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Anotacia

Bakalarska praca ,Stres ajeho désledky v Strukturach verejnej a Statnej
spravy” sa zaobera problematikou stresu a stres vyvolavajucich faktorov, analyzou
pri€in vzniku stresu a jeho désledkami.

V teoretickej Casti je vysvetleny pojem stres, jeho rozdelenie, prejavy
a pOsobenie stresorov. Praca sa dalej zameriava na oblasti pdsobenia stresu
v pracovnej Cinnosti, jeho pdsobenie na rodinny Zzivot, zdravie a zivotny postoj
zamestnancov. Teoretickl Cast uzatvara kapitola, ktora sa venuje charakteristike
jednotlivych druhov vybranych profesii v Statnej a verejnej sprave, priblizeniu
profesijnych Uloh a zatazovym situaciam, do ktorych sa zamestnanci tychto Struktar
dostavaju.

Ziskané teoretické poznatky boli vyuzité pri tvorbe dotaznikov, ktoré sme
pouzili pri spracovani empirickej ¢asti bakalarskej prace, v ktorej sme sa zameriavali
na zistenie pri€in vzniku stresu na pracovisku, jeho prejavov a désledkov.

Ciefom prace je zmapovanie najCastejSie sa vyskytujucich priin vzniku
a pésobenia stresu vo vybranych organizaciach Statnej a verejnej spravy a navrh

moznych rieSeni na jeho eliminaciu a vyrovnanie sa so zatazovymi situaciami.

KPacéové slova

Druhy stresu, prejavy, pdsobenie stresorov, stres, stresory, zataZzoveé situacie,

zvladanie stresu.



Annotation

Bachelor thesis “Stress and its consequences in the public and government
structure" deals with stress and factors inducing stress and analyses the causes of
stress and its consequences.

The theory section explains the concept of stress, its distribution, symptoms and
exposure to stressors. It then focuses on the areas of stress in work activity, its effect
on family life, health and the life style of staff. The conclusion is in the chapter featuring
selected professions in the state and public administration, approaches their
professional roles and the difficult situations in which the employees find themselves
in.

The theory was aided by the creation of questionnaires that were used in the
processing of the practical part of the thesis. In this part we focused on finding the
causes of workplace stress, its manifestations and consequences.

The aim of this thesis is to map the most frequent causes of stress in selected
organizations of state and public service and propose possible solutions for coping with

or eliminating stressful situations.

Keywords

Exposure to stressors, kinds of stress, stress, stressors, stress management,

stress situations, symptoms.
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UvoD

Kazdy, kto sa musi vysporiadat’ s dblezitou zmenou v zivote alebo musi prijat
nové skutonosti, sa potencionalne vystavuje nebezpecenstvu vzniku stresu, s ktorym
suvisi aj vznik zdravotnych problémov. Clovek reaguje na zataz tym, Ze sa snazi
zmobilizovat svoje sily, aby vzniknutd situaciu zvladol. Organizmus je v podstate
prispbésobeny na to, aby sa s intenzivhym tlakom vyrovnal, v opacnom pripade to vSak
moze viest k uzkosti a depresivnym stavom, Stres je stale viac povazovany za spustac
a sprievodny jav pri vzniku mnohych choréb. Spdsobuje nielen psychické, ale aj fyzické
a socialne tazkosti. Je vSak zrejmé, Ze Clovek nemébze prezit svoj Zivot bez stresu
a pre mnohych je to prave stres, ktory im pomaha prekonat fyzické, intelektualne
a socialne prekazky. Z toho vyplyva, Ze stres nemusi mat’ stale len negativny u€inok,
ale urcitd miera stresu mébzZe ¢&loveka vyburcovat k hfadaniu uéelného rieSenia
a k lepSiemu zvladnutiu uloh.

DneSna doba kladie na Cloveka stale vySSie naroky, ktorym sa musi
prispdsobit, urCit' si ciele a utvorit si urcitu viziu bududcnosti. Preto je vhodné a potrebné
vytvorit si urCité zazemie, istotu, potrebuje pracovat nielen na sebe, ale aj
v zamestnani pre vytvorenie akejsi istoty a duSevného pokoja. Nie kazdy ma pracu,
ktora vyhovuje a napiha, ale mnohi pracuju, lebo musia. Je Stastim, ak ¢lovek chodi do
prace s radostou a nielen kvoli zabezpeceniu.

Praca prinaSa stres, ktory mbéze zo zaciatku vplyvat pozitivne a motivujuco,
zocelfuje a posuva vpred. Postupom Casu sa v8ak stava, ze Castym pretazovanim
zacnu na povrch vystupovat negativne stranky pdsobenia stresu. Straca sa pociatona
radost a zanietenost a nastupuje nie€o, s Cim je tazké bojovat, ak sa nezmenia
pracovné podmienky a prostredie.

Cieflom bakalarskej prace je definovat, priblizit a upozornit na stres a priciny
jeho vzniku a na zaklade vyskumu poukazat’ na stav a rozdiely pdsobenia stresu v tzv.
pomahajucich profesiach. Prvu kapitolu prace sme venovali definicii stresu. Pomocou
literatury sme charakterizovali jednotlivé kategérie a vymedzili sme pri€iny vzniku
stresu a jeho prejavy. V druhej kapitole sme charakterizovali pdsobenie stresu na
pracovny zivot, zdravie a sukromie Cloveka. V podkapitolach sa podrobne venujeme
pbésobeniu stresu na telesné a duSevné zdravie a jeho dopad na pracovny a sukromny
zivot. Tretia kapitola je venovana jednotlivym vybranym prostriedkom, ktoré mézu
prispiet k zvladaniu zataZzovych situacii. Posledna kapitola sa priamo dotyka

jednotlivych vybranych profesii, ktoré su podla nasho nazoru najviac postihnuté



negativnym vplyvom stresu — pracovnici v zdravotnictve, policajti, u€itelia, pracovnici
na uradoch prace a v domovoch socialnych sluzieb. Ide o profesie, ktoré maju rovnaké
poslanie - pomahat druhym. Ich kompetencie a systém prace su v mnohom odlisné
a preto je aj vplyv stresu u kazdej z tychto profesii odlidny.

Empiricka €ast’ bakalarskej prace je zamerana na vyskum a analyzu pdsobenia
stresu vo vybranych profesiach a na mieru jeho vplyvu na osobnost a vykon prace
zamestnancov. Na zaklade vyskumnych otazok sme vytvorili hypotézy a pomocou
spracovanych vysledkov sme vyhodnotili rozdiel v pbsobeni zatazovych situacii medzi
jednotlivymi profesiami. Na zaver vyskumu sme vytvorili diskusiu, v ktorej v kratkosti
komentujeme vysledky, ku ktorym sme sa dopracovali pocas spracovavania
vyskumnych otazok a vypracovali sme odporucania pre prax.

V zavereCnej Casti prace sa venujeme prehladnému zhrnutiu jej obsahu

a vysledkov, ku ktorym sme dospeli.



TEORETICKA CAST

1 STRES

Stres je slovo, o ktorom v poslednom ¢&ase pocCujeme Coraz CastejSie.
Sprevadza nas vo vSetkych moznych zivotnych situaciach, stal sa sucastou zivota
a tiez symbolom modernej spolo¢nosti. Je fenoménom, ktory postihne telo aj dusu
a voCi nemu nie je nikto imunny.

Moderny zivot so sebou prinasa tlak a frustraciu. Stale bojujeme s nedostatkom
Casu, tlakom pri dodrziavani terminov, s neustalym zvySovanim poziadaviek
v zamestnani, atd.

Stres sa tyka kazdého, mladého ¢loveka, fudi v strednom veku a samozrejme
starsich ludi. Je pritomny takmer vSade. V minulosti ludia zomierali na rézne choroby,
epidémie nicili celé mesta a narody, nasledkom morovej nakazy vymrela takmer tretina
Eurdpy. Sucasnej vede sa podarilo objavit pdvodcov tychto vaznych ochoreni, vyvinuli
sa ucinné lieky a zlepSila sa hygiena a zdravotna starostlivost. Dlhodoby vyskum
dokazal vyznamny podiel stresu pri vzniku a vyvoji srdcovocievnych chordb, rakoviny,
réznych alergii, urazov a mnohych inych chorobnych stavov.

Ak nasleduje jedna stresova situacia za druhou, organizmus nema prilezitost

zastavit sa. Stavame sa zranitelnejSimi, €o mbzZe viest az k ohrozeniu zdravia.
1.1 Definicia stresu

Vznik stresu sa neda &asovo ani priestorovo ohranigit. Clovek méze mat
schopnost’ spozorovat a spoznat’ signaly, na zaklade ktorych vie rozoznat' potencialne
nebezpecCenstvo. Na rozdiel od zvierat, ktoré sa riadia inStinktom, Clovek je obdareny
rozumom a intelektom, preto je schopny predvidat nebezpelenstva a vie sa vcas
pripravit.

