodég. Posttraumaticky stres je provazen
pocity tuzkosti, deprese, psychického napéti, s kolisavou intenzitou projevujici se
V nepravidelnych c¢asovych Ttsecich, dale byva doprovazen pocity marnosti,
bezvychodnosti, ztratou sebediveéry a obavami z budoucnosti. Osoby, které zazily
napiiklad primyslovou havarii ¢i tragickou dopravni nehodu, se Casto vyhybaji pravé

oném mistim a nedokazi se s tim dlouhodobé vyrovnat. 2

2L MATOUSEK, O. Bezpecny podnik: pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny ustav bezpeénosti prace,
2003.s. 9, ISBN 80-903604-1-6.

2 Tamtéz, s. 9-10
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4) Anticipadni stres

Ve srovnani se ttemi predchazejicimi stresy anticipacéni stres nesouvisi s minulosti,
ale vznikd v souvislosti se situaci, kterda ma teprve nastat. Jedna se o urcité predstavy,
predvidani ¢i tuSeni s ohledem, kdy ¢lovek ¢ekd néjaké mozné disledky jako je ztrata
sebedavery ¢i autority. Tento stres se nejcastéji objevu pii situacich jako naptiklad nastup
do nového zaméstnani, operace, ¢i zkouska. VyznaCuje se mirnym emociondlnim
napétim, které je postupné zvétSovano a tésné pred ocekavanou udalosti ¢i situaci miize
dochazet az k pocitu nejistoty ¢i uzkosti. Tyto pfiznaky, avSak vétSinou rychle odezni

a situace je zvladnutelna. 2

1.3 Priznaky stresu

U kazdého z nas se mohou projevovat rizné ptiznaky stresu, u nékoho se
neprojevi vibec, u nékoho naopak ve velké mife. Muze se projevit pouze jeden pfiznak,
nebo naopak velmi mnoho piiznakll v jednu danou chvili. Pfiznaky stresu mizeme

rozdélit hned do tech kategorii, jimiZ jsou fyziologické, emocionalni a behavioralni. 2*

a) Fyziologické poruchy
- BusSeni srdce
- Bolest a sevieni za hrudni kosti
- Bolest bticha, plynatost, prajem
- Casté nuceni k modeni
- Menstrualni poruchy, nechutentsvi
- Bolest nebo poceni rukou a nohou
- Bolesti patete
- Migréna, dvojité vidéni

- Nezajem o sex

2 MATOUSEK, O. Bezpecny podnik: pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny ustav bezpe&nosti préce,
2003. s. 9-10, ISBN 80-903604-1-6.

2 MAYEROVA, M., RUZICKA, J. Psychologie v ekonomické praxi. Plzeir: ZCU,1999. s. 58-59,
ISBN 80-7082-538-3.

%5 Tamtéz, s. 58-59
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b) Emocionalni poruchy
- Zmény nélad (prudké a vyrazné)
- Neschopnost projevit emoc¢ni naklonnost
- Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav
- Nadmérné snéni, omezeni socialnich kontakt
- Pocity Gnavy, poruchy pozornosti

- Zvys$ena podrazdénost, uzkost 2

c) Behavioralni poruchy (poruchy chovani)
- Nerozhodnost, natikani
- Pomalé uzdravovani
- Vyhybani se zodpovédnosti
- Poruchy spanku, obtizné usinani
- Nechutenstvi nebo ptejidani
- ZhorSena kvalita prace
- Konzumace alkoholickych napojt
- Zavislost na koufeni (na drogéch)

- Uzivani 1éki (na spani, na uklidnéni atd...)%’

o 24

Zde jsou popsany nejcastéjsi priznaky toho, kdy se jedinec nachazi ve stresu.
Kazdy z nas si urcité néjaky ten symptom najde. Otazkou zistava, jestli si uvédomujeme
pusobeni vnéjSich nebo vnitinich vlivii na na$ organizmus. Pochopitelné, nejpiijemné;si
symptomy stresortl jsou ty, ktery v nas vyvolavaji pocit $tésti, tedy eustress. K nasim
zivotim neodmyslitelné¢ patii sledovani a ptekondvani puasobeni distresu, ktery

v kvantifikaci s eustresem vede na pomyslné Zivotni stupnici — pfenesené feceno.

% MAYEROVA, M., RUZICKA, J. Psychologie v ekonomické praxi. Plzen: ZCU,1999. s. 58-59,
ISBN 80-7082-538-3.
27 Tamtéz, s. 58-59
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2  PRACOVNI STRES

Pracovni zatéz je jednim z nejvice a nejsilnéji ovliviiyjicich faktort, kterym je
¢lovék dennodenné vystavovan v zivoté. Pracovni stres vyvolava predevsim psychické
poruchy v mnoha profesich. Pracovni stres vznika z fady pficin, jako je napfiiklad role
V organizaci, rozvoj kariéry, vztahy na pracovisti nebo struktura a prostredi organizace.
Nejcastéji projevy pracovniho stresu jsou mapovany prevazné u vedoucich pracovnikd,
ktefi jsou zodpoveédni za naro¢né dlouhodobé ukoly ¢i maji 100 % zodpovédnost na
bedrech. 28

Nejvyssi stres je pii vysokych pracovnich pozadavcich a mensi volnosti
v rozhodovani, naopak stret vysokych pozadavka a vet§i volnosti v rozhodovani vede
u odolngjsich jedinci k pozitivnimu efektu. Uginky pracovniho stresu se projevuji
v nékolika oblastech a negativné ptsobici, jak na pracovnika, tak i na celou organizaci.
Do téchto oblasti patii:?°

1) fyziologické poruchy zahrnujici zmény krevniho tlaku, zvyseni
srde¢niho tepu, obtize s dychanim

2) emocionalni poruchy projevujici se tizkosti, depresemi, agresivitou, snizenou
sebejistotou, neschopnosti se koncentrovat a rozhodovat, pracovnim
neuspokojenim

3) poruchy chovani zahrnujici snizeni vykonnosti, urazy, impulzivni chovani, vyssi

pozivani alkoholu nebo jinych navykovych drog %

2.1 Stresové faktory na pracovisti

Vyvolévajicimi podnéty pracovniho stresu a nejen jeho, nazyvadme stresory.
Nejcastéji objevujicimi stresory v pracovnim prostfedi, uvadi Mayerova a Ruzicka
napiiklad pracovni zatéz, pracovni podminky, mimotfaddnou odpovédnost, konflikt role

a nejistotu, rozvoj pracovni kariéry a zmény v organizaci.

28 KEBZA, V., PECHACOVA, Z. Uvod do psychologické metodologie. Praha: CZU, 2001. s. 64,
ISBN 80-213-0792-7.

2 MAYEROVA, M., RUZICKA, J. Psychologie v ekonomické praxi. Plzen: ZCU,1999. s. 21,
ISBN 80-7082-538-3.

30 Tamtéz, s. 21

20



1) Pracovni zatéz

Pracovni pietizeni se projevuje, kdyZ pozadavky organizace presahuji pracovni
moznosti Clovéka. Mnoho stresujicich profesi lze popsat jako Cinnost vyvolavajici
pretizeni. Z tohoto divodu muze mnoho lidi, kteti jsou piili§ pracovné zatizeni pocit'ovat
a prozivat pracovni ¢innost jako stresujici. Zaroven lze fici, ze i malo prace vytvaii stres.
Malo zaméstnany ¢lovék pocituje nudu, protoZze musi byt pfitomen na pracovisti, ale

nema zadan zadny pracovni tikkol a pouze vytvaii situaci jako by pracoval. 3

2)  Pracovni podminky

Je prokazéano, ze pracovni vykonnost se snizuje, jestlize nejsou vytvofeny vhodné
pracovni podminky. Spatné osvétleni, hluk, socialni faktory, klimatické podminky apod.
vytvaieji negativni stresory z prostiedi. Uginky zminénych stresort se mohou hromadit

v &ase, a spolu s dal§imi projevujicimi se druhy stresord, stres zesiluji.

3) Mimoradna odpovédnost
Se vyskytuje zejména v rizikovych profesich jako napi. u vSech druht dopravy,

ve zdravotnictvi, $kolstvi apod. %3

4) Konflikt role a nejistota

Zda — li je na zaméstnance kladena zodpovédnost za rozdilné a rozporu plné ukoly
a prikazy, dostava se do konfliktni role. Naopak nejista role ptedstavujici situaci, u které
dochazi k nejasnym povinnostem a neurcité zodpoveédnosti. Tyto role vyvolavaji stres

a pocit'uji je jak pracovnici, tak i vykonni manazeii. 3

31 MAYEROVA, M., RUZICKA, J. Psychologie v ekonomické praxi. Plzeti: ZCU,1999. s. 24,
ISBN 80-7082-538-3.

%2 Tamtéz, s. 25

33 Tamtéz, s. 26

3 Tamtéz, s. 26
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5) Rozvoj pracovni kariéry

zahrnout pracovni (ne)jistotu, touhu byt povysen, prelozeni na méné atraktivni misto
a ztratu nebo nedostatek moznosti profesniho rastu. Zvlastnosti je pak, Zze néktefi
prozivaji stres, jak pfi prelozeni na horsi misto, tak také pii povysSeni. Predevsim, kdy

vy$si pozice vyzaduje ptili§ vysokou tiroven schopnosti a odpovédnosti. *°

6) Zmény v organizaci

Se zménou organizace prace muze dochazet k mimofadné stresujicim problémum
jako naptiklad ménici se tym, pracovni prostiedi, druh prace apod., kdy zmény nemusi
probihat rychle, tzn., ze lidé prozivaji dlouhodobou nejistotu. V ptipad¢, Ze ¢lovek piijde
o préci uplné, a uz nepatii k nejmladsim, je stres velmi silny, protoze Iépe se zaméstnavaji
lidé mladsi, flexibilngjsi, perspektivngjsi, kteti maji v dneSni dobé mnohem vice co

nabidnout.

2.2 Druhy stresovych faktori

Stresor je faktor, kterym je proces stresu vyvolan, kdy ve velké mife ovliviluje
chovani a také nalady jednotlivce. V literatuie se miizeme setkat s riznymi klasifikacemi
stresovych faktor z hlediska rizného subjektivniho chapani vyznamu tohoto slova. Podle
Mayerové a Ruzicky délime stresové faktory dle kvantitativniho hlediska na ministresory
a makrostresory.

Minitsresory (mikrostresory) zpravidla pomérné mirné okolnosti ¢i podminky, které
vyvolavaji stres. Napiiklad dlouhodobé napéti v partnerském vztahu, kdy pocituje jeden
Z partnerti jako nedostatek lasky, mize cloveka po jisté dobé uvést do stavu vnitini tisné ¢i

az do depresi.¥’

3 Tamtéz, s. 26

36 Tamtéz, s. 26-27

S MAYEROVA, M., RUZICKA, J. Psychologie v ekonomické praxi. Plzen: ZCU,1999. s. 23-24,
ISBN 80-7082-538-3.
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ror

Makrostresory jsou kratkodobg&jsi désivé pusobici vlivy jako je naptiklad
zemétreseni trvajici n€kolik minut, ale maji pro vSechny doty¢né zavazné nasledky

(psychické trauma z désivé udalosti, uzkost, neurdzu & désivé sny, aj.) %

Dale se stresové faktory podle Mikulastika mohou délit na:
a) Fyzické, coz jsou naptiklad hluk, neodpovidajici pracovni podminky, zima,
horko, nasili, zrnéni a dalsi...
b) Socialni (psychické), které jesté dale délime na politické, ekonomické (napf.
nezameéstnanost, dané, inflace), rodinné (nedorozumeéni v partnerskych vztazich
ve vychove), pracovni (kariéra, pracovni uspokojeni, konkurence), interakcni

(nedorozuméni s lidmi, $patné sluzby aj...). *°

,,Jako stresor miiZe v nasem zivoté pusobit i to, kdyz nejsou uspokojovany nase
zZivotni potreby. Tento druh stresorinelze jednoznacné zaradit ani do fyzickych, ani do

psychickych stresorii. “ *°

Dale se stresory mohou lisit podle toho, zda jsou charakteru akutniho, které ¢lovék
nemiize ovlivnit (autonehoda, smrt blizkého aj.) nebo chronického charakteru (pracovni

pretizeni, nevyhovujici pracovni podminky, nedostatek ¢asu aj.) a dle své povahy.*!

¥ MAYEROVA, M., RUZICKA, J. Psychologie v ekonomické praxi. Plzen: ZCU,1999. s. 23-24,
ISBN 80-7082-538-3.

3 MIKULASTIK, M. Manazerska Psychologie. 2 vydani. Zlin: Univerzita Tomége Bati, 2002., s. 42,
ISBN 80-7318-099-5.

40 Tamtéz, s. 42

41 ARNOLD, J. A KOL. Psychologie prdce pro manazery a personalisty. 1. vyd. Brno: Computer Press,
2007.s.181, ISBN 978-80-251-1518-3
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Tabulka 1: KaZdodenni stresové faktory

Nadmérné pracovni pretzeni | Nenméme mnozstvi informaci, které musi pracovnik
v zaméstnani Zpracovat, znafné mmozstvi problénm, kterd ma fedit;

zavazna rozhodnuti, ktera mmsi néinit.