.Stres je aktivacia organizmu, ktora vedie k utoku alebo Uniku, k pasivnemu
alebo agresivnemu rieSeniu problému, odstraneniu stresoru. Stres nastupuje
Vv neznamej situacii, kedy sa organizmus ma prispésobit nejakej zmene* (Pospisil,
2007, s. 18).

Literatura ponuka mnoho charakteristik alebo definicii. Samotné slovo stres
pochadza z anglického ,stress”, ktorého pdvod je odvodeny od latinského ,stringo,

stringere, strinxi, strinctum®, ¢o znamena utiahnut, stiahnut alebo zovriet. Podla
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Kfivohlavého ide o vlastnu reakciu organizmu na podnety, ktoré réznym spdsobom
ovplyviuju normalnu funkciu organizmu a pretazuju jeho fyziologické schopnosti
(KFivohlavy, 1994, s. 7).

Baumgartner (2001, s. 192) charakterizuje stres nasledovne:

o celkova tazka situacia, okolnost alebo nepriaznivy faktor pésobiaci na Cloveka,

e odpoved organizmu na stresujuce Cinitele,

o celkovy fyzicky a psychicky stav Cloveka, ktory sa nachadza v nepriaznivych
okolnostiach.

Podla Melgosu (1997, s. 21) stres znamena reakciu organizmu na vonkajsie
podnety a tlaky, alebo zavislost na vplyve vonkajSich sil. Negativnym pdsobenim
dochadza k stavu uzkosti alebo tiesne. NajbeznejSim vysvetlenim je, Ze stres je vlastne
sila, ktora vacsinou spbsobuje telesné vycerpanie a utrpenie.

~Stres mbéZzeme chapat’ ako vsetko, ¢o nas nejako tlaci, pretaZzuje nas a €o je
neprijemné. Je to reakcia organizmu na nadmerntu zataz“ (Prasko, Praskova, 1996, s.
11).

.Pojmom stres sa oznacuju vsetky situacie, ktoré vyvolavaju napétie, pripadne
sa tak oznaluju emocné a psychické reakcie na akékolvek dusevné a telesné
ohrozenia® (KoS¢, 1996, s. 69).

Depresie, uzkost, zvySena agresivita, Unava, nahla zlost, zla nalada, znizena
imunita, atd., su doésledkami nadmernej zataze, réznych konfliktov a nedostatku
pozitivneho myslenia. ,Vystresovany ¢lovek ma nizSiu obranyschopnost a je

nachylnejsi k infekciam* (Pospisil, 2002, s. 18).

Tabulka 1: Stresory

Normalna zataz viem, poznam, viem si poradit sédm, vyznam sa v manipulaciach

ZvySena zataz viem, poznam, uloh a podnetov je mnoho, konflikty priebezne rieSim

situaciu nezvladam, mam nedostatok ¢asu, energie, mam narusenu

Nadmerna zataz, konflikt . ? .
sebaregulaciu, hasim problémy

Stres, zavazny konflikt, kriza, neviem, nepoznam, situacia je novda, dotyka sa ma, silne ma
nadmerny tlak na vykon a ohrozuje, potrebujem ju vyriesit, mam malo ¢asu, nikto mi
sebaovladanie nepomdze, som silne manipulovany, neviem, aka je pravda ...

Zdroj: Pospisil, online, cit. 2013-08-12
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V3etky existujuce definicie alebo vysvetlenia tohto slova maju spolo¢ny zaklad.
Ide najma ozataz azmeny v organizme, désledkom ktorych je napétie, zmeny
zauzivanych procesov, oslabuju celkovu vykonnost, désledkom ¢oho mézZe byt stav

uplného vyCerpania organizmu.

1.2 Kategoérie stresu

V suc€asnej dobe sa v organizaciach stretavame s viacerymi druhmi stresov,
ktoré mbézu byt désledkom pdsobenia konfliktov a nedorozumeni. Najvacésie problémy
mobzu spbdsobovat’ dlhotrvajuce konflikty, ktorych désledkom moze byt znizena kvalita
prace a zavazné zmeny v pracovnej atmosfére.

Zakladné kategorie stresu:

1) Désledok masovej produkcie — vela prace a nedostatok casu.

2) Rutina — malo kreativity, nedostatok stimulov a prilezZitosti.

3) Konflikt roli — vztah k nadriadenym a kolegom.

4) Strata kontroly — neistota, malo moZnosti na ovplyvnenie priebehu prac.
5) Nedostatok podpory — zo strany zamestnavatela a rodiny.

6) Psychosocialne a fyzické stresory — rbzne zranenia, hluk, hortcava

(Transfer inovacii, online, cit. 2013-11-27).

Stres nemusi pésobit len negativne a nemusi byt len Skodlivy. Primerana
miera stresu, napatia a zataze modze byt prospesna a neSkodi zdraviu. Je potrebna
ako podnet k prekonavaniu prekazok, motivuje a pomaha pri dosahovani vytyCenych
cielov a plneni zadanych uloh. Je velmi délezité uvedomit si, kde sa nachadza hranica
medzi mierou prijatefnej zataze a jej negativnym pésobenim, nasledkom ¢oho vznika

opacny efekt, teda zniZzenie vykonu a efektivity prace.

1.2.1 Eustres

V tomto pripade ide o pozitivne pdsobiaci stres, ktory sa viaze na oCakavanie
prijemnych udalosti, podporuje zdravie a vykonnost. Spaja sa s ,prekonavanim
prekazZok, s prijemnym oéakavanim, je vSade tam, kde situaciu mame pod dobrou
kontrolou“ (Prasko, Praskova, 1996, s. 12).

Podla Pospisila (2002, s. 19) eustres mo6ze byt prirodzeny — relaxacia, domace
prace, prace v zahrade, hobby, dovolenka, prechadzky v prirode, navsteva kina
a divadla, posedenie s priatelmi, atd., alebo umely, ktory vyzaduje urcitu pripravu —

potapanie, adrenalinové $porty, horolezectvo, atd. V pripade umelého eustresu vSak
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mdze dojst’ aZz k negativnym prejavom, ktoré sa spajaju so Zivot ohrozujucimi aktivitami

na hranici zakona a zdravého rozumu — drogy, alkohol (PospiSil, 2007, s. 23).

1.2.2 Distres

»1erminom distres sa dnes obvykle vyjadruje situacia subjektivhe prezivaného
ohrozenia danej osoby s jej sprievodnymi, ¢asto vyrazne negativnymi emocionalnymi
priznakmi“ (Kfivohlavy, 2001, s. 17). Distres m&ze byt charakterizovany ako zla zataz,
ktora je spojena s negativnymi emocionalnymi procesmi ako napr. strach, zlaknutie.
MbzZe sa objavit' v situaciach, ktoré sa tazko zvladaju, dochadza k pretazeniu, strate
sebakontroly, istoty a nadhladu. Po prekroceni urlitej hranice sa stava Skodlivym.
Spbsobuju ich neprijemné stresory. Pospisil (2007, s. 20) deli distres na prirodzeny,
ktory sa da bezne rieSit a umely, ktory enormne vycerpava a vedie k vnatornym

a vonkajsim konfliktom.

1.2.3 DalSie druhy stresu
Na zaklade rbéznych vyskumov sa diferencovali dalSie kategorie stresu.
KFivohlavy (1994, s. 8) uvadza nasledovné druhy stresu:
1) Hypostres — ma slab8i vplyv na organizmus, je schopny adaptovat sa na
zmeny.
2) Hyperstres — organizmus nema adaptacnu schopnost, hrozi zlyhanie,
psychické a fyzické vy&erpanie, extrémna zataz.
3) Fyzicky — prejavuje sa bolestou.
4) Psychicky — vyvolany pocitom uzkosti a strachu.
5) Anticipatny — vyskytuje sa najmd ufudi s nizkym sebavedomim, pocitom
obrovskej zodpovednosti za svoj Zivot.

Obrazok 1: Zakladné rozmery stresu

HYPERSTRES
(velky)
A

- DISTRES EUSTRES +

v

HYPOSTRES
(maly)

Zdroj: Krivohlavy online, cit. 2013-08-12
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1.3 Prejavy, pri€iny a priebeh stresu

Lotres a zataz mézu byt vnimané ako podnety, ktoré maju nepriaznivé ucinky
na organizmus, suvisia s dusevnym zdravim a ich désledkom je vznik ré6znych chordb®
(Bartko, 1990, s. 461).

Prejavy stresu podla Praska a Praskovej (1996, s. 27) mbzu byt vnimané
v 8tyroch urovniach, ktoré sa vzdjomne ovplyviuju: v mysleni, emociach, spravani,
telesnych priznakoch.

Podstata prejavov stresu v mysleni vyplyva v tzv. robeni si starosti — napétie,
negativnom mysleni a predstavach. Vedu k smutku, aktivite bez riadneho ucelu
a k rezignacii. Sme si vedomi, Ze to aj tak nevedie k niomu, ale napriek tomu sa
neustale nieCoho obavame, najma buducnosti. Prichadza nespavost, nesustredenost
a oCakavanie nieCoho negativneho. Tieto obavy nastupuju pbsobenim urcitého
spustaCa — neprijemna sprava, negativne myslienky, atd. Prichadzaju samé a nevieme
ich kontrolovat..