Pracovni nevyiizenost MNezameéstnanost. prace neperspekiivnd a sterectvpni.

Soutézivost Snaha podat co nejvvisi a nejlepsi vkon

Finanéni situace Nedostatek penéz. zadluZeni koupé byt & domm,
hvpoteka.

ZLivotni podminky Nadmeérny hluk. nedostatek svétla. prainost. nadmérna

vihkost, nadmémeé sucho.

Problémy v rodinnych nebo | Neshodv, hadky. konflikty, odloudeni. napjata
pracovmich vztazich atmosféra. negativni kritika. nadmémé poZzadaviky,

vvsoka zodpovédnost.

Zdroj: ARNOLD, J. A KOL. Psychologie prdace pro manazery a personalisty. Praha, 2007, s. 384

wev

Z této tabulky vyplyva, ze nejcastéjSim kazdodennim stresorem ¢i stresovym
faktorem jsou stresory souvisejici zivotnim stylem, nemoci a handicapy, pracovni,

vykonné a vztahové stresory.

2.3 Externi stresové faktory

Mezi externi stresové faktory pfedevsim fadime ty, které nesouvisi s pracovnim
prostiedim, ale také mohou ovliviiovat nd$ pracovni vykon. Jejich vliv spociva v tom, Ze
pokud se ndm nedafi v osobnim Zivoté a jsme ve stresu, tak toto naSe nepohodli je pak
pfeneseno i na nasi pracovni vykonnost. VSe se sebou Uzce souvisi. Mimo jiné¢ mezi
externi faktory patii velké katastrofy jako je naptiklad zemétieseni, valka, ale i takova
obycejna ztrata klict. 42

. Nékdy nds v zivoté potkaji doslova tragédie, nékdy jen celkem drobné
neprijemnosti, ovSem kazda takova situace ve svem dusledku prispiva ke stupniovani

naseho stresu. “ *®

42 MELGOSA, J. Zvlddni svijj stres. 2 vydani. Praha: Advent-Orion, 2001, s.56, ISBN 80-7172-240-5.

43 Tamtéz, s. 56,

24



Z toho vyplyva, Ze jak piisobeni silnych stresovych faktort, tak i plisobeni slabych

stresovych faktorti, pokud jich na nds plsobi vice ve stejnou dobu, pro nis miize byt

nebezpecné a miize to ohrozovat nase dusevni zdravi.

44

2.4 Interni stresové faktory

Tyto faktory se vyskytuji pfedev§im piimo v pracovnim prostfedi, ovliviujici

zameéstnance pii praci a vystavuji je stresu. Interni stresové faktory délime na fyzické

a psychické.

Fyzické stresové faktory:

a)

b)

Hluk, ktery je nejéastéjsim stresorem na pracovistich. Pravé ovlivnéni vysokou
intenzitou hluku je jednou z pticin nemoci z povolani. Vysoka hlu¢nost a stiidajici
se intenzita hluku miiZze plisobit nepfiznivé na pracovni pohyby a koordinaci. 4
Vibrace pusobici vétsinou v kombinaci s hlukem jsou pocitovany jako velmi
nepiijemné pocity, navic mohou byt pro jedince v disledkl rezonanci bolestivé a
zaroven zesiluji celou stresovou situaci. Piisobeni vibraci se projevuje naptiklad
zvysenim tepové a dechové frekvence a krevniho tlaku. 4

Teplo achlad, je myslena trvala prace v horku nebo zim¢, coz miZzeme povazovat
za velmi stresujici. Adaptace jedince na extrémni teploty je znacn€ omezujici. Pii
vysokych teplotach se organismus brani nezadouci tepelné zatézi formou
vylucovanim potu, ¢imz produkce potu v prubéhu pracovni doby klesa v dusledku
unavy. Naopak nizka teplota vyvolavajici prutok krve kizi a dochazi tak ke
sniZeni krevniho tlaku, srde¢ni frekvence a zvySeni spotieby kysliku v tkanich,

¢imz dochézi k poklesu dusevnich schopnosti a racionalniho mysleni.*’

4 MELGOSA, J. Zvlddni svijj stres. 2 vydani. Praha: Advent-Orion, 2001, s.56, ISBN 80-7172-240-5.

% MATOUSEK, O. Bezpecny podnik: pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny Gstav bezpeénosti prace,
2003, s. 5-6, ISBN 80-903604-1-6.

4% Tamtéz, s. 6

47 Tamtéz, s. 6-7
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d) Prasné prostiedi, stresujicim faktorem je naptiklad riziko vzniku zavazného

poskozeni plic. Prach z n¢kterych chemickych latek, majici karcinogenni ucinky

mize poskozovat dutinu nosni.*®

Psychické stresové faktory:

48

49

50

51

52

a) Monotonie spoc¢iva ve vykonavani jednoduchych a snadno nacviéitelnych,
opakujicich se ukont, naptiklad pohybovych, administrativnich apod. Jde o stav,
ktery je stereotypni, a diive ¢i pozdéji se obvykle projevuje se naptiklad ospalosti,
unavou, ¢imz snizuje pracovni vykonu a muze dojit k poklesu kvality prace ¢i
zrakovym potizim. Pro nékoho je tento stav stresorem a jinym lidem naopak
vyhovuije. 4°

b) Casovy tlak je stresorem, ktery se vyskytuje naptiklad pii obsluze nékterych
stroju, kdy strojni operace probihajici v urcitém rytmu, fazich, u nichz je zavedena
ukolovd mzda, v administrativé, kde je plnéni tikol ¢asové limitovano. 50

c) Sménova a no¢ni prace je hlavni pti¢innou stresu. Je povazovani za poruseni
zakladnich fyziologickych funkci, které probihaji ve 24 hodinovych periodéch.
Pracovni smény, zejména odpoledni a no¢ni hlavné narusuji pfirozeny pritb¢h
zmén. Délka doby, kdy pracovnik zvykne na sménovou praci, je zna¢né rozdilna.
Kazdy jedinec se ptizplsobuje jinak. Ze statistik vyplyva, ze kritickymi hodinami
jsou 23. az 5. hodina. **

d) Prace s pocitacem, je predevsim stresujicim a vyvolava predevs§im obavy o zrak.
Mohou se také projevit poruchy hybnosti ruky. Pfi¢iny potiZi jsou rtizné, jako je
napiiklad Spatnd poloha umisténi monitoru, ¢asti zmény typt tkolli, nevhodné

pracovni prostiedi atd. 52

MATOUSEK, O. Bezpecny podnik: pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny Gstav bezpe&nosti prace,
2003, s. 6-7, ISBN 80-903604-1-6.

Tamtéz, s. 4-5

Tamtéz, s. 5

Tamtéz, s. 7

Tamtéz, s. 7-8
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2.5 Vliv pracovniho stresu
Pracovni stres miize mit mnoho vlivli a podob. Nejznaméjsi vlivy jsou na
organismus jedince jsou vlivy na pracovni vykon, na zdravotni stav a na vztahy mezi

kolegy na pracovisti.

2.5.1 VIliv stresu na pracovni vykon
., Vysledek urcité pracovni cinnosti ¢lovéka, dosazeny v daném case a za danych
podminek, byvd oznacovan jako vykon pracovnika. “>3
Pracovni stres miize mit mnoho podob a nesCetné mnozstvi vlivi, které ho
zpasobuji. Jak jiz bylo zminéno, nejcastéji se objevuji v rizikovych profesich
a u vedoucich pracovniki. Kde je kladena nadmérnd zodpovédnost a zvladani casove
narocného terminového rezimu.

Z hlediska dlouhodobého pfti zatizené psychice dochazi ke zhorSeni pracovniho
vykonu, porucham pozornosti a slabnouci paméti. AvSak mize dojit k uraztim, nehodam
¢1 neshoddm na pracovisti s ostatnimi kolegy.

Z hlediska kratkodobého stress mize byt u néckterych jedinct pozitivnim.
Pfiméfenym stresem muze byt dosahovano u jedince zvysSeného pracovniho vykonu,
uspokojeni z odvedené prace, rozvoj osobni ale i profesni. Jestlize je, ale stres
dlouhodobéjsi a intenzivni dochazi k oslabovani vykonu jedince tedy pracovnika,

snizujici, jak psychickou, tak fyzickou kondici.>*

5 PROVAZNIK, V. Psychologie pro ekonomy a manazery. Praha: Grada, 2002, s. 134,
ISBN 80-247-0470-6

% MAYEROVA, M., RUZICKA, J. Psychologie v ekonomické praxi. Plzen: ZCU,1999. s. 57,
ISBN 80-7082-538-3.
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Obrazek 3: Vliv stresové zatéZe na pracovni vykon

vykonnost

stimulace (= mira stresu)

nedostatednd optimdini nadmérnd

Zdroj: PAUKNEROVA, D, Psychologie pro ekonomy a manazery, 2006, s. 172

Na obrazku €. 3 nasledujici kiivka zobrazuje vliv stresové zatéze na pracovni vykon
pracovniki. Leva ¢ast kiivky zobrazuje nizkou troven stresové zatéze, vedouci k nizké
vykonnosti daného zameéstnance. Nizkda vykonnost zameéstnancli neprospiva nejen
z ekonomického hlediska, ale i zaméstnancim samotnym, a jsou napliiovany pocitem
demotivace. Nedochdzi u nich k uspokojovani potieby seberealizace, v disledku ¢ehoz jsou
jedinci v praci nespokojenymi. Prava ¢ast kiivky tzv. vyhofeni znazoriiuje nizkou vykonnost
zaméstnancd, v disledku nepfiméiené vysoké stresové zatéze. V tomto piipadé nepfimétena
mira stresu ma velké dopady na zdravi a vykonnost zaméstnancl, zaroven snizujici
I ekonomickou prosperitu. Optimalni stav se tedy se nachazi uprostied mezi témito dvéma
extrémy a zna¢i se jako optimalni mira stresové zatéze, kterd nabada neboli motivuje

zaméstnance k podavani co nejlepsich pracovnich vykond. *°

Jednotlivé ¢i individualni zkuSenosti jedinc s pracovnim zatizenim nebo jinymi
stresujicimi zkuSenostmi jsou objasnény na zakladé poctu faktord. Tedy na kazdého
pracovnika pusobi Ctyii faktory, které ovliviiuji prozivani stresu. Nékdo miiZze novou situaci
vnimat jako ptilezitost a rychle se chopi novych pfilezitosti, jiny miZe novou situaci vnimat

jako silné znepokojujici az stresujici. *°

% PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. Praha: Grada, 2007, s. 172-176,
ISBN 978-80-247-3809-3.

% MAYEROVA, M., RUZICKA, J. Psychologie v ekonomické praxi. Plzeti, ZCU,1999. s. 59,
ISBN 80-7082-538-3.
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1) Vnimana situace pracovnikem, kdy zaméstnanec vnima informace
z okolniho prostiedi a mize byt ovlivnén pravé minulymi zkuSenostmi.

2) Minula zkuSenost, respektive vyse stresu je zavisejici na diivéjsi zkuSenosti.
Jedinec muze byt minulym stresem posilen, mize byt odolné;jsi, mize fesit
situace s nadhledem, ale pokud ma s minulou zkuSenosti spojeno tieba
selhani, mize byt novy stress naopak jesté hlubsi a ve vyssi mife.

3) Socialni podpora pusobi rtzné. Nékoho muze piitomnost kolegy na
pracovisti povzbudit pii prekonavani piekazek, tedy i stresu, na jiného jedince
muZe mit naopak pfitomnost znamého svazujici vliv.

4) Individualni rozdily - kazdy ¢lovek jinak vnima minulost, jinak reaguje na
stres, jinak vstiebava zkusenosti ze stresu, to znamena, Ze i vysoce stresova

situace plisobi na kazdého jedince jinak.*’

Na nésledujici obrazku lze vidét vztah motivace a vykonu.

Obriazek 4: Vzajemny vztah mezi stresem a vykonem
drovefi
vykonu

A

Zadou-
ci

neza-
douci

sila motivace

-

nedostateéna ' optimalni ' nadmérna

Zdroj: PROVAZNIK, V. Psychologie pro ekonomy a manazery, 2002, str. 104

Obrazek nam ftika, ze pokud je ¢lovek k vykonu nedostatecné motivovan,

vysledek byva Casto odflaknuty a neuspokojivy. Podobna situace nastava i tehdy, kdyz je

5" MAYEROVA, M., RUZICKA, J. Psychologie v ekonomické praxi. Plzeti, ZCU,1999. s. 59-60,
ISBN 80-7082-538-3.

29



¢lovék motivovan nadmérné, kdy dochazi k nadmérné snaze byt prilis uspésny. Vysoka
motivace Casto limituje jednani ¢lovéka. K zadouci ¢i spiSe optimalnimu vykonu vede jen

motivace piiméefena.