Prejavy stresu v emdciach predstavuju okamzité reakcie na konkrétne zivotné
situacie. Typickym prejavom je pocit neistoty a nepohody — napatie, zlost, strach,
smutok, zla nalada. Ovplyvnené je naSe spravanie sa k okoliu, myslenie, vykon,
sustredenost. Désledkom méze byt odcudzenie sa od sveta, strata emacii.

Pdsobenim rdéznych stresorov dochadza k zmene v pracovnych navykoch —
vyhybanie sa povinnostiam, nervozita, minimalny kontakt s ludmi, prejavy agresie,
zrychlenie Zivotného a pracovného tempa. Typickymi priznakmi nervézneho spravania
sa mdze byt obhryzanie nechtov, skakanie do reci, vahanie. Vedie to k snahe vyhnut
sa druhym a zabranit rozpoznanie nepohody. Problém sa v3ak nevyriedi, len sa dalej
odklada.

V pripade prejavov stresu v telesnych priznakoch ide o reakciu tela na stres —
busenie srdca, zavraty, &revné problémy, pocit Unavy, nechutenstvo, bolesti hlavy,
potenie, nespavost, atd. Dlhodobé pdsobenie stresu mdze dokonca oslabit’ imunitu
organizmu do takej miery, Ze dochadza k opakovanym chorobam (chripka,
prechladnutie, vysoky krvny tlak, atd.).

Tieto prejavy maju vo vacsine pripadov kratkodoby charakter. VSetky stresové
prejavy sa navzajom ovplyvnuju. Ide o tzv. bludny kruh stresového prezZivania. Nie€o
nestihneme — budeme mat zIlu naladu — pocit tlaku v zaludku — vyhybanie sa Cinnosti.

Dosledkom je, Ze pracu naozaj nestihneme (Prasko, Praskova, 1996).
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Obrazok 2: Priklad bludného kruhu pri ¢asovom tlaku

Priklad bludného kruhu pri casovém tlaku

SPOUSTEC:
Pohled na
agendu, kterou
je treba udélat

Zdroj: Prasko, Praskova, online, cit. 2013-08-12

1.3.5 Priciny stresu — stresory

»lrermin stresor je mozné chapat ako negativne na ¢loveka pdsobiaci vplyv*
(KFivohlavy 1994, s. 12). Su to vlastne podnety, ktoré mézu byt priinou stresu. Maju
materialnu podstatu (nedostatok jedla, tekutin) a socidlnu podstatu (vzajomna
interakcia medzi fludmi, €asova tiesen, vplyv pocasia, atd.)

H. Selye deli stresory na fyzikalne a emocionalne. Medzi fyzikalne stresory radi
jedy askoro — jedy, ako su alkohol, nikotin, drogy a tiez radioaktivne Ziarenie,
znecCistené ovzdusSie, virusy, baktérie, urazy, nehody, atd. Skupinu emocionalnych
stresorov tvori strach, nenavist, smutok, uzkost, zlobu, nedostatok spanku a i. (Selye
In: Kfivohlavy, 1994, s. 12).

Stresory ako vyvolavace stresu pdsobia zvonku aj zvnutra organizmu. Takymto
podnetom nie je len okolie, ktoré nas obklopuje ale aj samotny Clovek.

Odborna literatira charakterizuje najCastejSie sa vyskytujuce stresory
a rozdeluje ich nasledovne:

1) Vztahové stresory a stresory v rodine — problémy medzi partnermi, vo vztahoch

k pribuznym, zla komunikacia, ekonomické problémy, obvifiovanie, atd.

2) Pracovné a vykonové stresory — namahava a nebezpecna praca, tuzba po

zbohatnuti, strach zchudoby, strata zamestnania, zmena pracovného
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prostredia a zaradenia, novi spolupracovnici, nedostatoéné ohodnotenie, nuda,
workoholizmus, atd.

3) Stresory suvisiace so zivotnym Stylom — stereotypny Zivot, nedostatok zaujmov,
priatelov, nevyhovujuce byvanie, izolacia od okolia, atd'.

4) Choroby arézne postihy — telesné a psychické choroby, zavislosti — drogy,
alkohol, lieky, atd'.

Tabulka 2: Typické priznaky stresu

Utrapenost Zachvaty paniky

Unava Netrpezlivost

Hnev Slaba koncentracia

Zly spanok Neschopnost vypnut
Pocit zbyto¢nosti OcZakavanie najhorsieho
Pocit beznadeje Plaglivost
Podrazdenost’ Nadmerné pitie

Zdroj: autor prace, 2013

Clovek si musi uvedomit, ako narho pOsobia zatazové situacie, aby vedel
ucinne prekonavat ich désledky.

Kazdy konkrétny stresor podla Kfivohlavého (1994, s. 14) pésobi na Cloveka
inym spdsobom. Reakcie ludi su rozmanité. Niektori su odolni takmer voci vSetkym
zatazovym situaciam a naopak, ini reaguju nadmerne citlivo na najmensi podnet.
Vacsina ludi sa nachadza niekde medzi tymito dvoma hranicami. Tieto rozdiely mézu
byt podmienené aj genetickymi vplyvmi. Ti, ktori si schopni kontrolovat svoje reakcie
na stres, len zriedkakedy stracaju svoju rovnovahu. Nezanedbatelny vplyv na citlivu
reakciu na stres maju aj bohaté zZivotné skusenosti. ZIé skusenosti z detstva sa

v dospelosti mozu prejavit mimoriadne citlivou reakciou na zatazové situacie.
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2 POSOBENIE STRESU NA ZDRAVIE, PRACOVNY ZIVOT
A SUKROMIE

Stres je Casto spajany s roznymi vaznymi ochoreniami a moéze byt chapany ako
jeden z rizikovych faktorov ich vzniku. Zataz, ktoru stres sprevadza, sa prejavuje najma
vtedy, ak su poziadavky a naroky na Cloveka spajané s negativnhou udalostou také
vysoké, ze ich dotyCna osoba povazuje za nezvladnutelné. Urcita miera pbdsobenia
stresu na organizmus je potrebna, ale ak je stresor dlhodoby ide o Skodlivé pdsobenie
stresu na zdravie a Clovek sa s nim nevie vysporiadat. Stresové zivotné udalosti
spbsobuju znizenie imunitnych funkcii v pripade, ak sa organizmus nevie prispdsobit
stresorom (Kfivohlavy, 1994). Tie mbézu byt rézne - strata zamestnania, narusené
medziludské vztahy, nespokojnost v manzelstve, Casté hadky a konflikty na
pracovisku. Najviac stresorov vychadza z rodinného a pracovného prostredia. Za jeden
z najvacsich stresorov mézeme povazovat umrtie blizkeho Clena rodiny. Najtazsie
zvladaju stratu blizkych oséb ludia, ktori maju malo tzv. zdravych vztahov, teda takych,

ktoré im poskytuju podporu, moznost rozpravat sa a zaujem o blizkeho ¢loveka
2.1 Telesné zdravie

Stres ma na telesné zdravie Cloveka zly az zniCujuci vplyv. Zasahuje vSetky
systémy Cloveka. Na prvé miesto patri vplyv na srdcovocievny systém a krvny obeh.
Dochadza k zvySenej Cinnosti srdca, vysokému krvnému tlaku a zatazenému krvnému
obehu. Ddésledky su velmi vazne — nedokrvenie srdcoveého svalu, angina pectoris
a infarkt myokardu. Ostavaju trvalé nasledky, zniZenie spolo¢enského uplatnenia,
v mnohych pripadoch az smrt.

,Stres je povaZovany za potencialne vyznamny faktor pri vzniku a priebehu
vSetkych telesnych (somatickych) chor6b” (Kfivohlavy 1994, s. 32).

Vplyvom stresu méze byt posSkodeny aj proces metabolizmu u Cloveka,
dosledkom coho je zvySena hladiny cukru a cholesterolu. Dochadzka k poSkodeniu
a zuzeniu ciev, ateroskleréze a dalSim cievnym tazkostiam. Nasledkami stresu su
Casto aj bolesti hlavy a migréna, ktoré su spdsobené zuzenim ciev a nedostatoénym
prekrvenim mozgového tkaniva. Sprievodnymi znakmi su nevolnost, citlivost na hluk
a svetlo, nervozita a podrazdenost.

Stresom je &asto zasiahnuty aj traviaci systém. Castymi priznakmi méze byt

sucho v ustach, palenie v hrudnej Casti az silné bolesti Zaludka. Vysoka hladina
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kyseliny poskodzuje steny zaludka. PoSkodzuju sa Creva, ich peristaltika, ktora sa
spdja s naduvanim, poruchami stolice, zlym travenim a bolestami, ktoré mézu vyustit
az k vredom na dvanastorniku a Zaludku. Takto postihnuti ludia potrebuju okamzitu
lekarsku starostlivost, dlhodobu lieCbu a zmenu Zivotospravy.