2.5.1 Vliv stresu na zdravotni stav

Jednim z davodd, pro¢ se zajimame o stres, je, Ze¢ ma negativni dopad na nas
zdravotni stav. Tento negativni vliv stresu na zdravi je prokazan stovkami studii. ZvySena
stresova zatéz je spojend se zvySenym rizikem predevsim vysokého krevniho tlaku
a poruch srde¢niho rytmu. Ty mohou v kombinaci ptisobit celou fadu dal$ich komplikaci,
jako je naptiklad srdecni selhani ¢i mozkové piihody. Stres také mize ptispivat ke vzniku
cukrovky, obezité, zvySeni hladiny cholesterolu a riznym druhtim depresi. Podivame-li
se na vyskyt onemocnéni kardiovaskularniho systému, kdy dochazi k jeho extrémné
rychlému nartstuzejména od druhé poloviny dvacatého stoleti, a to zvlasté u obyvatel
ekonomicky vyspélych zemi. Za tak kratkou dobu se nemohla zménit genetickd vybava
¢lovéka, a proto je tento narist pfisuzovan zejména vnéj$im vliviim.>®

Negativni vliv stresu na zdravi je prokdzan stovkami studii. Nékteré z nich jsou
zdravotniho stavu bud’ primo nebo neprimo. Primym ucinkem stresu na onemocnéni se
rozumi obvykle jehovliv na imunitni, endokrinni nebo nervovy systém. Neprimym vlivem
stresu na zdravotni stav se rozumi vliv stresu na chovani ¢loveka — naps. na zmeénu

Zivotniho stylu. “>°

1) Astma patii mezi onemocnéni s vyraznéjSimi fyziologickymi pfiznaky. Stres je
Casto ,,startovnim tlac¢itkem* astmatického zachvatu. Stresorem zde mtize byt i jen
o¢ekavani nééeho negativniho.

2) Vysoky krevni tlak nebo-li hypertenze se fadi mezi tzv. civiliza¢ni chorob. Na

vznik vys§iho tlaku od normalniho ma vliv Zivotni styl, zivotni navyky a pracovni

58 KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. 1. vyd. Praha: Grada, 1994, s. 32, ISBN 80-7169-121-6.
59 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. vydéni. Praha: Portal, 2001. s. 184, ISBN 80-7178-774-4.

80 Tamtéz, s.186
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3)

4)

5)

prostredi. O vysokém krevnim tlaku se mluvi jako nebezpecny a je vzdy nutno jej
1é¢it o

Kardiovaskularni onemocnéni je jednim z faktort podilejicich se na vzniku
stresu. V pfipade, Ze se stress spoji s vysokym krevnim tlakem nebo zvySenou
hladinou cholesterol, mize dojit k infarktu.%?

Zazivaci system je dalSim stresovym ponétem nebo Uzkosti, které vedou
k zménam zaludec¢nich funkci. Napiiklad ve vypjatych situacich dochazi ke ztraté
chuti k jidlu. Déle v situacich, kdy je jedinec rozcilen, majici pocity odporu,
dochdzi k nadmémému produkovani zaludecnich stén kyselin a enzymi, které
narusuji slizni¢ni vrstvu - v tomto p¥ipadé dochazi k zalude¢nim viediim. 3

Deprese je faze stresu, ktera ji zhorsuje a je velmi &asto u jejiho zrodu. %

2.5.2 Workoholismus

Nespor definuje workoholismus jako ,, specificky pristup k pracovni ¢innosti, ktery

se odrazi v mysleni, emocich a chovani cloveka®, pticemz tuto definici miZeme

zjednodusit a workoholismus oznacit za chorobny stav, kdy je jedinec zavisly na praci.

65

Workoholismus se vyskytuje prevazné u osob s vysSim vzdélanim, avSak jeho

presné stanoveni je obtizné. Workoholismus je velmi Casto definovan také v zahranicni

literatuie. V definicich se odrazi spojitost workoholismu a moderni dobou, ktera klade

velmi vysoké naroky na profesni Zivot ¢lovéka. Nejznaméj$im délenim workoholismu je

déleni amerického psychologa Briana Robinsona, skterym se ztotoziuje castecné
MUDr. Karel Nespor. %

61

KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. vydani. Praha: Portal, 2001. s. 186, ISBN 80-7178-774-4.

MELGOSA, J. Zviadni sviyj stres. 2 vyd. Praha: Advent-Orion, 2001. s. 43-44, ISBN 80-7172-240-5.

MELGOSA, J. Zvlddni sviij stres. 2 vyd. Praha: Advent-Orion, 2001. s. 45, ISBN 80-7172-240-5.
Tamtéz, s. 45

NESPOR, K., Zavislost na praci, Praha: Grada, 1999, s. 13, ISBN 80-7169-764-8.

Tamtéz, s.14-17
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Workoholiky rozdélujeme do péti typii:®’

1)

2)

3)

4)

5)

Urputny typ — kdy jedinec si bere na sebe mnoho prace, ale zaroven hodné tkolt
také dokonc¢i. Tento typ workoholismu je celkem typicky s nulovym spoleCenskym
zivotem a zadnym volnym Casem.

Zachvatovity typ — kdy jedinec pracuje v narazovych vilnach a je velmi tézko
predvidatelny. Ukoly si bere v nérazech, stiida se u n&j obdobi depresivnich stavi,
extrémniho pracovniho nasazeni az vysileni.

Typ s poruchou pozornosti — je typicky chaosem, respektive nesystemati¢nosti.
Prace u tohoto typu je nesoustfedénd, chaoticka, postradajici organizaci.
Perfekcionisticky typ — si bere t¢éméf méné ukoll, které vzdy dokonci, ale
vysledny ¢as neodpovida vynaloZené ¢innosti. Na tkolech pracuje velmi detailné
a pecliveé a obtizné tedy dokoncuje praci v terminech

Pelovatelsky typ — je typicky pro osoby pracujici v pomahajicich profesich a je

charakteristicky upfednostiiovanim potteb druhych na tkor vlastnich zajmii.

V prvotnich stadiich workoholismu je zavislost velmi obtizné zjistitelna a okoli

I jedinec ji ¢asto nevnimaji, a je dulezité byt ostrazity pii objeveni urcitych varovnych

znaka. 58

Lécba workoholismu je mozna pouze tehdy, zda si jedinec tuto zévislost

uvédomuje. Je potieba kompletné zménit sviij Zivotni styl. Problémem workoholika je

ten, Ze ke svému Zivotu praci potiebuje, a proto je tieba pracovat na zméné prioritach

jedince. Prevence spociva ve zvySovani odolnosti vi¢i pracovnimu zatiZeni:

69

Optimismus — je dulezité neklast si vinu za udalosti, které jsme
nezpusobili a nemohli je ani ovlivnit.
Sit socialnich vztahu — dobré socialni vztahy podporuji vyrovnanost a odolnost,

a chrani organismus ¢lovéka pred vlivem stresu.

67 Tamtéz, s.14-17

8 KALLWASS, A. Syndrom vyhoieni v praci a osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007, s. 20-21,
ISBN 978-80-7367-299-7.

8 BEDRNOVA, E. a kol.: Management osobniho rozvoje. 1. vyd. Praha: Management Press, 2009.
s. 177-182, ISBN 978-80-7261-198-0.
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e Informovanost, pfipravenost — kdy jedinec ma potiebné informace,
Védomosti a podklady pro vykon prace tzn. jsou na ni Iépe pfipraveni

a zazivaji tak i mén¢ stresu.

2.5.3 Syndrom vyhoreni

,Syndrom vyhoreni lze popsat jako dusevni stav objevujici se casto u lidi, kteri
pracuji s jinymi lidmi. Tento stav ohlasuje celd rada priznaki:. clovek se citi celkové
Spatné, je emocionalne, dusevné atélesné unaveny. Ma pocity bezmoci a beznadéje, nema
chur do prace ani radost ze zivota. Vyhoreni vétsinou neni disledkem izolovanych
traumatickych zazitki, nybrz se objevuje jako plizivé psychické vycerpani. «

Syndrom vyhasnuti, vyhaslosti ¢i vyprahlosti, angl. Burn-out, také oznaovan jako
»Vyhoteni profesiondli” je oznaeni pro lidi, kterym po urcitém case vyhoti jejich
fyzickd, psychicki a mentdlni energie a nastava stav ,totalniho vycerpani®.
Nejpodstatnéjsim znakem je pravé chronicky stres, ktery vychazi z pracovni ¢innosti
doprovazené zatézi z osobniho zivota, socidlniho i1 fyzického okoli apod. Fyzické
vyCerpani se projevuje nizkou energii, chronickou unavou, slabosti, nachylnosti
Kk Graziim, zvySenou nemocnosti, bolestmi hlavy, Zzalude¢nimi potizemi, svalovou tenzi,
potizemi se spankem atd. Emo¢ni symptomy vyhoieni vedou k depresi, bezmocnosti
a beznadgji. Clovék zaujima negativni postoj k sob&, k praci a zivotu. Tito lidé asto chodi
pozdé¢ do préce, neustale pozoruji ¢as a odmitaji spolupracovat, jelikoz ke vSem zaujimaji
az kriticky postoj.”?

Syndrom vyhotfeni mize postihnout prakticky kohokoliv, nemusi se jednat jen
0 lidi v pozici role zaméstnance. Z osobnostniho hlediska jsou ohrozZeni predevs§im lidé
s velkym ocekéavanim, ktefi se vrhnou do do prace s velkym nadSenim a odhodlanim.

Do této rizikové skupiny nachylné k vyhoteni patii lid¢€, ktefi jsou pfemotivovani,
které jim ztézuje dokonceni pracovnich tkolil, pfedev§im kdyz maji stanovené findlni

terminy. Patii do ni viak také lidé, ktefi o sobé& neustale pochybuji nebo si nevéfi. 3

0 BASTECKA, B.a kol., Klinickd psychhologie v praxi, Praha: Portal, 2003, s.138, ISBN 80-7178-735-3.
I RHEINWALDOVA, E. Dejte sbohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 121, ISBN 80-85901-07-2.
2 Tamtézs. 121
B KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni v praci a osobnim Zivoté. Praha: Portél, 2007, s. 107,

ISBN 978-80-7367-299-7.
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Prevence by mohla spocivat pfedev§Sim ve vlastnim postoji ¢lovéka k praci.
Dulezita je také socialni opora, jejiz hlavni zdroje jsou v roding, kolezich, pratelich a ve
zpusobu traveni volného ¢asu. Dilezita je i pomoc ze strany zaméstnavatele, ktery mize
pristoupit k ur¢itym opatfenim specifickym zpiisobem, jako naptiklad snizeni pozadavka
na pracujiciho a vytvofeni nekompetitivniho prosttedi na pracovisti. ™

Dalsimi kroky muze byt ptelozeni, tedy zména pracovni pozice ¢i nové vymezeni
pracovnich povinnosti. V boji proti syndromu vyhoteni ndm muze téz zdsadné¢ pomoci

dostateny odpocinek, relaxace a pravidelny pohyb.”

Faktory, které mohou chranit pfed vyhofenim jsou napiiklad:’®
1) Time management — vyuziti ¢asu, do kterého spada rozvrzeni pracovnich
a ostatnich povinnosti.
2) Asertivni typ chovani - zakladem této dovednosti je sebepoznani a pozitivni
vztah k sob¢ a k druhym lidem.

3) Pocit osobni pohody je individualni, kdy se ¢lovek citi spokojen

2.6 Zvladani stresu

. Zit, znamend byt neustdle ve stresu. “ S timto pojetim se ztotoziuje nékolik
autord. ’’

V predeslych kapitolach jsme pojednavali o tom, co je stres a jaké ma piiznaky.
V souvislosti s témito poznatky o stresu, aby nam poslouzily, se budeme v dalsi kapitole
zabyvat tim, jakym zplsobem milZzeme stres zvladat. Termin zvladani stresu vzeSel

z anglického ptekladu ,,coping®. Tato kapitola se bude okrajové zabyvat copingovymi

4 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni v praci a osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007, s. 107-108,
ISBN 978-80-7367-299-7.

> Syndrom vyhofteni [online]. 2016 [cit. 2016-10-24]. Dostupné z: http://nemoci.vitalion.cz/syndrom-
vyhoreni/>)

6 BEDRNOVA, E. a kol.: Management osobniho rozvoje. 1. vyd. Praha: Management Press, 2009,
s. 177-182, ISBN 978-80-7261-198-0.

T KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. vydani. Praha: Portal, 2001, s. 181, ISBN 80-7178-774-4
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strategiemi, kde bude kladen diiraz na pozornost zvlddani zakladnich stresovych situacich
dle moznych a dostupnych strategii. '

“Problematika zvladani stresu je v psychologické literature tradovana pod
terminem,, coping . Cely proces zviddani tézkosti je nekdy oznacovdn terminem ,, Celeni
stresu“,,,moderovani stresu“ nebo ,,stress management“, tj. rizeni toho deni, kterym by
se melneprijemny a nepriznivy stav stresu zménit. '

Pojem coping je vymezen mnoha riznymi definicemi, ale vétSinou se autofi shoduji na
tom, Ze zvladani je proces védomy, a jde o aktivni usili vypotadat se s velmi nadmémymi
zatézovymi situacemi. &

Dilezité neni jen stanovit si, jakym zpisobem stres zvladnout, ale stanovit si to, co
ztotoznuje i Cohen a Lazarus, kde cilem je snizovani tirovné toho, co nas ve stresu
ohrozuje, tolerovat neptijemné zazitky, zachovat si tvar a emocionalni klid. Pti volbé
strategie zvladani stresu jsou dulezitymi faktory osobnostni charakteristiky, kdy jedinec
volici strategii a individualni pohledy ¢lovéka na svét. Také vhodnost a a¢innost riznych
druhi postupi.®

Kazdy cloveék na svét ptichdzi ur€itymi dispozicemi, které jsou do jisté mary
predurcujici nasi ispé$nost v odolavani stresu. Tyto vrozené dispozice jsou béhem Zivota
posilovany, a naopak i1 oslabovany vychovou tvofenim lidské osobnosti. A proto kazdy

jedinec ma moznost na sobé zapracovat, pokud se bavime o zvy$ovani odolnosti vici

stresu. &

2.6.1 Styly zvladani stresu
Zvladnuti stresu je Casto charakterizovano jako obecna tendence, kdy se ve
stresujici situaci chovame urcitym zpisobem. Je moZné fici, Ze takovy styl zvladani stresu

charakterizuje ur¢itou mirou ¢lovéka. Dostane-li se jedinec do stresové situace, pak je

8 Tamtéz, s.181-182

" KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. vydani. Praha: Portal, 2001, s. 85, ISBN 80-7178-774-4.

80 MLCAK, Z., Psychologie zdravi a nemoci. Filozoficka fakulta OU, 2011. s. 84, ISBN 978-80-7368-
951-3.

81 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. vydani. Praha: Portal, 2001, s. 181, ISBN 80-7178-774-4.

8 Tamtéz, s. 181-183
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predpokladané, ze se zachova zcela urcitym zptsobem, ktery se jiz u ného uz objevil diive
nékolikrat. V literatuie se opét mizeme docist mnoha charakteristik pro styly zvladani
stresu. AvSak nejcastéji se objevuji dva typy a kazdy z nich ma osvojené vhodné pouziti

v uréitych situacich. 8

1) Vyhybani se stresu — tento styl je vhodn¢jsi predevsim tam, kde se da
ocekavat, ze stres nebude tak pfili§ velky anebo nebude dlouho trvat. Tento
styl je Castéji zaznamenan u lidi, ktefi maji mensi zdroje k dlouhodobé&jsimu
boji (napf. Spatny zdravotni stav, malé finan¢ni zdroje atd.) Lze fici, ze zde
jde o minimalizaci kontaktu se stresu.8*

2) Postaveni se proti stresu — v tomto ptipad¢ jde naopak o velmi silné a aktivni
postaveni se proti tomu co ¢lovéka stresuje, tedy ohrozuje. Tento typ stylu je
vhodnéjsi, tam kde se da predpokladat dlouhodobé;jsi stresova situace, ktera

se bude i ¢ast&ji opakovat.®®

Za zminku zde stoji styl sebe zhodnocujici, ktery je pomérné Casto vyuzivanym
stylem, pfedev$im tam, kde jedinci o€ekavaji t€zkou zZivotni situaci, kterd je cekd a
pravdépodobné v ni neuspéji. Naptiklad zkouSka, kterou si prosel na studiich ¢i
seminafich kazdy z nas. Clovék poté k této situaci pfistupuje s obranym piedsudkem
tudiz se brani a je to pro néj nervovy boj. V tomto pfipadé obranym mechanismem jsou
vymluvy ¢i se konkrétni situaci vyhyba, tim se snazi zabezpecit pfedem pro piipad

prohry.%8

2.7 Prevence stresu

Odolnost vici stresu tzce souvisi s dobrou fyzickou a psychickou kondici
organismu, ktera je ovliviiovana nasim individualnim zptisobem zivota. Existuje mnoha
studii, a informaci, jak se stresu ubranit ¢i eliminovat, nebo jak stres snizit. Abychom

mohli ¢elit problému stresu je doporuceno alespoil provozovat pohybovou aktivitu, mit

8 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. vydani. Praha: Portal, 2001, s. 85, ISBN 80-7178-774-4
8 Tamtéz, s.85
8 Tamtéz, s. 85

8 Tamtéz, s. 85
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dostatek spanku, dbat na stravovaci navyky, naucit se relaxovat. Na néasledujicim obrazku

miizeme vidét faktory snizujici odolnost vii¢i stresu.®’

Obrazek 5: Faktory sniZujici odolnost vi¢i stresu

spatne ‘ nedosiatek

pohybu

negativni vn ) spatna
é - vyZiva

Zdroj: PLAMINEK, J. Sebepoznani, seberizeni a stres.,2013, s. 159

2.7.1 Cviceni

Lidé trpé&jici stresem, maji vétSinou i problémy se spankem. Ke vSemu VétSinou
neprovozuji zadnou télesnou aktivitu. Neciti se dobie, neodpocinou si, tedy neodreaguji
se zadnym pravidelnym pohybem a nevi, jak si pomoci. Nejlépe je zacit pravidelné cvicit,
hybat se, t&lo si pak potiebuje odpocinout, 1épe usina. ..

Dutlezité je drzet se par zasad, které budou dobrym startem, a zaroveil se stanou
kazdodenni rutinou. Zakladem spravného télesného pohybu je pravidelnost, dale pak
intenzita, kterd nam pomaha k unaveni organismu, ovSem s piihlédnutim na vék. Dale je

tteba zaméfit se na typ cviceni, kdy v posledni dobé je moderni jizda na kole, rychla

chiize, béh ¢i plavani a v neposledni fad¢€ je dilezité si uvédomit i dobu trvani. Neméli

87 PLAMINEK, J. Sebeftizeni. Praha: Grada, 2004. s. 159, ISBN 80-247-0671-7.

8 MELGOSA, J. Zviddni sviyj stres. 2 vydani. Praha: Advent-Orion, 2001. s. 111-112,
ISBN 80-7172—-240-5.
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bychom cvicit jeden den do vyCerpani a dalsi dny necvicit viibec, naopak lepsi alespon

20 minut ale kazdy den ¢&i obden.®®

2.7.2 Odpocinek

Jak jiz bylo zminéno, ¢lovek by se m¢l naucit i odpocivat, aby doslo k ur¢itému
vyrovnani organismu, uvolnéni mysli a dusevniho klidu. Nejlepsi formou odpocinku je
odpoginek aktivni, coZ je v idealnim piipadé télesna aktivita. Clovék, ktery si misto
pasivniho odpocinku zacvi¢i, se vice unavi, lépe usind. Také je dobré myslet na
pravidelny odpocinek, ktery by se mél stat soucasti kazdodenniho zivota jedince. Tzn.

¢lovék si zvykne nejen na odpocinek fyzicky, ale také psychicky. %

2.7.3 Asertivni chovani
Jednim z preventivnich opatfenich mize mit vyznam asertivniho chovani v boji
proti stresu a vyhoteni, jak uvadi Prasko a PraSkova. Mezi zdkladni asertivni prava pak
patfi pravé tyto:%
1. Clovék ma pravo posuzovat své vlastni chovani, myslenky a emoce a byt za né

odpovédny.
2. Clovék ma pravo nenabizet zadné omluvy a vymluvy ospravedliiujici jeho chovani.
3. Clovék ma pravo posoudit, nakolik a jak je zodpovédny za feseni problému druhych
4. Clovék ma pravo zménit svilj nazor.
5. Clovék ma pravo fici ja nevim.
6. Clovék ma pravo byt nezavisly na dobré viili ostatnich.

7. Clovék ma pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.

8 MELGOSA, J. Zviddni sviij stres. 2 vydani. Praha: Advent-Orion, 2001.s. 111-112,
ISBN 80-7172-240-5.

% MELGOSA, J. Zvlddni sviij stres. 2 vydani. Praha: Advent-Orion, 2001. s. 112-113,
ISBN 80-7172-240-5.

91 PRASKO, PRASKOVA. Asertivitou proti stresu. vyd. 1. Praha: Grada, 1996. s.122-181,
ISBN 80-7169-334-0
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8. Clovék ma pravo délat nelogicka rozhodnuti.

9. Clovek ma pravo fici ja ti nerozumim.

10. Clovék ma pravo ¥ici je mi to jedno.“

2.7.4 Techniky zvladani stresu

Techniku mizeme chapat jako formu aktivniho pfistupu ke zdravi jedince, pficemz

zdravim se mysli stav t&lesné, psychické a socialni pohody ¢lovéka. 9

1)

2)

3)

4)

5)

Autogenni trénink — spocivd v maximélnim télesném uvolnéni a je
nejznaméjsi psychoterapeutickou a relaxacni metodou na svété. Vyuziva
predstavivosti k navozeni uréitych télesnych stavi, které vedou k uvolnéni
organismu a mysli, vnofeni se do sebe sam. %

Aerobni cvi¢eni — je mySleno kondiéni cviceni pti hudbé, zaméiené na rozvoj
ob&hové soustavy, na zvyseni Girovné vytrvalosti a vykonosti.%

Joga — ozdravuje télo, kdy podstatou jogy je snaha pomoci ¢lovéku odbourat
negativni emoce a nepifijemné mySlenky. CviCeni je také vyuzivano
v oblastech rehabilitace, psychoterapii, jako prostfedek ovliviiovani
chovani.®

Poslech relaxa¢ni hudby — neboli muzikoterapie, kdy 1é¢ebnym prostiedkem
je hudba, ktera ovliviiuje krevni obéh, mysl, dychani, zmiriiuje bolest, strach
a uzkost. %

Meditace — jsou razné zpusoby, které prohlubuji soustiedéni za ucelem
dosazeni zmény stavu védomi. Jde o soustiedéni mysli na jeden objekt, kdy je

zbavena vSech mysSlenek. SlouZzi jako prevence proti stresu, Unavé

a nemocem. °’

92 MATOUSEK, O. Bezpecny podnik: pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny Gstav bezpeénosti prace,
2003. s. 16-17, ISBN 80-903604-1-6.

% Tamtéz, s. 16- 17

% Tamtéz, s. 16- 17

% Tamtéz, s.16-17

% Tamtéz, s. 16-17,

% Tamtéz, s. 16- 17

39



PRAKTICKA CAST

3  ANALYTICKA CAST - ZKOUMANY CIiL

V praktické casti bakalarské prace navazuji na teoretické poznatky uvedené
v piedchozich kapitolach. Jak jiz bylo uvedeno prakticka ¢ast se bude zamétovat na cil
vyzkumu, coZ je zji§téni miry stresu U vybranych vedoucich pracovniki ve firmé Skoda
Auto, a.s. Nasleduje charakteristika spolecnosti, pro kterou je prizkum realizovan.
Nasledné bude pfiblizen zvoleny vybérovy soubor a poté bude popsan proces sbéru
a zpracovani dat, metodika vyzkumu a rozhovort, které nas dovedou k samostatnym
vysledkiim s vlastni interpretaci. V neposledni fadé¢ bude poddn navrh ¢i ptipadna
opatieni na snizeni a odstranéni stresovych faktort ve zkoumané spole¢nosti, ¢i podany

navrh na hlubsi prizkum z hlediska jiné metody.

3.1 ReSeny problém a cil vyzkumu
Jak jiz bylo uvedeno feSenym problémem je stres u vedoucich pracovniki
a prevence proti stresu ve vybrané spoleénosti Skoda Auto, a.s., kde cilem prizkumu

bude pravé zjisténi miry a urovné stresu a podani moznosti jeho eliminace.

3.2 Cilova skupina
V potaz jsou brani technickohospodaisti zameéstnanci (THZ), kdy pro pozorovani
a individualni osobni pohovory bylo vybrano 5 manazerd, ktefi zastavaji vedouci pozice

v riiznych vyrobnich oblastech ve zmifiované spoleénosti Skoda Auto, a.s.

3.3 Metodika a technika sbéru dat

Pro vyzkum byla pouzita kvalitativni metoda, ve form¢& interview s 5 vybranymi
Tedy bude se zabyvat pozorovdnim a metodou strukturovaného interview, konkrétné
polostrukturovany rozhovor, ktery je nejrozsifenéjsi podobou této metody. Nejprve je
zvolen cil vyzkumu, poté budou vytvofeny okruhy otdzek, které budou pokladany pii

vedeném rozhovoru véetné doprovodnych dopliiujicich otdzek vazanych k tématu.
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V ivodni ¢asti rozhovoru je snaha navazat s dotazovanym piijemnou atmosféru.
Ke kazdému dotazovanému je tieba pfistoupit s individudlnim postojem. Nelze
odhadnout vSechny reakce dotazovaného, a proto tazatel musi byt pfipraven na jakoukoliv
reakci. Po pfivitani tazatel vysvétluje, jak bude rozhovor probihat, kdy informuje
dotazované o ucelu provadéného rozhovoru a ziska tak, tim souhlas k provedeni. Tazatel
klade otazky, dle sestaveni pro ucel prace, tak aby se dozvédél potfebné odpovédi.
V zavérecné fazi, se tazatel s dotyCnym ucastnikem pfijemnou formou louci
s dotazovanym.

Rozhovor by mél probihat v pfijemném, klidném a tichém prostedi. Tazatel by
mé¢l byt pfipraven a volit jedny z nékolika typu otazek. Otazky musi byt jasné

formulovény, tak aby jim rozumél pravé dotazovany.

3.4 Charakteristika spole¢nosti Skoda Auto, a.s.

Skoda Auto, a.s. se sidlem v Mladé Boleslavi v Ceské republice patfi k nejstar$im
nejveétsim Ceskym vyrobcem automobilt.