Vplyvom dlhodobého stresu sa oslabuje aj imunita organizmu, &im sa straca
odolnost vogi réznym chorobam a infekciam. Clovek velmi rychlo a opakovane ochorie
a lie¢ba je dlhodoba a pomala. Straca schopnost a chut bojovat a chorobami. Najviac
je postihnuta starSia generacia, deti a chronicky chori.

Stres vyznamne pésobi aj na pohybovu sustavu Cloveka. Spdsobuje napatie
a bolesti svalov, je oslabena ich pohyblivost. Postihnuti sa stazuju na bolesti chrbtice,
aj mala fyzicka zataz je bolestiva, nastupuje depresia.

Nie bezvyznamnym désledkom stresu su tazkosti v intimnej oblasti Zivota.
U muzov sa objavuje porucha potencie a znizena sexualna aktivita. Zeny trapia
neutichajuce bolesti pri menstruacii a problémy pri moc€eni (Strom zdravia, online, cit.

2013-11-27).

2.2 DuSevné zdravie

Stres a duSevné zdravie spolu velmi uzko suvisia. Kfivohlavy (1994, s. 32)
uvadza, Ze najCastejSim nasledkom pdsobenia dlhodobého stresu je depresia, ktora je
uz povazovana za chorobny stav, ktory si vyzaduje obrovsku pozornost, zvysenu
starostlivost’ a najma spravnu lie¢bu.

Dal$imi dosledkami su pocity uzkosti, strachu a obav z buducnosti. Mézu
prerast’ do tazkej neurdzy, ktora si taktiez vyzaduje dlhodobu lie€bu.

Sprievodnymi javmi, ktoré stres vyvolava, mdézu byt znizena koncentracia
a pozornost, nesustredenost pri praci. ZhorSuje sa funkcia pamati, zniZzuje sa
schopnost reakcie na nahlu zmenu. Velmi Casto dochadza k neoCakavanym
a neprimeranym reakciam, ¢o moze viest k chybnym rozhodnutiam.

,VaCsina z nas sa narodila zdrava, ale stres, ktory vyplynul z nepriaznivych
podmienok prostredia, alebo z nasho nepriaznivého Zivotného Stylu, pripadne z nasho
naruSeného spbésobu chépania situacie, narusil rovnovahu nasho organizmu a my sme

sa posunuli po Sikmej drahe smerom od zdravia k chorobe® (Kfivohlavy 1994, s. 32).
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Obrazok 3: Ret'azova reakcia vzt'ahu stresu a choroby

stres ! N

. ! Uroveri zdravotnej
\ / preventivnej €innosti

choroby _ . y
chorobné stavy <’ -

Zdroj: Krivohlavy, online, cit. 2013-08-12

2.3 Pracovny zivot

Vysledky réznych vyskumov dokazali, Ze ur€ita uroveri pésobenia stresu méze
pdsobit povzbudzujuco arovnako stresujucu uroven moéze mat napr. nedostatok
podnetov a primerana praca. Kratkodoby stres méze motivovat k lepSim vykonom, ale
dlhodoby ma Skodlivé ucinky na psychiku a fyzické zdravie.

Negativny vplyv stresorov na pracovisku nie je ni¢im novym. Objavuje sa Coraz
CastejSie a suCasne vplyva na pracovnikov aj na organizaciu.

.Vacsina z nas travi znacénu C¢ast svojho Zivota na pracovisku. Problémy zo
zamestnania, &i $tudia sa pritom Gasto prenasaju i do osobného Zivota“ (Stépanik
2008, s. 59).

Pracovny stres pdOsobi v situaciach, ked pracovnik nie je schopny prispésobit
a vysporiadat' sa so stupajucimi poziadavkami na pracovisku. Ur&itd miera pracovného
tlaku méze posobit motivujuco, pridava energiu a chut' pobit sa so zvySenymi narokmi.
Na druhej strane ak poziadavky a neprimerany tlak maju stale stupajucu tendenciu,
vedie k obrovskej zatazi a ich pdsobenie na pracovnikov a su€asne aj na organizaciu
je negativne.

Podla Stépanika (2008, s. 60) modzu byt najbeznej§imi zdrojmi stresu
v pracovnom prostredi faktory, ktoré nemusia byt ako stresory vébec vnimané.
Negativny vplyv tychto faktorov sa dostava na povrch az pri zmenach pracovnych
podmienok, pri zmene pracovného €asu, praci na zmeny, zvySeného zatazenia, rizika
alebo pri zavadzani novych technolégii. Pokial je uloha a postavenie osoby
v organizacii jasne definované a po urcitu dobu nemenné a o€akavania od jednotlivca

suU jasné a bez konfliktov, da sa pésobenie stresu udrzat v pomerne prijatelnej urovni.
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Urcity vplyv na to, ako jedinec vnima svoju pracu, méze mat jeho osobnost. Ludia
s potrebou niekoho riadit sa mdzu obavat o svoje postavenie a samostatnost.
Uzkostlivi Tudia trpia vzniknutymi konfliktami viac ako jedinci, ktori maju flexibilnejsi
pristup k Zivotu.

Pracovny stres méze byt aj pociatocnou fazou tzv. vyhorenia. V beZnom Zivote
sa stres a vyhorenie — burnout ¢asto stotozfiuju. RozliSenie stresu a burnout je velmi
dolezité. Presné rozliSenie uvadza KFivohlavy nasledovne: ,Do stresu se méZe dostat
kazdy Clovek, avSak burnout se objavuje len u ludi, ktori su intenzivne zaujati svojou
pracou. Maju vysokeé ciele. Vysoké oCakavania. Maju vykonovu motivaciu. Kto takuto
vysoku motivaciu (takéto nadSenie) nema, mbze sa dostat do stresu, nie vSak do stavu
burnout (vyhorenie). Stres sa mdéze objavit’ pri réznych &innostiach, avSak burnout sa
obvykle objavuje len u tych cinnostiach, kde c¢lovek prichadza do styku (jednania) s
druhym ¢lovekom - pri praci s ludmi“ (Kfivohlavy, 1998, s. 52).

Obrazok 4: Model pracovného stresu

ZDROJE PRACOVNIHO STRESU INDIVIDUALNI
CHARAKTERISTIKY

Vnitini aspekty prace
Spatné fyzické pracovni podminky
Pracovni pietiZeni =

Casovy tlak INDIVIDUALNI SYMPTOMY
Fyzické nebezpeci, atd. CHARAKTERISTIKY NEMOCI
Role v organizaci Jedinec Diastolicky tlak
Nejednoznacnost role Igroveﬁ anxiety Uroveni cholesterolu
Konflikt role »| Uroven neuroticismu l—p| Srdecni tep
Odpovédnost za druhé Tolerance nejednoznacnosti Koufeni
Konflikty reorganiza¢nich hranic Chovani typu A Depresivni ndlada
(interni a externi), atd. } Unikové piti

Pracovni nespokojenost
Vyvoj profesni drahy SniZené aspirace

PiiliS rychly postup
Pfili§ pomaly postup
Nedostatek pracovni bezpe&nosti

Zmafené ambice i 8

Pracovni vztahy Mimorganizaéni zdroje stresu NEMOCI

Spatné vztahy s vedoucimi, - Rodinné problémy Koronarné
podfizenymi €i kolegy, Zivotni krize srde¢ni nemoci
ObtiZe v delegaci pravomoci, atd. Finanéni problémy, atd. Mentélni poruchy

Organizadni struktura a klima
Mala nebo Zadna tcast

v rozhodovani 8
Restrikce v chovani (rozpocet, atd.)
Uftedni politika

Chybéni efektivnich konzultaci,

Zdroj: MLCAK, online, cit. 2013-08-12

Samotna praca, komunikacia s nadriadenymi, kolegami a podriadenymi moze

vyznamnou mierou vplyvat na psychicku pohodu. Podstatou zlych pracovnych vztahov
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mdbze byt nizka dbévera, podpora a nezaujem riedit vzniknuté problémy, ktorymi su
zamestnanci €asto konfrontovani. Nedbévera sa spaja s nejasnostou, chybajucou
komunikaciou, psychickym vypatim, ktoré je spojené s nizkou mierou uspokojenia
v zamestnani a pocitom ohrozenia zdravia.

Pre mnohych ma obrovsky vyznam Kkariérny postup. V prvych obdobiach
zamestnania su usilie, flexibilita arast pracovnika vaésinou spojené s pefiaznou
odmenou alebo povySenim. Stredny vek je ale spojeny so spomalenim kariérneho
rastu alebo sjeho zastavenim. Frustracia spojena s dosiahnutim kariérneho stropu
moze byt pri€inou extrémneho stresu.