Pfedmétem podnikatelské &innosti spoleénosti Skoda Auto a.s. je vyvoj, vyroba
aprodej automobili, komponentd, originalnich dili a pfislusenstvi znacky Skoda
a poskytovani servisnich sluzeb. Je to nejvetsi primyslova spole¢nost a zaroven nejvetsi
exportér v Ceské republice a teti nejstarsi vyrobce automobilti na svéts.%

Pocatky spole¢nosti sahaji do roku 1895, kdy Vaclav Laurin a Vaclav Klement
vytvofili podnik, ktery polozil zdklady vice nez stoleté tradice vyroby ceskych
automobilli. Tedy historie podniku ptesahuje 100 let, kdy v roce 1905 tovarnu opustil
prvni automobil. Ov§em samotnd vyroba vozu se rozrostla do dalSich mést, ale i zemi.
Skoda Auto, a.s. ma v Ceské republice 3 vyrobni zavody. Kromé Mladé Boleslavi jestd
Kvasiny a Vrchlabi. Co se ty¢e zahranici, podmaiuje si spole¢nost zvIasté v poslednich
letech, nejen evropské, ale i asijské trhy. SKODA AUTO ma vyrobni zdvody v Ceské
republice a v Indii avyrabi auta také v Cing, Rusku, na Slovensku, na Ukrajiné

a v Kazachstanu. %

%8 Interni materidly S4, 2015
9 Interni materialy SA, 2015
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Obriazek 6: Vyrobni zivody Skoda Auto, a.s.

(Rusko

esko
* Mlada Boleslav e Kaluga

* Kvasiny * Niznij Novgorod
® \/rchlabi
| Slovensko |
® Bratislava
Cipa |
~ ¢ Sanghaj
% - e I-Ceng
'? ga * Ning-po
N e

Zdroj: Interni materialy SA, 2015

Zasluhou je vyznamna spoluprace s némeckym koncernem VW, ktera zacala 16.
dubna 1991. Spoleénost Skoda Auto, a.s. je vice nez 20 let soucasti koncernu
Volkswagen. Do koncernu Volkswagen patii také znacky, jako je Audi, Seat, Bentley,
Bugatti, Scania, MAN, Lamborghini ¢i samotnd Volkswagen. Béhem této doby se
objemy dodavek skupiny SKODA AUTO podstatné zvétsily a jeji produktové portfolio
se vyrazné rozsifilo.1%

V soudasné dobé SKODA AUTO zaméstnava po celém svété vice nez
27 000 osob. Tato mezinarodni zakladna vytvotila ptedpoklady pro planovany rist
v pristich nékolika letech. Podminky k tomu jiz existuji, skvélé vozy, silnd znacka,
motivovany a schopny tym, dale schopnost pfeménit inovace v takovy pfinos pro

zakazniky, ktery odpovida heslu ,,Simply Clever. 10

100 fnterni materialy SA, 2015
101 Interni materialy SA, 2015
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3.5 Vlastni prizkum

Stanoviskem pro zpracovani vlastniho prizkumu je vymezen cil této bakalaiské
préace, a to konkrétné zjistit miru a Giroven stresu u vedoucich pracovnikii ve Skoda Auto,
a.s. Dotazovani byly vybrani ndhodné, a to konkrétné 5 muzt z fad vedoucich pracovniki

Z vyrobni oblasti.

Tabulka 2: Cilova skupina prizkumu

1 45 Ing. Zenaty 10 vedouci planovani lakoven

2 45 Ing. Zenaty 18 vedouci vyrobniho tseku lakovny

3 42 Ing. Zenaty 19 vedouci lakovny

4 39 Ing. Zenaty 12 vedouci tiseku kvality

5 56 Ing. Zenaty 15 vedouci vyrobniho uiseku lisovny a lakovny zavodu

Zdroj: Viastni zpracovani

Z tabulky, lze vidét zvoleny vybér, pfi¢emz vSichni panové jsou ve véku cca od
40 - 60 let s vysokoskolskym technickym vzdélanim a s letitou praxi primérné 15 let az
na dva dotazované, kdy doba praxe je o malinko mensi. Jak jiz bylo fe¢eno metoda
zamérného vyb&ru umozZni ziskani bohatych informaci pro hlubsi a individualni
zkoumani, avSak s piihlédnutim na kvalitu informaci, aby na zakladé ziskanych dat, byl

dosazen ucel rozhovoru a byla zde souvislost s cilem prace.

3.5.1 Zpracovani dat, priprava a pribéh rozhovoru

Data pro pruzkum byly ziskdny na zéklad¢ provedeného interview neboli piedem
pripraveného rozhovoru. Forma zdznamu byla zvolena nejjednodussi formou, a to
nahravanim doty¢ného na zdznamnik. Zaznamy jsou uchovavany v digitalni podobé.
VSichni klienti byli pfedem seznameni s pouzitim ziskanych dat, které budou slouzit
pouze k u¢eltim této bakalaiské prace a také s anonymizaci. Jména dotazovanych nejsou
uvedena.

Cela ptiprava a prubéh rozhovoru byla ¢asové narocnéjsi, ale za to je shledavan
pfinos kvalitnich informaci. Jak jiz bylo wuvedeno, byla vybrdna metoda
polostrukturovaného rozhovoru s 5 vedoucimi pracovniky ze Skoda Auto, a.s. Nejprve
byl stanoven cil prizkumu, kdy byla snaha zjistit miru a Grovné stresu u vedoucich

pracovnikl. Na zaklad¢ teoretickych poznatku, byl vytvotfen okruh otazek, konkrétné
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12 otazek, které smétovaly k Gcelu a cili tohoto rozhovoru. V pribéhu rozhovoru byla
snaha pouzivat nedirektivni pfistup, kladeni otdzek bylo neutralni.

Na zéklad¢ ptfedem piipravenych otazek, byly kladeny i1 otazky dopliujici, jelikoz
dotazovani sd€lili nékteré dalsi informace, které nebyly obsazeny v otazkach, ale mohly
by doplnit priazkum nésledné pak hodnoceni miry a vlivl stresu dotazovanych.

Rozhovor s dotazovanym trval piiblizné 20—-30 minut, kdy byl veden v klidném
atichém prostiedi na pracovisti. VSechny rozhovory tedy byly nahrany a nasledné
zpracovany do psané formy v pc, které slouzi k naslednému zapracovani praktické ¢asti.
Tyto vysledky by mély poukazat na zjisténi miry a Grovné stresu, a zaroven poukazat na

moznosti feSeni, ztlumeni ¢i odbourani stresu.

3.5.2 Otazky k interview

V této podkapitole jsou uvedeny otdzky, které byly vybrany a vytvofeny jako
vlastni zpracovani na zaklad¢ teoretickych poznatki. Byla zde snaha formulace ptesnych
a jasnych otazek, které by nevytvérely dalSi sugestivni otdzky, které by odvadély od

tématu. (viz. Ptiloha A)

Kolik Vam je let?

Jaké mate dosazené vzdélani?

Na jaké pozici ptisobite? A jak dlouho?

Citite se byt v pracovnim stresu?

Jak dlouho pracujete?

Kdyz ano, jak se projevuje?

Mate zdravotni problémy, které by mohly souviset s pracovnim stresem? Jaké?

Jste v ¢asovém presu?

© © N o g bk~ 0w DN E

Jste spokojeny se svoji praci? Napliuje Vas?
10. Mate v praci konflikty s kolegy?
11. Jestli mate konflikty, dokazete se od nich odpoutat po skonceni pracovni doby?

12. Jak ptedchazite stresu? Opatieni?
Ackoliv snahou bylo tematicky rozdélit otazky do jednotlivych zachytnych hesel,

aby vysledky byly porovnatelné, vypovédi z poloZzenych otazek se mohou v priabéhu

rozhovoru, a nasledné zpracovanych vysledki, prolinat. Jak jiz bylo fe¢eno, metoda
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vybéru dotazovanych v prizkumu umoziuje pozorovani a ziskani informaci pro
zkoumani do hloubky. Dale bylo stanoveno jednotlivé zachytné heslovani pro jednodussi
orientaci ptfi zpracovani vysledkii daného rozhovoru s jednotlivci. Heslovani pro

rozhovor k danym otazkam dle pfedem piipraveného rozhovoru bylo nasledujici:

- Pociténi stresu a do jaké miry negativné
- Zdravotni problémy

- Nedostatek casu

- Spokojenost v praci

- Konflikty

- Odbourani stresu a jeho opatieni ¢i prevence

Diky témto zdrojiim budou ziskény informace, které souvisi s cilem, podlozenym

na predem stanovenych hypotézach k tématu.
Pted zacatkem rozhovoru byly dotazovani srozumény s prizkumem, jeho cilem
a yjistény, ze poskytnuté informace nebudou zneuzity a ziskand data, budou pouzita
pouze pro tuto bakaldiskou praci. Dotazovani byli pozddani o souhlas s nahravanim

rozhovoru na digitalni zaznamnik. Z divodu anonymity nebudou uvedena jména.

3.5.3 Hypotézy pruzkumu
Pied samotnym prizkumem vybrané organizace byly stanoveny tfi hypotézy, které se

na zakladé Setteni potvrdi nebo vyvrati:

Hypotéza €. 1
- Minimalné tfi z peti respondentil vnima stres pii1 své praci negativng.
Hypotéza €. 2
- Nejcastéjsi pricinou pracovniho stresu u manaZerl je nedostatek casu
Hypotéza €. 3

- Ctyii z péti dotazovanych respondentii odbourava stres télesnou aktivitou
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3.6 Zpracovani dat provedeného prizkumu

V této kapitole bude provedena interpretace ziskanych dat z jednotlivych
rozhovort s dotazovanymi, ktera by méla napomoct k potvrzeni ¢i vyvraceni n zacatku

stanovenych hypotéz.

Dotazovany manazer 1

Prvnimu dotazovanému je 45 let, je vedoucim planovani lakoven s 10letou praxi.
V poslednich mésicich se citi byt ve velkém pracovnim pietizeni, kdy neumi specifikovat
¢i vyjadrit pocity co presné a jak je u néj stres vyvolan. Respektive dotazovany 1 presnéji
tekl: ,, do prace jsem se drive tésil, dnes tam jezdim spise z povinnosti. Prdace uz mi radost
nedela. “ Neustale pracuje pod tlakem, a hlavné z povinnosti vii¢i terminlim nastavenych
managmentem. Dochdzi u néj ke ztrat¢ motivace vici praci, kterou vykonava.

Projevy stresu u dotazovaného 1 se projevuji pravé tlakem na ném kladenym
z vys$iho postaveni, kdy se nedokaze oteviit pro vSechny zadané tkoly najednou,
nedokaze strukturovat ¢i spravné ukoly rozdé€lit, kdy dochazi zjeho strany
K operativnimu feSeni vic¢i nadmérné zadanému objemu prace. V ur€itych pretizenych
situacich u n¢j dochazi k neadekvatnimu jednani vaci ostatnim, dochéazi pocitim
nepiijemnosti, uzkosti. V praci travi denné miniméln¢ 10 az 11 hodin tzn. od rannich 7:30
do vecernich 21:00 hodin, kdy pfijede domli a minimaln¢ se jesté¢ hodinu a pll vénuje
pracovnim zalezitostem. Z hlediska takového pretizeni se casto probouzi mezi
3 a 4 hodinou ranni. Co se tyce dovolené, ma ptevedeny 3 dny z minulého roku a k tomu
nasleduje dalSich nevycerpanych 25 dni z tohoto roku. Dochazi k pietizeni z hlediska
zodpové&dnosti k terminim a kladenym ukoliim, kdy dotazovany manazer 1 neni
pfipraveny v takovém objemu zvladdnout, jelikoZ v tomto okamziku objem prace
piesahuje, co je schopny zvladnout, odchytit ¢i zpracovat, popiipad¢ delegovat na ostatni.

Dotazovany manazer 1 shledava sam u sebe zdravotni problémy v souvislosti se
stravou, kdy trpi zalude¢nimi problémy prave z divodu Spatného stravovani, ktery plyne
Z nedostatku ¢asu na jidlo, nebo naopak konzumace ,,rychlého obcerstveni v moznou
chvili, ktera mu zbytek. Dal§im zdravotnim problémem zde uvedl poruchy spanku, kdy
poslednich 5 tydnt uziva Iéky na spani cca 4-5x tydné.

Co se tyce konflikth v souvislosti s vnimanym tlakem na pracovisti, nechce

r s

dotazovany fici, ze by dochéazelo k pracovnim konfliktim jako takovym, ale kdyZ nejsou
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ukoly kvalitativné zpracovany v terminech, jelikoz na to neni ten potiebny cas, aby se
témto zalezitostem dokdzali vénovat dostatecné tak, jak by ocekéaval dotazovany
a kolegové mu tu préci takto nepodavaji, je potieba zde vyvijet tlak na podiizené a kolegy
Z jinych utvart, kdy chvilemi mohou vznikat nepfijemné pocity z obou stran.
Dotazovany manazer 1 se snazi predchazet stresu maximalng, a to tak, ze d¢€la to,
co ho bavi. Pfedev§im zacind oddélovat pracovni tyden a vikend. Chodi se odreagovat
manualnimi pracemi na zahradu a do garaze a také zafazuje i béh cca 30-45 minut ve

vecernich hodinach.

Dotazovany manazer 2

Druhému dotazovanému je 45 let, je vedoucim vyrobniho tiseku lakovny s 18letou
praxi. Na otazku, zda se citi byt v pracovnim stresu bylo odpovézeno: ,,stres nemam
a kdyz ano tak mi deéla radost”. Ma pocit zodpoveédnosti za praci, kterou vykonava,
a kdyz tomu tak neni, je na misté vyvijet tlak, tak abych tu praci spravné vykonaval, ¢i
vyzadoval od ostatnich, aby byl cil splnén. Ukoly se musi plnit a to terminové.! ,,Vsechny
své ukoly vzdy Ssplnim!“

Cas straveny v praci je adekvatni, kdy vice Gasu nevyzaduji, ba naopak
v nékterych situacich praci dotazovany vyhledava sdm. Spoluprace s kolegy na pracovisti
je, jak ma byt. Nevnima zde shledani s konflikty pfimo na pracovisti. Za léta praxe,
vSichni kolegové a partnefi znaji dotazovaného povahu, vystupovéni a je zde ve
spolecnosti bran za spolehlivého ¢loveéka. Ackoli si vzpomnél na tehdejsi pracovni
konflikt s pracovnikem kvality, ktery od zacatku nepodal pravdivé informace, po
domluvé s vyssim hlasem a mensim vztekem, vSe nakonec dopadlo dobfe a on sam jiz
vSe ostatni poté zaridil. Dotazovany manaZzer 2 spiSe pfiklada vahu na rozumovou stranku
nezZ na emoce.

Co se tyCe zdravotnich problémt z divodu pracovniho vytizeni nevnima zadny
vazny, krom nedostatku pohybu, kdy se dotazovany citi obézni a mé vyssi cukr potvrzeny
Z posledniho vySetteni. Bylo feceno: ,,jezdim autem, protoze se musim casto presouvat

Praci si dotazovany domi nenosi, a snazi se oddélit praci od soukromého Zivota.
Na emaily v popracovni dobé odpovida pouze nejvyssimu vedoucimu, a pouze kdyz jede

z prace zkontroluje své podrizené, které ma na starosti a zajisti, aby svoji praci odvedli,
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jak je ocekavano, pricemz telefon ma stale vzdy u sebe, aby v piripad¢ nutnosti védél, co
se v zavode déje. Poté pousti veskerou praci tzv. ,,z hlavy®.

Dotazovany manazer 2 se snazi predchézet stresu, ackoliv je u n¢j minimalni, 1ze
spise mluvit o odreagovani domacimi, ¢i manualnimi pracemi, jizdou na motorce nebo

ctytkolce.

Dotazovany manazer 3

Tretim dotazovanym je vedouci lakovny ve véku 42 let s 19letou praxi v oboru.
Citi se byt ve stresu, uz praveé z divodu, kdy ¢asove pracovat ve vyrob¢ a v technologiich,
které jsou neustale nové a novéjsi, moderné;jsi vyzaduji vétsi vykony, zodpovédnost coz
muze vyvolavat stres a tlaky na pracovisti.

Dotazovany 3 je zvykly pracovat cca 8-10 hodin denné. V soucasné situaci je
vyvijen mnohem vétsi tlak, viceméné je to spojeno se zménou aktualni pozice, tedy
shledavan nazor, kdy jeho pracovni doba je 12 hodin denné z divodu nédb&éhu novych
projektli. V dohledné dobé to ale opét opadne na 8-10 hodin, jak je zvykly.

Jak bylo feceno: ,,nejsem panem svého casu“, kdy kolikrat se objevi i no¢ni
telefonaty ohledné situace v zdvodu, coz dotazovanému neptida a je na néj vyvijen vetsi
tlak. I pfesto zastava néazor, Ze je v praci spokojen, a zZe se mu dafi vétSinou vse splnit.
Stres se u n¢j projevuje nejcastéji emocemi, kdy se promitne ve formé vzteku
a neadekvatniho zareagovani smérem dolii na podfizené.

S ¢imz souvisi kladena otazka ohledné konflikti. Dotazovany shledava nazor, Ze
konflikty k jeho dané praci patii, ale je otazkou, jak jsou nasledné feSeny, pokud je to
fevem a nekonstruktivnim jednanim tak to sem vskutku nepatfi. Je to o vyméné nazort
a najit kompromis, coz je na dennim potadku.

Dotazovany manazer 3 také shleddavd zdravotni problémy ve smyslu Spatné
Zivotospravy a Spatné fyzické kondice, coz nese dusledky nespravného a nezdravého
stravovani, za zminku stoji vétsi denni konzumace kavy.

Po skonceni pracovni doby si dotazovany mysli, Ze se dokaze odpoutat od préce,
avsak je samoziejmosti, kdy Vam odpoledne nebo v noci zavolaji, ze je problém, ktery je
na miste fesit a vy jste za n¢j zodpoveédny, snazi se dotazovany na dalku delegovat tak,
aby se problém vytesil. Ale ve smyslu otazky, jestli umim vyuzit svlij ¢as mimo praci,

bylo feceno: ,,ano, samozrejme umim .
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Dotazovany manazer 3 se pfiznal, Ze stresu se diive branit neumél, a situace byla
akutni a vyhrocend, ale postupem Casu se to naucil, stresu predchazi a je to shledavano
jako jeho osobni posun. Byly zde dotazovanym navrzeny moznosti Skoleni, které maji
naucit ucastnika skoleni zaméteného na dané téma naucit naptiklad, jak stresu predchazet
¢i ho odbourat. BohuZzel konicky momentélné zZadné nemé z diivodu ¢asového, ale sviij
stres se snazi odbourat sportovnimi aktivitami jako je golf, lyzovani, jizda na kole, kde si

dokaze, jak se tika: ,, vycistit hlavu “.

Dotazovany manazer 4

Predposlednim dotazovanym je vedouci Gseku kvality ve véku 39 let s 12letou
praxi ve svém oboru. Na otdzku citite se byt v pracovnim stresu, dotazovany odpovida,
ze ,,jsou obdobi, kdy stres pocituje ve vétsi mire, tedy az na hranici, coz vychdzi z ukoli,
které jsou na néj kladeny a pta se, zdali to stoji za to, ale na druhou stranu jsou klidnéjsi
obdobi“. Zkratka stres je dennim chlebem na kazdé pozici. U dotazovaného se Stres
konkrétné projevuje ve dvou rovinach. Prvni rovinou je stres je z vlastniho vykonu, kdy
se nestihne doty¢ny dobfe pfipravit, nebo i kdyz je pfipraveny musi myslet dopfedu aby
mohl dobfe argumentovat. A druhy stres, ktery zaznamenava je stres zvany
»Zzodpoveédnost® za ukoly, tedy vysledky za, které jste pravé zodpoveédny. AvSak diky
zkuSenostem dotazovany nemd problémy se spankem, jen z hlediska Casové vytizeni spi
méné. V praci travi cca 10 hodin, pfic¢emz chodi spat az po 22:00 hodiné ve€erni z ditvodu
prehledu a nab&éhu no¢ni smény. Aktivné by chtél byt v praci od 5:30 do 17:00 hodiny.

Da se fici, Ze stres jako takovy vétSinou dotazovany kompenzuje jidlem,
samoziejmé nezdravym, rychlym obcerstvenim vcetné potravin plnych nezdravych tuki
a cukri. Coz ma za nasledky zvySeny cholesterol a pfibirani na vaze z hlediska
pracovniho vytiZeni, jak dotazovany pfiznal.

Spokojeny se svoji praci je dotazovany do urCité miry. Rad by si pfedstavil
provedeni zmény ¢i nadhledu nad svoji praci ve smyslu, kdy nékteré véci déla ruting,
které vedou Spatnym smérem, ale je si védom, Ze by mu pomohlo, kdyby se rozhodl odejit
jinam v ramci zavodu. Co se tyce finanéniho ohodnoceni, zde citi jistotu a urcité benefity,
¢imz je vykoupena Casova narocnost, ale na druhou stranu je zde moznost realizace

novych véci. Konkrétné tedy na otdzku spokojenosti odpoveédét nedokaze.
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V praci se dotazovany snazi koordinovat svlij team, lidé pod sebou, avsak obcas
se pristihne, kdy je myslenkami ,,jinde*. Konflikty na pracovisti, jsou soucasti, ale snazi
se vSe korigovat. Konflikty zaznamenava pouze obcas, pokud nékterého byl soucasti,
vzdy si na né&j po uplynutém Casu napiiklad k veceru vzpomnél a hledal pficinu, ¢i sam
on neudélal chybu, nebo pro¢ to vlastn€¢ vzniklo. Dotazovany tvrdi, ze ,,Po opadnuti
emocti se vse resi lépe a veci je potreba resit ,,. Upozornil, ze se bavime o konfliktech,
které néco znamenaji, ne o konfliktech ve smyslu, kdy je mistr ¢i jeho podtizeni drzi.

Dotazovany 4 se snazi predchazet stresu komunikaci a straveného ¢asu s détmi.
Také dodal, ze je v ohrozeni jeho vinotéka, ktera se postupné vyprazdiiuje. Obcas se, ale
sam pristihne v situaci, kdy je pod tlakem a vyCerpany z prace, zZe by se emocné vybil.
SnaZzi se si to sdm uvédomit a situaci odlehcit a netrestat druhé. Konicky z divodu
¢asového vytiZeni, a povinnostech s détmi uz nema, ale dotazovany podotyka, Ze by chtél
zase zalit. Momentalné se vénuje stavbé domu a obcas si jede vyzkouset stielecké

dovednosti z kratké palné zbrané na stielnici.

Dotazovany manazer 5

Patému, tedy poslednimu dotazovanému je 56 let, je vedoucim vyrobniho tseku
lisovny a lakovny zdvodu s 15letou praxi. Citi se byt ve velkém spiSe permanentnim
stresu, ktery k této pozici a pracovnimu vypéti zkratka patii, z hlediska jeho postaveni
a zodpovédnosti, kterou nese. Stres pocituje ve dvou rovinach, a to jednak v praci a doma.
Je velmi naro¢né, aby jeho rozhodnuti méli spravné konsekvence, a aby nerozhodoval ve
zbytecném spechu, jednak kdyz tkoly ptichazejici jeden za druhym. Velky natlak
pocituje prave sledovanim vykont a vysledkt témét kazdou hodinu, s ¢imz uz doptedu
se zkuSenostmi musi myslet dopfedu, co bude nasledovat, pokud nastane problém,
a z tohoto pohledu je na dotazovaného kladen velky natlak a je to pro n¢j velmi stresujici,
coz se mu projevuje i do 0sobniho Zivota, pficemz stres nartsta.

Jak se tikava ,,s uchopem kliky by se mélo zapomenout a vse nechat v praci ,,.
BohuZel v dneSni dobé& tomu tak neni uz jen z hlediska pracovni ¢asové naro¢nosti. Do
prace dotazovany chodi v 7:30 ranniho ¢asu a kon¢i zhruba kolem 23:00 hodiny vecerni,
coz je vice jak ¥ dne a minimaln¢€ 5 hodin spanku. Co se tyce dovolené ¢i odpocinku,

musi ji mit veelku 14 dni, jelikoz jinak si nelze odpocinout, préaci stale nosi dotazovany
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Vv hlave, telefon a iPad ma vzdy pfi sobé, coz je dal§im diivodem, kdy toto napojeni na
vyrobu i v dobé svého zaslouzeného odpocinku.

Riké, ze: “clovek ma svobodnou volbu — pokud nezvladam, nemiizu to délat*,
dotazovany netrpi zadnymi psychickymi problémy, ale stres samoziejmé pocituje,
vzhledem ke zkusenostem po témét 20 letech praxe. Naopak nékdo mé vyhodu ve smyslu,
ze tyto véci nebere v potaz, ale dotazovany potiebuje miti vSe pod kontrolou. Je
zodpovédny za vyrobu, neustale musi lidé pod sebou tlacit, zkoumat, zda byly vyuzity
vSechny moznosti, zarovenn musi byt velice dobie informovany, védét kazdy detail,
jelikoz on ma tu zodpovédnost za cely ten vykon. I pfesto se da fici, ze dotazovany nema
zadné zdravotni problémy.

Prace dotazovaného napliuje, ackoliv tika, zZe: ,,ndzor se meni S vekem a zaroven
i pri dosahovani urcité mety “. V jeho ptipad¢ je na pozici, kdy mety smérem k postu vyse
jsou na konci momentalné, ale i na tkor stresu a rodiny je spokojen se svoji praci na
pozici nejvyssiho vedouciho vyroby. Zastava nazor, ze schopny manazer pti sobé¢ musi
mit kombinaci kolektivu se zkuSenostmi a dravé inteligentni mladi. Dé&la mu dobry pocit
z dobie odvedené prace, vzdy ve chvili, kdy vidi po ulicich nejen Ceské republiky, jezdit
automobily patriotské znacky SKODA, jelikoz muze fici, Ze je toho soudasti. Jak
dotazovany dodava: ,,ty plechy a ta barva automobilu je vysledkem moji prace ““. Nic neni
zadarmo, a je za tim velky kus dfiny, kdy navic ma moznost se dostat k novym technikdm
a metodam, tedy dostdva moznost dal§iho osobniho rozvoje.