Zamestnanci reaguju na klimu v organizacii a citlivo vnimaju jej zmeny. Tyka sa
to aj hodnét a noriem, ktoré maju vyznamny vplyv na ich spravanie. Zdrojom stresu

mdze byt aj poznanie, ze fungovanie organizacie je ne€estné a nejasné.

Tabulka 3: NajéastejSie sa vyskytujlce stresory v pracovhom zivote

zbyto€né ¢innosti, odvadzajuce pozornost od . .
o narusené vztahy v kolektive
vlastnej prace
nezaujimava ¢innost’ bez zmyslu strach zo straty zamestnania, neistota
nedostatok ¢asu — tlak terminov chybajuca komunikacia — neinformovanost
prili§ vela uloh — pretazovanie nedostatky v socialnej klime — intrigy, ohovaranie
neporiadok, chaos, nejasnost nedocenenost, sklamanie
zbyto¢na byrokracia ziadna dlhodoba perspektiva
chyby osobnosti u nadriadeného nekompetentnost’ a chybovost' v riadeni

Zdroj: autor prace, 2013

2.4 Sukromny zivot

Sucastou nasho zivota je mnoho réznych Zivotnych situacii, ktoré spbsobuiju
stres. Stres vyznamnym spdsobom vplyva aj na citovu oblast a spoloCenské vztahy.
Désledkom pésobenia vysokej zataze modzu byt vyznamné zmeny v spravani
a zhorSenie spoloenskych vztahov. Nastupuje nervozita, podrazdenost a zla nalada.
Mnohi ludia stracaju nadhlad a schopnost tolerancie, kontrolu nad sebou samym
a réznymi situaciami. Dostavia sa pocity znechutenia, dezilizie, menejcennosti, zmeny

nalad a konflikty prenasaju na svoje okolie.
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Ako uvadza Krivohlavy (1996, s. 23) prejavmi pdsobenia chronického stresu
v spolo€enskych vztahoch mézZe byt strata energie, ktora méze byt priinou vyhybania
sa praci. ZvySuje sa konzumacia alkoholu, kavy a spotreba cigariet. ZhorSuje sa
schopnost komunikacie a nastupuju problémy s vyjadrovanim. Reakciou organizmu na
dlhotrvajuci stres méze byt aj frustracia, ktora sa prejavuje podrazdenostou,

désledkom €oho trpi hlavne blizka rodina, priatelia a spolupracovnici.

Tabul'ka 4: Prehlad naroénych stresovych situacii

stresor body stresor body
Smrt manzela alebo manzelky 100 Negativna zmena prijmu 38
Rozvod 73 Smrt priatela 37
Rozpad manzelstva 65 Zmena zamestnania 36
Véazenie 63 Manzelsky spor 36
Smrt blizkeho ¢lena rodiny 63 Odchod dietata z domova 29
Lahsia nehoda alebo choroba 53 Konflikt so svokrou 29
Svadba 50 Nastup do nového zamestnania 28
Strata zamestnania a7 Konflikt s nadriadenym 23
Odchod do déchodku 45 Zmena bydliska 20
Choroba blizkej osoby 44 Zmena rytmu spanku a bdenia 15
Tehotenstvo 40 Dopravny priestupok 10
Narodenie dietata 39

Zdroj: Kfivohlavy, online, cit. 2013-08-12
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3 ZVLADANIE STRESU A PREVENCIA

Mnoho ludi si neuvedomuje, ze Elovek nie je stroj, ale potrebuje aj odpocinok.
Vyc&erpanie spbsobuje, ze je sam stresorom pre svoje okolie. Mnohi z nas funguju bez
zastavenia, s nedocenenim svojich sil a moznosti a zanedbavame oddych, relaxaciu
a regeneraciu svojich fyzickych a dusevnych sil. Pre zotavenie a naerpanie potrebnej
sily a energie je nutny odpocinok. Délezitu ulohu zohrava prevencia proti stresu, ktorej
cielom je ,zachovanie alebo znovuobnovenie psychickej a fyzickej rovnovahy*
(Svingalova 1999, s. 17). Clovek si po&as svojho Zivota dokaze vytvorit svoj vlastny
a vyhovujlci spdsob zvladania stresu. Podla Svingalovej (1999, s. 17) je dblezité

odstranovat priciny stresu a nie symptéomy, ktoré su jeho dosledkom.
3.1 Zvladanie zat'azovych situacii

Zvladanie zataze je vlastne schopnost vediet si poradit' s ur€itymi situaciami,
poziadavkami a pomocou vlastnych sil a schopnosti stacit na ur€itu pracu a ulohu. Pre
jej pomenovanie sa pouziva anglicky termin coping — vediet si poradit a vyrovnat sa
s mimoriadne tazkou, takmer nezvladnutelnou situaciou, stacit na nezvy€ajne tazku
ulohu, alebo inak povedané, znamena to s niekym bojovat, doslova ,bit’ sa, snaZit' sa
ho preméct atak sa s nim poréatat, zvladnut ho, skrotit a podrobit sa viastnej voli —
v tomto zmysle aj zviadnut Zivotnu krizu, konflikiné napétie a spor nepriatelskych sil*
(KFivohlavy, 1994, s. 42).

Zvladanie méze byt povazované za urCity stupen adaptacie — prispdsobenia sa
zataZovej situacii, ktora je nevyhnutne potrebna na vyrovnanie sa extrémnou zatazou,
napr. rieSenie nahlych a neoCakavanych situacii, ktoré vo vacésine pripadov mdzu
presahovat nase schopnosti. Kfivohlavy (1996, s. 43) dava vysoky d6raz na potrebu
boja s neprimeranou mierou zataze (distres) v miere mimoriadne silnej intenzity
a taktiez aj pri posudzovani dizky jej trvania. Podstatou pri rieSeni problému zvladania
stresu je schopnost’ dosiahnut urcity stupern sebakontroly. Pokial je aktualny problém
mozné vyriesit, je potrebné to aj urobit. Ak problém nie sme schopni vyriesit, je vhodné
a potrebné zmenit okolnosti, ktoré sa podiefaju na jeho vzniku, zmenit svoj postoj
k problému, rozhodnut sa akceptovat ho a pokusit’ sa s nim Zit, prijat aj mozZnost, Ze
situacia sa vyrieSit neda. Stratégia vyrovnavania sa s nerieSitelnym problémom méze
pomdct vyrovnat sa so zatazovou situaciou, odviest pozornost od problému, zmenit

myslienky a nedovoli, aby nas problém pohiltil alebo celkom znicil.
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LZvladanie stresu nie je jednorazovou zalezZitostou, ale naopak, celou sériou
Cinnosti, ktoré na seba nadvézuju“ (Kfivohlavy, 1994, s. 53).

Niektori ludia sa obavaju toho, Ze ak sa budu stazovat alebo sa pokusia
0 zmeny, mdzu stratit pracu. Tento vnutorny boj spdsobuje problémy so zdravim
aj v rodinnom zivote. Existuje mnoho réznych spésobov, ako znizit pésobenie stresu

v suvislosti s pracou na zvladnutelnu uroven.

3.2 Prevencia stresu

Clovek nie je stroj, apreto potrebuje oddych. Nedostatok odpoginku
a vyCerpanie mdze spbsobit, ze sa sam modze stat zdrojom stresu pre seba a svoje
okolie — nervozita, podrazdenost, zla nalada. V su€asnosti je beznym javom
zanedbavanie oddychu, relaxacie aregeneracie fyzickych a duSevnych sil. Pre
mnohych je vikend ureny na pracu a dokoncenie uloh. Stracaju tym priestor a hlavne

Cas potrebny na odreagovanie sa. Mysel maju neustale zaplnenu povinnostami.

3.2.1 Odpocinok a relaxacia

Odpocinok a relaxacia je prirodzenym pravom c¢loveka, ktory je zakotveny aj
v Zakonniku prace, kde je vymedzeny uréeny pocet narokovatelnych dni na dovolenku.
Charakteristickym javom dnesnej doby je to, Zze vacSina ludi nevie alebo zabuda
oddychovat. Dovolenku bud neCerpaju, alebo ju vyuziju na pracu. Vysledkom neméze
byt ni¢ iné ako vy&erpanie, Unava a silny stres. Pritom prave dovolenka je uréena na
nacerpanie potrebnych sil a energie.

Potreba odpo€inku a relaxacie je prirodzenym procesom, ktory ma zaklad
v pevnych prirodnych zakonoch. Je vhodné a potrebné venovat viac ¢asu rodine,
priateflom a zalubam, spomalit’ Zivotné tempo, upokojit mysel, viac sa pohybovat
a pokusit’ sa dosiahnut’ zvySeny pocit pokoja a pohody.

Vyznam odpocinku nesmie byt podcefovany. Je dblezitym Ciniteflom prevencie
proti stresu a vzniku depresie. Len oddychnuty a pokojny Clovek mdze byt schopny

podavat’ stabilné a oCakavané pracovné vykony.