Dotazovany shledava ndzor, Ze konflikty nemd, jednak z divodu vékového
vyzrati, kdy jednani probihé na urovni, vZdy se snazi najit kompromis. Zastava nazor, ze
,, nikdy nevite, kde v budoucnu budete, kdo budou pripadné vasi potencionalni podrizeni
¢i kolegové, neni dobré palit mosty. V pripade, ze nékdy to nelze, je treba zasahnout tvrde,
ale v ramci rozumnych mezich . Shledava nazor, ze byt cholericky a jit tvrdym jednanim
neni zajisté nejlepsi metoda, ktera mize byt i stresujici pro ostatni své podiizené, kolegy
ale na druhou stranu je to urcitd metoda kompromisu, jak bylo fe¢eno v ramci rozumnych
mezi. Stres se vdZe na projeveni emoci, a to je individualni u kazdého.

Dotazovany manazer 5 se snazi predchazet stresu C¢asem straveny s rodinou
a sportovnim vyzitim jako je naptiklad lyZovéani v zimé&, a v 1ét¢ jizdou na kole. V ptipadé
prodlouzenych vikendl je snaha jezdit na vylety a plné si odpoc¢inout od pracovniho

shonu.
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4  VYSLEDKY A VLASTNI NAVRHY, DOPORUCENI

Kvalitativni prizkum pro tuto bakalarskou praci probihal v obdobi od fijna roku
2016 do unora roku 2017 vcetné ptiprav vyzkumnych otazek, sbéru dat, vyhodnoceni
a interpretace vysledkli. Rozhovory byly provedeny s péti dotazovanymi, konkrétné
vedoucimi manaZery spole¢nosti Skoda Auto, a.s. Rozhovor byl polostrukturovany, kde
dotazovani m¢li dostatek prostoru pro vlastni odpovédi. Vystupy z provedenych
interpretaci ziskanych z polostrukturovaného rozhovoru s vedoucimi manazery
a nezucastnéné¢ho pozorovani napomohly k naplnéni cile prizkumu, a castecného

naplnéni hypotéz, jez byly stanoveny na zacatku.

4.1 Shrnuti analytické casti

Z uvedenych vysledki prizkumu ziskanych kvalitativni metodu, konkrétné
polostrukturovanym rozhovorem je ziejmé, ze vétSina vedoucich manazerd je zatiZzena
nadmérnym stresem. V pracovnim prostiedi se vyskytuje mnoho stresovych faktord,
majici vliv na néarlst miry stresové zatéze, coz vede k demotivaci a snizené pracovni
vykonosti vedoucich manaZzerti. Z provedeného prizkumu je ziejmé, ze nelze urcit jeden
konkrétni stresovy faktor, ale je dalezité zminit, Ze na vedouci manaZery plsobi vice
ruznych vlivi. Jako hlavni vlivy se ukazaly pfepracovanost, neiimérna pracovni zatéz,
neustala synergie se zavodem a plnéni neadekvatni mnoZstvi tkolii plnit pod ¢asovym
tlakem. Dotazovani manaZefi si uvédomuji ptimy vliv ¢asového tlaku, coZ je pro né
stresujici. Pouze jeden dotazovany manazZer uvedl, Ze stres nevnima, respektive ho
nepocit'uje, a ze pokud ano, tak mu déla pouze radost. Ukézalo se, Ze vice jak polovina
dotazovanych svou praci povaZuje za nepfiméfené stresujici z neadekvatniho objemu
pfichozich ukoll jeden za druhym, u kterych je tfeba se rychle a spravné rozhodovat.
Pravé z diivodu nedostatku Casu se citi byt v nadmérném stresu.

Vysledky také ukazaly, ze vice jak polovina dotazovanych maji zdravotni potize
souvisejici s jejich pracovnim pietiZzenim, kdy pficinou je prave stres a nasledky pak mayji
dopad na zdravi dotazovanych. U dotazovanych byly zaznamendny zdravotni problémy
jako jsou vysoky tlak, cholesterol, nespavost a celkové Spatny zdravotni styl, coz je
pfipisovano na tkor pracovnich povinnosti.

Pozitivnim zji$ténim je fakt, Zze vedouci manazefi jsou z vétsi casti uspokojenti, i na

ukor Casového a psychického tlaku, s vyjimkou na jednoho manazera, ktery by pfi

52



dlouhodobém piisobeni vétsi miry stresu nejradsi odesSel, jsou manazeti uspokojeni za
svoji dobie odvedenou praci, ¢i jsou pysni, ze mohou byt soucédsti svétoznamé
automobilové znacky.

I vztahy na pracovisti s kolegy ¢i podiizenymi maji vliv na pracovni stres. Spatné
vztahy nékdy ovliviiuji i cely team, coz vede k negativnim vysledkiim. Vice nez polovina
dotazanych vnima vztahy se spolupracovniky jako pozitivni, a veskeré vzniklé konflikty
jsou v ramci mezi vyfeSeny v poklidu, coz je také pozitivni zjiSténi. Potvrzuje to tedy
skutecnost, ze kladné mezilidské vztahy na pracovisti napomahaji lepSimu a vysSimu
pracovnimu nasazena, coz je pro firmu dilezité.

Ziskané vysledky naznacily, ze vSichni kromé dotazovaného manazera
2 nedodrzuji zasadu ,,volny vikend* a castecné o ném 1 pracuji. Vysledky bohuzel,
potvrdily, Ze ani ve volném Case nedokdzi manazeti tolik relaxovat, pficemz vétSina
Z dotazovanych shledava nazor kompenzace stresu pravé formou konickt, sportovniho
vyziti, straveny cas s rodinou. Mezi volnocasové aktivity dotazovanych vedoucich
manazerl je z velké ¢asti sport a manudlni prace. Co se tyce sportovniho vyziti, vysledky
ukézaly, ze dotazovani maji nejvétsi uspokojeni v cyklistice, lyZzovani, golfu a jizd¢ na
motorce, dale pak 2 dotazovani kompenzuji stres adrenalinovéj$im zptisobem, a to
stielbou z kratké palné zbrané€ na sttelnici, dale pak manualnimi pracemi na zahrad¢ ¢i
pracemi na stavbé domu. Dal$imi povzbuzujicimi prosttedky, které kompenzuji inavu
vyvolanou stresem je naptiklad nadmérna konzumace kavy, nezdravé stravovani tzn.

rychlé doplnéni cukrl, coz uvedla vétSina dotazovanych.

4.2 Ovéreni hypotéz
K potvrzena ¢i vyvraceni hypotéz byla ndpomocna nize uvedena tabulka, ktera

slouzi pro jednodussi a rychlejsi orientaci

Tabulka 3: Heslovani pro vysledky rozhovoru

Pocit stresu a jeho mira/negativni X X X
Zdravotni problemy X X X X
Nedostatek casu X X X X
Spokojenost v praci X X X
Konflikty X
Odbourani stresu a prevence X X X

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Hypotéza ¢.1: “Minimalné tri z péti respondenti vnima stres pri své praci negativné. ,,

Pomoci pozorovani a polostrukturovaného rozhovoru z vysledkt prizkumu, ktery byl ve
spoleCnosti proveden, vyplyva, ze se Hypotézu ¢. 1 se podafilo verifikovat. Praveé
3 manazeii z 5 dotazovanych se citi byt ve vétsi stresu, diky kladenym pozadavkim
z davodu piibyvajici prace, z ¢ehoz nesou zodpovédnost. Shledavame nézor, ze manazeii
jsou vystaveni velkému a dennodennimu stresu, cozZ ma negativni disledky na jejich

zdravi a ¢aste¢né zasahuje 1 do jejich osobniho Zivota.

Hypotéza ¢.2: “Nejcastéjsi pricinou pracovniho stresu u manazZerii je nedostatek casu. *
Druha hypotéza, ktera byla stanovena také pted zacatkem rozhovoru spolecné s dalsimi
dvéma hypotézami, mizeme také zcela jednoznacné verifikovat, jelikoz z vysledkt
vyplyva, ze dotazovani manazefi se citi byt pfi plnéni ukolt pod Casovym tlakem a na
ukoly, které pfichazeji jeden za druhym musi reagovat velmi rychle a spravné se

rozhodnout, jelikoz nemaji dostatek ¢asu na zkoumani vice moznosti, jak jej zvladnout.

Hypotéza &3: “Cnri zpéti dotazovanych respondentii odbourdvi stres télesnou
aktivitou.

Na zaklad¢ otdzek sméftujicich, jakym zplsobem dotazovani manazeti odbouravaji
pracovni stres, je verifikace hypotézy €. 3 naprosto jednoznacnd. Vice nez polovina, tedy
4 7 5 dotazovanych odpovedéli, Ze se snazi odbourdvat stres nejradéji sportem jako je

jizda na kole, lyzovani a golf, nebo manudlnimi prace at’ uz na zahrad¢, v gardzi ¢i

aktivitami souvisejici se stavbou domu.

Zaverem lze fici, Ze na zaklad€ prizkumu s dotazovanymi manazery lze prokazat
spravnost, 1épe feceno verifikovat vsechny tfi stanovené hypotézy, coz je pozitivnim
zjiSténim, ale na druhou stranu manaZzeti by méli posoudit zavaznost tohoto problému.
Na zéklad¢ provedeného vyzkumu budou polozeny ndvrhy na eliminaci miry a vlivla

stresu u dotazovanych a dalsi prakticka doporuceni, které by si vedouci mé&li osvojit.
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4.3 Navrhy a doporuceni

V dnesni dobé prace je tézké se vyhnout stresu, a na jeho nasledky doplaceji, jak
jednotlivci, tak ipodniky. V pfipadé, ze chceme predejit stresovym situacim, méli
bychom se nejprve naucit zménit postoj ke stresu jako takovy, naulit se zvySovat svoji
odolnost, osvojovat si techniku pro pfedchazeni stresu, umét si stanovit priority a zaroven,
tak dosahovat uspokojeni svych potieb ¢i rozvoj seberealizace. Méli bychom byt
zodpovédni za svoji praci, ale i za zdravi. Nadtizeni by si méli uvédomit limity, a my jako
lidé bychom si méli uvédomit co stres zplisobuje, véas ho poznali a naucili se ho odbourat
¢i 1épe se mu snazili predchazet.

Z provedeného prizkumu je ziejmé, ze nelze urCit jeden konkrétni stresovy
faktor, ale je dulezité zminit, Ze nejen na vedouci manazery, ale vSechny pracujici lidé
pusobi vice riznych vlivli stresu, které ho zplsobuji, s ¢imz souvisi i mira stresu
jednotlivce. Dotazovani manazeti si uvédomuji ptimy vliv ¢asového tlaku, coz je pro né
stresujici. Jako hlavni vlivy v provedeném prizkumu této prace se ukdazaly
pfepracovanost, neimérna pracovni zatéz, neustala propojenost, synergie s vyrobnim
zavodem a plnéni neadekvatniho objemu ukolti pod casovym tlakem. Je zde podceiiovana
prevence stresu V souvislosti s neimérnou pracovni zatézi. Vysledky provedeného
pruzkumu ukazaly, Ze pocit stresu a pfepracovanosti je velmi ¢astym jevem a prevence je
velmi individudlni zaleZitosti. Rada doporugeni jsou realizovana vétsinou vedoucich
pracovnikli a pomaha jim ¢asteéné k odbourani stresu.

V této kapitole budou podany navrhy, kterd by mély pomoci ke sniZzeni ¢i
eliminaci miry stresu a jejich vlivl, dale by mély byt napomocny ke zlepseni vykonosti
a prevenci stresu. Jsou to pouze doporuceni, které by si manazeti méli osvojit, v ptipadé,
Ze nemaji ¢as na prostudovani odborné psychologie je na misté¢ zvazit odbornou pomoc
profesionalniho psychologa.

Uskute¢nénim niZe zminénych opatteni, kdy tyto moZznosti budou podnik néco
stat, by vSak mély naopak podniku pfinést zlepSeni soucasné situace. Ve vysledku by to
mélo byt pro podnik piinosem. V opaéném piipadé by mohly nartst ndklady spojené
S hrazenim zdravotni péce, s rtstem mozné absence, fluktuaci a v krajnim piipadé
poskytovani odstupného z hlediska zdravotnich indispozic vzniklych z divodu

pracovniho a psychického natlaku ¢i pretizeni.
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Moznym doporucenim by zde bylo zavedeni absolvovani diagnostické metody
tzv. “Stresovy profil”. Navrhem je zde alespont ro¢ni provadéni tohoto hodnoceni
stresového profilu u vedoucich pracovnikii a vySe postavenych manazeri. Je to metoda,
ktera pomahé odhalovat zdravotni rizika vyvolana stresem a miru odolnosti vii¢i stresu
U jednotlived, tedy konkrétnich pracovnikd. Na zadkladé vlastni zkuSenosti autora
s absolvovanim této metody shledava nazor pozitivnim a také ptinosem pro seberealizaci.
Na zéklad¢ ustniho rozboru, byla autorovi vyf¢ena horni toleran¢ni hranice stresu, coz
shledava za, dalo by se fici, spravné odhadnuty vysledek, jelikoz ve stresu se citi byt
v urcitych situacich z hlediska pracovni vytizenosti. (viz Ptiloha B)

Jak jiz bylo feceno, je dilezité si uvédomit a zamyslet se nad dosavadnim
zpusobem zivota, popiipadé ho zménit, tak aby ndm nezplisoboval neptijemné pocity ¢i
nepohodu. Uréitd mira stresu je zdrava, ¢asteéné motivujici K lepSim vykondm, ale
nastava problém v situaci, kdy ndm stres zptisobuje uzkost a nepiijemné pocity. V tomto
pripadé je nutné vSimat si varovnych signall, jelikoz poté mohou nastat az fatalni
dusledky na nase zdravi a psychiku. Nemé¢li bychom ¢ekat az na dobu, kdy nemame sil,
ale naopak.