3.2.2 Strava a stravovacie navyky
Vysoké pracovné tempo, zvySujuce sa poziadavky, nefunkény time-managment
amnohé iné stresory priamo vplyvaju na stravovanie a samotnu Zivotospravu.

Vysledkom je nepravidelna a nevyvazena vysokokaloricka strava. Je vSeobecne
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zname, ze organizmus, ktory je pod neustalym tlakom, spotrebuje vacsie mnozstvo
energie a potrebuje vacsie mnozstvo potravy. Najviac tym trpi traviaci a srdcovocievny
systém. Postihnuti ludia trpia cukrovkou, vysokou hladinou cholesterolu, nadvahou

a vysokym krvnym tlakom.

3.2.3 Spanok

Spanok ako zakladna odpocinkova faza je potrebna na zachovanie spravnej
funkcie mozgu atela Cloveka. Ludské telo je schopné regeneracie iba v pripade
dodrzania potrebnej dizky spanku. Dlhotrvajuce poruchy spanku s vaznym
zdravotnym problémom, ktory postihuje Coraz vaésiu Cast obyvatelstva. Mechanizmus
spanku je fyziologicky proces, ktory chrani fudsky organizmus pred réznymi rusivymi
vplyvmi okolia.

Potreba spanku je rézna. Zavisi od veku, realnej potreby a zdravotného stavu.
Pokojny a vyrovnany Clovek potrebuje menej spanku ako unaveny a nevyrovnany.
Chronické poruchy su spésobené rychlym, uponahlanym a nezdravym spésobom
zivota. Kratkodoba nespavost nemusi byt zavaznym problémom. Vysledkom
dlhotrvajucich problémov so spankom byva napatie, stres, pokles vykonnosti
a pozornosti, zla Zivotosprava a narusené psychické zdravie (Strom zdravia, online,
cit. 2013-11-27).

Tento zavazny stav sa mbze vyrieSit vyluCenim svetla a hluku v okolitom
prostredi poCas dnha zabezpeCenim dostatoéného pohybu, konzumaciou [lahko

stravitelnych jedal a vymedzenim dostato¢ne dlhého ¢asu na odpocinok a relaxaciu.

3.2.4 Telesna aktivita

NajucinnejSou a najjednoduchsou praktickou metédou na odburanie stresu je
pohyb, cviCenie a telesna aktivita. SU nenahraditelnym preventivnym prostriedkom
vSetkych telesnych a duSevnych chordb. Vyznamne znizuje a eliminuje stres a pésobi
ako protistresovy program.

Pravidelny pohyb sa musi stat’ prirodzenou sucastou kazdodenného Zzivota.
Motivaciou by nemal byt len zhorSujuci zdravotny stav, mal by byt predovSetkym
prevenciou pred vznikom ochoreni a prostriedkom k spokojnému a plnohodnotnému
Zivotu.

e pravidelnost,
e vek nie je prekazkou,

e pohyb musi byt prirodzenou sucastou zZivota,
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e primerana zataz a intenzita,

e spravna forma telesnej aktivity, ktora prina8a radost.

3.2.5 Zivotné prostredie

Zivotné prostredie je vyznamnou podmienkou pre zdravie loveka a kazdej Zivej
bytosti. Potrebuje &isty vzduch, vodu, zem a zdravé potraviny. Pobyt v prirode je
dolezitym preventivnym a lieCebnym prostriedkom stresu. PrinaSa uvolnenie a priestor
na relaxaciu. Clovek odbura rusivé myslienky, nepokoj a napatie a nachadza
atmosféru, ktora prinasa pokoj a harmoéniu.

Zakladnou podmienkou pre zdravy a kvalitny Zivot je ochrana Zivotného
prostredia — podmienka pre zivot bez stresu v zdravom a dobrom prostredi. Prostredie
bez $piny a odpadkov ma na psychiku &loveka velky vplyv. Napifia ho pocitom radosti
a spokojnosti. Plati to aj pre pracovné prostredie, v ktorom pracujuci €lovek stravi
tretinu svojho Zivota. Je velmi délezité vytvarat si v praci prostredie, kde sa citime
dobre. Klfu€ovy vyznam pre spokojny zivot maju medziludské vztahy. Mali by sme sa
snazit vytvarat prijemné vztahy v praci, vyhybat sa konflktom a zbytoCnym
konfrontaciam. Je vhodné najst mozZnost konstruktivnej spoluprace a vytvorit si
dostatoCny priestor na komunikaciu, ktora je zakladom dobrych medziludskych
vztahov. Délezitd je schopnost poc€uvat, prejavit zaujem, trpezlivost a vytvorit
atmosféru vzajomnej podpory a dévery (Strom zdravia, online, cit. 2013-11-27).

Paocit spokojnosti a rovnovahy prinaSa aj ¢as venovany rodine. Je to najlepSie

vyuzity a straveny Cas, ktory sa neda niim nahradit.

3.2.6 Zdravy smiech
Smiech je spolahlivym nastrojom na odburavanie stresu aje prejavom

najlepSich ludskych emdcii. Ma délezitu funkciu pre Zivot. Odburava hnev, frustraciu
a pOsobi antidepresivne. ZlepSuje komunikaciu, uvolfiuje spoloCensku klimu, prinasa
pokoj a zlepSuje zdravie a kondiciu.

Je potrebné vazit si zivot, urobit’ vSetko preto, aby bol prijemny a plnohodnotny.
Smiech je u€innym prostriedkom k dosiahnutiu tohto stavu (Strom zdravia, online, cit.
2013-11-27).
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4 PROFESIE

Praca je jednou zo zakladnych [udskych ¢&innosti. Sluzi pre uspokojenie
socialnych potrieb Cloveka, upevriuje jeho zru€nosti, tvorivost a intelekt. Méze z nej
pramenit pocit radosti, uspokojenia ale aj sklamania.

NaroCné zivotné situacie, stres azataz su podla Matouska (2001, s. 12)
ohrozujucim ¢initefom najma v pomahajucich profesiach — v zdravotnictve, Skolstve,
policajnom zbore, u socialnych pracovnikov atd. Takmer denne ich stretavaju narocné
situacie, ktoré v nich vyvolavaju rézne emécie a vyrazne vplyvaju na ich spravanie
a vykon. Na tychto pracovnikov sa kladu Specifické naroky, ako su napr. psychicka

a fyzicka zdatnost, empatia, inteligencia, schopnost komunikacie a déveryhodnost

4.1 Socialny pracovnik

Podla Matouskovej definicie je ,socialna praca spolo¢ensko — vedna disciplina
a oblast praktickej Cinnosti, ktorych cielom je odhalovanie, vysvetfovanie,
zmierfiovanie a rieSenie socialnych problémov — chudoby, zanedbanie vychovy deti,
diskriminacia urcitych skupin, delikvencia mladeze, nezamestnanost a iné. Socialna
praca sa opiera jednak o ramec spoloCenskej solidarity a jednak o ideal naplriovania
individualneho fudského potencialu“ (Matousek, 2001, s. 13).

Socialny pracovnici sa zaoberaju rieSenim socialnych problémov v modernej
spolocnosti. ,Realizuji rézne socialne ciele a programy a poskytuju ich vo forme davok
a sluZieb na uspokojovanie socialnych potrieb“ (Matousek, 2001, s. 14).

Osobitnou vlastnostou socialnych pracovnikov je osobna zainteresovanost pri
rieSeni problémov. Toto osobné nasadenie a odosobnenie si kladie vysoké naroky na
emocionalnu a vykonnostnu vydrz. Ako uvadza MatouSek (2001, s. 14) zataz na
emocionalnu stranku osobnosti je vysoka najma z dévodu prace s klientmi, od ktorych
nedostava dostatoénu spatnu vazbu z dévodu urditého handicapu, €i uz dusevného,
fyzického a socialneho. Stupriuje sa pracovny stres z dévodu dlhodobého tlaku zo
strany klientov a spoloCenského prostredia. Socialny pracovnik straca schopnost byt
empaticky a laskavy. Ak pracovnik nerieSi priznaky psychického, fyzického resp.
emocionalneho vyc€erpania, ktory spésobuje dlhodobé pdsobenie stresorov, méze dojst

az k stavu tzv. vyhorenia.
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4.2 Profesia ucitel’ - pedagég

.UCitel je jeden zo zakladnych Cinitelfov vychovno — vzdeldvacieho procesu, je
to profesionalne kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpovedny za pripravu,
riadenie, organizaciu a vysledky tohto procesu, ma spoluvytvarat edukacné prostredie,
organizovat' a koordinovat’ &innost’ ziakov a monitorovat’ ich proces uéenia“ (Pricha,
1998, s. 271).

Na pracu ucitela pdsobi niekolko stresorov, ktoré ju ovplyvriuju, ako napr.
napatie, hluk, neustale zmeny vzdelavacich Standardov, zvySena zodpovednost,
nevhodné pracovné podmienky, problémy so zvladanim ziakov, nedostatoéné finanéné
ohodnotenie, nedocenenie zo strany verejnosti a rodi¢ov, vysoké poziadavky hlavne zo
strany vedenia. (Kotatkova 3/2004, online, cit. 2013-11-27).

Paulikova definicia na stres u ugitefov hovori, ze ,vychadza zo silného
aktualneho alebo dlhodobého pretaZzovania pracovnej kapacity ucitela narokmi
vyplyvajucimi z jeho profesie® (Paulik, 1999, s. 59 — 60). M6Zeme teda konStatovat, Zze
profesia pedagdga je jednym z najviac stresom ohrozenym povolanim z dévodu
velkého mnozZstva réznych poziadaviek kladenych na ucitelov. Nasledkom pésobenia
stresorov je psychické opotrebovanie, fyzické a emocionalne vyCerpanie, zniZzeny

pracovny vykon a ¢asto aj negativny vztah ku ziakom.

4.3 Prislusnik policajného zboru

wPraca prislusnikov policajného zboru je naro¢na najméa po psychickej a fyzickej
stranke. Spajaju sa tu ulohy z oblasti ochrany zdravia, Zivota a majetku, boja proti
organizovanému zloCinu, prevencie a odhalovaniu réznych trestnych Cinov a taktiez
dohladu nad bezpecnostou cestnej premavky. Zabezpedluju poriadok v spolo¢nosti, aj
ked' si Siroka verejnost’ mysli nieco iné“ (Grajciar, 2008, s. 85).

Na pracu prislusnika policajného zboru pdsobi viacero nepriaznivych a stresujucich
faktorov. Ide najma o nedocenenie prace, praca v nepriaznivych podmienkach,
neprimerané spravanie zo strany zadrzanych oséb, krizové situacie, oklieStené
pravomoci, Casta odlu¢enost od rodiny a v neposlednej miere ohrozenie vlastného
zivota. Pracovny stres je Casto spdjany s fyzickym a emocionalnym vypatim. Policajti
tvoria Specifickl skupinu spdjanu s mytom, ktory maju sami o sebe, alebo su takto
posudzovani verejnostou. Verejnost na jednej strane policiu vnima ako prospesny

organ, najma ak je zviditelneny pripad policajta hrdinu, ktorému sa podarilo zachranit
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Zivot fTudom v ohrozeni. Na druhej strane sa prave média snaZzia odhalit pribeh
policajta skorumpovaného, nasilného, €i zlyhavajuceho, pretoze je to téma, ktora im
zaisti predaj a pretrvavajlcu pozornost verejnosti. Cirtkova (2004, s. 78) konstatuje, Ze
pracovny stres u policajtov nie je stale doésledkom psychologického vyberu ani

samotnou osobnostou policajta.

4.4 Zdravotnictvo

Verejnost v su¢asnosti vnima informacie iba o praci, kompetenciach, narokoch
a pravomoci lekarov a sestier. Nie kazdy si v8ak uvedomuje hibku tohto povolania —
poslania. Starostlivost o zdravie pacientov je intenzivnym bojom s komplikaciami
a dasom. Sufasne to znamena aj sustavny boj s nedostatkom zdravotnickeho
materialu, Casté Zaloby, strach z pripadnych chyb, ktoré mdézu spdbsobit trvalé
poSkodenie zdravia az smrt pacienta, bezmocnost pri neliecitelnych chorobach,
nedostatocné ohodnotenie a Casty tlak zo strany pribuznych pacientov, atd.
Zdravotnicke profesie su sice eticky vysoko ohodnotené, ale ,tato spolo¢enska prestiz
vytvara na lekarov a sestry psychicky tlak, ovplyvriuje ich sebaobraz a profesionalnu
identitu a prispieva k vzniku syndrémom charakteristickych pre pomahajuce profesie*
(Haskovcova, 1985, s. 137).

Zamestnanci v zdravotnictve by mali mat’ pre vykon svojho povolania vytvorené
dostato¢né podmienky. Maju vo svojich rukach Zivoty fudi s réznym zdravotnym
stavom. Je nutné, aby mali vysoku davku empatie, identity, spolupatriCnosti a véle
pomahat druhym. Dlhodobé pésobenie zatazovych situacii bez ich rieSenia mbze
spdsobit, Ze sa tato vola oslabi, radost z prace sa strati, az sa stane rutinou bez

emaocii.
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EMPIRICKA CAST

5 POPIS PRIESKUMU, CIEL. PRACE A HYPOTEZY

V empirickej Casti bakalarskej prace nadvazujeme na teoretické poznatky
uvedené v predchadzajicich kapitolach. Uvodna &ast je venovana charakteristike ciela
prieskumu, stanoveniu hypotéz a metdéde prieskumu, ktord sme v praci pouZili.
V druhej €asti sa venujeme charakteristike cielovej skupiny, popisu procesu zberu
a spracovania ziskanych udajov. V tretej Casti analyzujeme vysledky prieskumu, ktoré
su spracované v tabulkach a znazornené graficky. V zavereCnej Casti sme sa pokusili
navrhnat pripadné rieSenia na zniZenie, resp. odstranenie doésledkov stresovych

situdcii.
5.1 Ciel prace a stanovenie hypotéz

Cielom praktickej Casti bakalarskej prace je zamerat sa na formy stresovej
zataze u zamestnancov vybranych profesijnych skupin, zistit mieru vplyvu pracovnej
zataze na domace prostredie, zistit, ktoré druhy stresorov v najvacsej miere ovplyvriuju
zamestnancov a navrhnut konkrétne odporucania pre prax.

Na zéklade stanoveného ciela sme sformulovali hypotézy, ktoré sme podrobili
analyze a spracovaniu vysledkov.

Hypotéza ¢. 1: Negativne nasledky stresu vplyvaju menej na vekovu kategériu do 40
rokov ako na vekovu kategoriu nad 40 rokov.

Hypotéza €. 2: Pracovny stres méa na domace prostredie vacsi vplyv ako domaci stres
na préacu.

Hypotéza €. 3: Spdsob organizacie prace na pracovisku stresuje zamestnancov viac
ako prispésobovanie sa zavedenym inovaciam.

Hypotéza €. 4: Pracovné vztahy s nadriadenymi vyvolavaju stresujuce situacie viac

ako spolupraca s ostatnymi kolegami.

30



5.2 Metodika prieskumu

Zakladnou liniou praktickej Casti bola kvantitativna metéda prieskumu
s vyuZitim dotaznika, ktory bol zamerany na p&sobenie stresorov v pracovhom Zivote
zamestnancov pracujucich vo vybranych organizaciach verejnej a statnej spravy. Tato
metdda je Casto pouzivanym prieskumnym prostriedkom. Jej vyhodou je dostupnost,
moznost’ oslovit' viac respondentov, ziskat ich stanoviska a nazory a zber vacsieho
mnozstva dat. Problémom je validita ziskanych udajov, kde je mozné oCakavat, ze nie
vSetci respondenti odpovedaju pravdivo z dévodu vyznamného vplyvu atmosféry,
nazorov a fam. Je nutné pocitat aj so subjektivitou odpovedi, kde respondent mbéze na
zaklade formulacie otazok vycitit zamer prieskumu a odpovede prispbsobit
odakavanému vysledku. DalSou nevyhodou tejto formy prieskumu je jeho forma.
Niekomu vyhovuje viac priamy rozhovor — Ustne vyjadrovanie a niekomu pisomné.
V tomto pripade zaleZi na schopnosti respondenta vyjadrit myslienky bez obmedzenia
alebo odpovedat na ponuknuté varianty odpovedi.

Dotaznik bol rozdeleny na dve CcCasti. Prva zistovala zakladné udaje o
respondentoch (pohlavie, vek, vzdelanie). Druha Cast bola zamerana na otazky
zistujuce jednotlivé prejavy stresu. Respondent odpovedal na 20 otazok s vyberom

odpovedi ,ano“ ,rad3ej ano“, ,radSej nie“, ,nie“. Dotaznik bol v zavere ukoncéeny
podakovanim.

Pri tvorbe otdazok sme sa snazili o jednoduchu formulaciu, jasnost
a zrozumitelnost. Pouzili sme dva typy otazok: ,uzavreté” — respondent si vybera
z ponuknutych odpovedi a ,otvorené” — respondent ma ponechanu volnost’ vyjadrenia

odpovede.