Nau¢me se své t€lo a mysl nepfeté¢Zovat, a naucit se fikat druhym ,ne‘.
Doporucenim pro firmu by zde mohl byt navrh na vytvateni vhodnych motiva¢nich
a protistresovych programi pro vSechny zaméstnance. Zvlasté pak predev§im moznost
uskute¢novat programy a $koleni zaméfujici se na rozvoj manazerskych, komunikacnich
dovednosti, na vedeni lidi, na formy asertivity a feSeni konfliktd pro vedouci pracovniky.
V tomto ptipadé by autor navrhnul, pro ty, ktefi maji problémy se zvladanim stresu, icast
na specialnim kurzu pod odbornym vedenim, ktery je na to piimo specializovan. Kurzi
existuje nékolik, napf. agentura Amos nabizi vycvikovy program ,,Time managment
a zvladani stresu®, ktery by mél poskytnout ucastniklim ziskat védomosti a osvojit si
techniky v kazdodennim zivoté¢ s ohledem na profesni pozici jednotlivce, situaci
| prostiedi, ve kterém se pohybuje. Kurz je uréen pravé pro manazery a vySe postavené
vedouci pracovniky. Ukonc¢enim kurzu bude tcastnikiim také vystaven certifikat o jeho
absolvovani. Kurz trva 8 hodin a je mozno zrealizovat jako podnikovy u zakaznika.
Ugastnicky poplatek je 3.388,- CZK v¢é. DPH za jednu osobu. Pinosem zde autor vidi
moznost si za tcasti odbornikti danou problematiku osvojit s ptikladama z praxe, jak pro

dotazované manaZery, tak i pro firmu. Time managementem je mozné odbourat
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prebytecny stres, ktery prevazuje u vedoucich manazert pravé pomoci stanovenim priorit
k dosazeni cili.

Déle by zde mohla byt zatazena moznost dobrovolné navstévy kurzu zamétenych
na relaxacni techniky a metody, kdy vysledkem by bylo zlepSeni nejen dusevniho, ale
I t€lesného zdravi jedinct, tady konkrétné u vedoucich pracovnikt. Tento kurz by ptinesl
doty¢nym zkuSenosti, jakym zplsobem se stresem nakladat, jak se naptiklad uvolnit ve
vypjatych situacich, a hlavné by si odnesli poznatek, pro¢ neni dobré se dlouhodobé¢
stresu vystavovat.

Jako jeden z dalsich navrhd autor zafazuje zlepSeni celkové informovanosti
vedoucich pracovnikii smérem doli ke svym podfizenych o provadénych opatfenich
s cilem prevence stresu a predchazeni pracovni zatéze zamestnanct.

Jednim z nejvice ucinnych zplsobu, jak snizit miru stresu je fyzické cviceni. Sport
je nejlepsim prostiedkem, jak se zbavit a predchazet negativnim disledkiim jiz piisobici
zatéze a stresu na jednotlivce. Jelikoz vyplavujici se endorfiny ndm navozuji pocity $tésti,
klidu a pohodIného stavu ¢lovéka.

Naésledujici ¢innosti jako je pozitivni mysleni, smich, dostatek spanku, odpocinek,
pravidelné zdravé stravovani poméha ptekonat prozivanou zatéz a stres.

Zaveérem stoji za zminku, ze kvalita naSeho Zivota zavisi pouze na tom, jak se
s danou skute¢nosti jednotlivec vyrovna, jelikoz na kazdého stres piisobi v rozdilné mife

a je ovlivilovan riznymi vlivy, které na n¢j v danou situaci plsobi.
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ZAVER

Stres je soucasti naseho kazdodenniho zivota nejen pracovniho, ale i osobniho,
jak bylo zminéno v ivodu prace. Stres je vSudyptitomny a lze potvrdit, ze pocity stres
Z nas proziva prakticky kazdy. Do urcité¢ miry piisobi pozitivné, ale i negativné. OvSsem
pii dlouhodobém zazivani pfiliS vysoké az nepfiméfené zatéze dochazi k narusovani
psychického i fyzického zdravi, ale urcitd mira stresu je prospésna, jelikoz méa motivujici
ucinky k lepsim vykondm, k seberealizaci. Stres na sebe bere fadu podob a muze byt
rizného pivodu a druhu. Prozivéni stresu je ovSem velice subjektivni zalezitost. V dnesni
dobé a zvlast’ v praci je t¢zké se stresu vyhnout, a na jeho nasledky dopléceji, jak
jednotlivci, tak i podniky. Je velmi dulezité snazit se mu piedchazet ¢i najit zptsob, jak
zvladnout stresové situace, at’ uz v zameéstnani nebo v osobnim zivoté. Kvalita naseho
Zivota zavisi na tom, jak se s danou skute¢nosti kazdy z nas vyrovna.

Cilem bakaldiské prace bylo na zdkladé poznatkli z prostudované odborné
literatury, zmapovat problematiku stresu, faktory, které stres vyvolavaji a formulovat
navrhy ¢i doporuceni zvladani a eliminaci stresu u vedoucich pracovnikti ve vybraném
podniku Skoda Auto, a.s.

Teoreticka ¢ast prace shrnula zakladni poznatky o stresu z nastudované odborné
literatury, které byly podkladem pro provedeni prizkumu v praktické ¢asti. Samostatna
kapitola byla vénovéna stresovym faktoriim, které mohou stres u vedoucich pracovniki,
nejen jich, vyvolat. V zavéru této teoretické ¢asti byla uvedena kapitola, ktera se zabyvala
moznostmi prevenci, vybranymi technikami zvladani stresu a eliminaci stresovych
faktorli ve vypjatych situaci.

Prakticka ¢ast byla vénovéana shrnuti poznatkd o vybrané spole¢nosti Skoda Auto, a,s. Jak
jiz bylo teceno, praktickd cast se zabyvala aplikaci poznatkd z Casti teoretické, kdy
vysledkem, podloZzenym pozorovani vlivii stresu na pracovni vykon u vybranych
vedoucich pracovniki, byl provedeny vlastni prizkum ve formé polostrukturovanych
rozhovort. Prakticka ¢ast byla vénovana vyzkumnym otidzkam, hypotézam a pouzité
metodé. Pro vyzkumné tGcely byly stanoveny tii hypotézy, které se podafilo verifikovat.
Jednotliva znéni hypotéz jsou nasledujici. HI: “Minimalné ti z péti respondentit vnima
stres pri sve prdci negativné. ,,, H2: “Nejcastéjsi pricinou pracovniho stresu u manazeri
Jje nedostatek casu. “, H3: “Ctyii 7 péti dotazovanych respondentii odbourdvd stres

“«

télesnou aktivitou.
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Dale nejvyznamnéjSimi poznatky z provedené¢ho prizkumu byly piepracovanost,
neumeérna pracovni zatéz, neustala propojeni, respektive synergie s vyrobnim zavodem
a plnéni neadekvatniho objemu ukoli pod casovym tlakem. Vysledky prizkumu tedy
ukazaly, ze je podcenovana prevence stresu v Souvislosti s neimérnou pracovni zatézi,
ptrevladajici pocit stresu a ptepracovanosti je velmi Castym jevem, kdy je na zvazeni
manazert tohoto problému, jelikoz prevence je velmi individuélni zaleZzitosti.

Jak jiz bylo feceno urcita mira stresu je prospésna, jelikoz nas motivuje k lepsim
vykontm, ale naopak nadmérny stres jako takovy by nemél pietrvavat dlouhodobg,
jelikoz ovliviiuje kvalitu naseho Zivota, ale i chovani. Zpracovana data a shrnuti vysledkt
provedeného prizkumu poslouzily ke kvalitnimu vyhodnoceni miry stresu
a vyskytujicich se vlivli stresovych faktort u vybranych vedoucich pracovnikii. Soucasti
celého prizkumu byla navrzena i doporuceni, které by piispély nejen k osvojeni si
techniky, jak 1épe zvladat stres na pracovisti, ale i doporuceni, které by pfispély
k eliminaci ¢i snizeni vlivl stresovych faktori u vedoucich pracovniklt ve vypjatych
situacich.

Jednim z moznych feSeni dané problematiky by bylo zavedeni absolvovani
diagnostické metody nazyvanou Stresovy profil, kterd by se provadéla jednou rocné
u vybranych vedoucich pracovnikii. Pfinosem této metody by bylo zjisténi, jak si
jednotlivec vede z hlediska zdravotnich rizik vyvolanych stresem, a pomize odhalit
I miru odolnosti vici stresu. Dal§im doporucenim byl navrh na vytvofeni vhodnych
motivacni, protistresovych a relaxacnich programi, zvlasté pak moZnost uskute¢néni
programu a Skoleni zamétujicich se na rozvoj manazerskych, komunika¢nich dovednosti,
na vedeni lidi, na formy asertivity a feseni konflikti pro vedouci pracovniky. Konkrétné
byl doporucen specializovany kurz ,,Time managementu a zvladani stresu pod vedenim
agentury Amos. O&ekavanym vysledkem by mélo byt zlepseni nejen dusevniho, ale
I t€lesného zdravi. Pfinosem do budoucna by byly cenné zkuSenosti, jakym zptisobem se
stresem nakladat, jak se naptiklad uvolnit ve vypjatych situacich, a hlavné by si odnesli
poznatek, pro¢ neni dobré se dlouhodob¢ stresu vystavovat. Byly zde navrhnuty dalsi
moznosti, které by mély zlepsit miru stresu jako je naptiklad fyzické cviceni, coz je
jednim z nejvice aplikovanych mozZnosti, dale pak za zminku stoji pozitivni mysSleni,
dostatek spanku, odpoc€inek a zdravé stravovani, které pomahaji prekonat ¢i alespon

snizovat pravé prozivany stres a zat€z u jiz zminénych vedoucich pracovniki.
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Priloha A — Polostrukturovany rozhovor

Polostrukturovany rozhovor

Téma: Stres u vedoucich pracovnikiti ve Skoda Auto, a.s.

Jsem dalkovym studentem Univerzity Jana Amose Komenského. Prosim Vs o kratky
rozhovor, ktery je soucasti prizkumu do mé bakalédiské prace na téma Stres u vedoucich
pracovnikl. Rozhovor bude probihat cca 30-45 minut. VSechny odpovédi budou anonymni.
Poskytnuté informace nebudou zneuzity a ziskand data, budou pouzita pouze pro tuto
bakaléiskou praci. Timto Vas zaroven zaddm o souhlas s nahrdvanim rozhovoru na digitalni

zaznamnik.

Kolik Vam je let?

Jaké mate dosazené vzdélani?

Na jaké pozici pusobite? A jak dlouho?

Citite se byt v pracovnim stresu?

Jak dlouho pracujete?

Kdyz ano, jak se projevuje?

Mate zdravotni problémy, které by mohly souviset s pracovnim stresem? Jaké?

Jste v Casovém presu?

© ©o N o g b~ w D

Jste spokojeny se svoji praci? Napliuje Vas?
10. Mate v praci konflikty s kolegy?
11. Jestli mate konflikty, dokaZete se od nich odpoutat po skonceni pracovni doby?

12. Jak ptedchazite stresu? Opatieni?

V Mladé Boleslavi dne 1.10.2016

Zpracoval: Vjekoslav Kovacevic



Priloha B — Stress Profile

g 1 pt e = ==
, =S S 1 O
B i S
- I ) - ; =t L e |I_ﬁ'
ekl TR e
— m— =" = I o — g T,
= [ N ke el
= T = o= 5 0 %
A e E S LT ey ._ __
i 4 ile
N [ & Y, ) ( .u.'
1] R e R R
=" g} [ Ay 2 i
N e o - 4 158 i

= i Al A :H.Pf =
: & o b= [ —— Al
s y . (1=
Y . .ui_ T - . T
] | e < .1 . b
- —e b
.- B IQ. “._‘ .- A ..“_ e
E] CR= g | N
- .,.Ill = 'l.A.“x.,r_ ;0 »t........:;l R
Hézescaesusviauedy wwmqm.zwmu%\ sudns
- WP - , R ik
- ———— |n0'..kd|rr|<
4.4‘.. _\JU TR =3 -
1 il s =



BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Jméno autora: Vjekoslav Kovacevic¢

Obor: ManazZerska studia — Rizeni lidskych zdrojt

Forma studia: Kombinované

Nazev prace: Stres a prevence proti stresu u vedoucich pracovnikli
Rok: 2017

Pocet stran textu bez priloh: 50

Celkovy pocet stran priloh: 2

Pocet tituli ceskych pouzitych zdroji: 22

Pocet tituli zahraniénich pouzitych zdroju: 1

Pocet internetovych zdrojii: 1

Vedouci prace: Mgr. Miroslav Kosina