5.3 Prieskumny subor

Prieskum bol realizovany vo vybranych organizaciach verejnej a statnej spravy
so zameranim na Skolstvo, socialnu pracu, zdravotnictvo a pracu v policajnom zbore.
Udaje boli zbierané na Obvodnom oddeleni policajného zboru (OOPZ) v Moldave nad
Bodvou, Urade prace, socidlnych veci arodiny (UPSVaR) v Moldave nad Bodvou,
Domove socialnych sluzieb (DSS) v Semsi, Zakladnej $kole (ZS) v Jasove avo
Vychodoslovenskom Ustave na vyskum a liebu srdcovo-cievnych choréb (VUSCH)

v KoSiciach.
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Zakladny subor tvori 385 respondentov: DSS — 108, UPSVaR — 66, ZS — 69,
VUSCH - 68, OOPZ — 74. PretoZe z organizaénych dévodov nebolo mozné zaoberat
sa celym suborom, bola z neho na zaklade vyberu vytvorena vzorka v pocte 40 — 50
zamestnancov z kazdej organizacie. Z tohto dévodu sme si vedomi moznych skresleni,
ktoré nastanu. Takto vytvorena vzorka je tvorena 210 respondentmi, tj. 54,55%
zastUpenie k zakladnému siboru. Aby sa prediSlo pripadnym chybam pri vypifiani,
respondenti vypifiali dotaznik po kratkej intruktazi. Cas potrebny k vyplneniu nebol

limitovany.
5.4 Spracovanie vysledkov prieskumu a ich analyza

V nasledujucej Casti su prezentované odpovede respondentov a komentare
k ich odpovediam. Ziskané vysledky su vyjadrené v tabulkach a znazornené graficky.

Z celkového poctu 210 rozdanych dotaznikov sme spat ziskali 190, tj. 90,48%
navratnost. Ztohto pocétu bolo vyradenych 7 dotaznikov z dévodu ich neuplnosti
a nejasnosti odpovedi.. Skumany subor tvori 183 respondentov, tj. 87,14% z celkového

poCtu respondentov.

Graf 1: Skamany subor

f ]

Mpoéetrozdanych dotaznikoy

Mpnoéet Ziskanych dotaznikov
Mpodetvyradenych dotaznikay
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Dotaznik bol rozdeleny na dve Casti. Prva €ast je venovana osobnym udajom
(pohlavie, vek, vzdelanie) a pracovnej pozicii.

Z celkového poctu 183 osbb vo prieskumnom subore je 47 muzov (25,68%)
a 136 zien (74,32%).
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Graf 2: Vyhodnotenie dotaznika
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

V tabufke 5 je prehlfadne spracované rozdelenie respondentov podfla veku. Ich

vek sa pohybuje v rozmedzi od 18 do 61 a viac rokov. Na zaklade ziskanych udajov

Graf 3: Vyhodnotenie dotaznika
podla pohlavia (zena)
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

mdbzeme konstatovat, Ze vacsSina respondentov v poc¢te 125 patri do vekovej kategorie

od 31 - 50 rokov, tj. 68,31% z celkového poctu 183 respondentov. Do kategorie medzi

18 — 30 rokom patri 38 respondentov, tj.

20,77%, v kateg6rii od 51 — 60 rokov je

zaradenych 18, tj. 9,83% a poslednej vekovej skupine sa nachadzaju 2 respondenti, tj.

1,09% z celkového poctu opytanych.

Tabul'ka 5: Rozdelenie respondentov do vekovych kategorii

Vekova kategoria VUSCH | UPSVaR | DSS ZS OOPZ
18 - 30 rokov 8 12 5 S 10
31 - 40 rokov 12 16 8 11 13
41 - 50 rokov 14 8 18 16 )
51 - 60 rokov 3 3 4 8 0
61 - a viac rokov 0 0 0 2 0

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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Graf 4: Rozdelenie podla veku
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Vzdelanie skiumanych oséb bolo rozdelené do troch kategorii — stredoskolské
s maturitou, vysokoskolské a iné. Tretia kategodria sa tykala respondentov so strednym
odbornym a zakladnym vzdelanim atvori ju obsluzny personal, u ktorych nie je
pozadované vysSie vzdelanie. Ziskané udaje su uvedené v tabulke 6. StredoSkolské
vzdelanie malo 59 respondentov, tj. 32,24% z celkového poc¢tu osdb. VysokoSkolsky
vzdelanych bolo 108, tj. 59,02% a tvorili najvacsiu skupinu opytanych osdb. Najmensiu

skupinu tvorili respondenti so zékladnym 3, tj. 1,64% a strednym odbornym vzdelanim

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

bez maturity v pocte 13, tj. 7,10%.

Tabulka 6: Rozdelenie respondentov podla vzdelania

Vzdelanie VUSCH | UPSVaR | DSS ZS OOPZ | SPOLU
stredoskolské s

aturitou 18 4 18 8 11 59
vysokoskolské 19 35 12 21 21 108
iné (SOU) 0 0 5 8 0 13
iné (zakladné) 0 0 0 3 0 3

Zaradenie do pracovnych pozicii sme skumali z pozicie kontaktu s fudmi a bez
kontaktu s fudmi. Udaje uvadzame v tabulke 7. Zo skimanej vzorky je pri vykone
prace priamo v kontakte s fudmi 145 respondentov, tj. 79,23% a bez kontaktu 38, tj.

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

20,77%, kde ide prevazne o obsluzny personal a administrativnych pracovnikov.

34




Tabulka 7: Rozdelenie respondentov podl'a pracovnej pozicie

Pracovna pozicia VUSCH | UPSVaR | DSS ZS OOPZ | SPOLU
kontakt s Pud’mi 28 39 23 28 27 145
bez kontaktu s l'ud’mi 9 0 12 12 5 38

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

V druhej Casti dotaznika sa venujeme vilastnému vyskumu pritomnosti,

pbsobenia a désledkov stresu v pracovnom Zivote jednotlivych profesijnych zamerani.

Otazka ¢. 1: Myslite si, ze je Vase povolanie stresujuce?

Na tuto otadzku vacSina respondentov odpovedala kladne 170, tj. 92,90%
z celkového poctu opytanych. Zapornu odpoved uviedlo spolu 13 opytanych, tj. 7,1%.
Analyzou ziskanych udajov sme zistili, Zze va¢Sina kladnych odpovedi na tuto otazku

pochadzala od respondentov, ktorych pracovné zaradenie predpoklada priamy kontakt

s ludmi.
Tabulka 8: Skusenost’ respondentov so stresom vo viastnom povolani
VUSCH | UPSVaR | DsS Zs OOPZ | SPOLU
ano 24 24 15 18 24 105
skér ano 13 15 15 14 8 65
skor nie 0 0 2 4 0 6
nie 0 0 3 4 0 7
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Graf 5: Stres vo vlastnom povolani
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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Otazka ¢. 2: NajcastejSie mi stres spdsobuje:

Touto otazkou sme sledovali, ktoré stresory najviac pésobia v pracovnom Zivote
respondentov. Ponukli sme Sest druhov stresorov, ktoré mali respondenti oznadit
podla vopred urlenej Skaly odpovedi. Za najviac stresujucu udalost oznadili
byrokratické povinnosti v poéte 138, tj. 75,41%, Casovu tiesen oznacilo 126
respondentov, tj. 68,85%, nizke finanéné ohodnotenie 115, tj. 62,84%, tlak vedenia
pocituje 91 respondentov, tj. 49,73%, zlé medziludské vztahy 67, tj. 36,61%, kolegov
45, tj. 24,59% z celkového poctu opytanych. Jeden respondent odpovedal na
ponuknutu moznost vyjadrenia sa mimo uvedenych moznosti. Za najviac stresujucu
udalost oznacil charakter vykonavanej prace. Za najmenej stresujucu udalost’ povazuje
128 respondentov, tj. 69,94% spravanie sa kolegov na pracovisku. Dal$im v poradi su
zlé medziludské vztahy 116, tj. 63,38%, tlak vedenia 92, tj. 50,27, nizke finan¢né
ohodnotenie 68, tj. 37,16%, Casovu tiesen 56, tj. 30,60% a byrokratické povinnosti

nepovazuje za stresujuce 45 respondentov, tj. 24,59% z celkového poctu.

Tabulka 9: NajCastejSie sa vyskytujlice stresory na pracovisku (kladné odpovede)

Stresory VUSCH | UPSvVaR | DSS ZS OOPZ | SPOLU
casova tiesen 30 36 18 19 24 127
byrokratické povinnosti 30 36 21 23 28 138
kolegovia 12 8 10 11 4 45
nizke finanéné ohodnotenie 20 24 28 31 12 115
zlé medziludské vzt'ahy na

pracovisku 18 12 15 14 8 67
velky tlak vedenia 18 28 18 19 8 91

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Graf 6: NajéastejSie sa vyskytujluce stresory na pracovisku
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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Otazka ¢. 3: Ako sa u Vas prejavuje stres? (Co Vam spdsobuje?)

Tato otazka sa tykala hlavne formy prejavov stresu na pracovisku. Najvacsi
tj.86,88%
a vyCerpanost139, tj. 75,96%. Ako dalSie v poradi bol hnev v pocte 116, tj. 63,39%.

Nespavost oznacilo 63 respondentov, tj. 34,43%, smutok 35, tj. 19,13% a najmenej

poCet respondentov oznailo ako prejavy stresu nervozitu 159,

oznacilo stratu sebadovery 34, tj. 18,58%.

Tabulka 10: Prejavy stresu na pracovisku

Prejavy stresu VUSCH | UPSVaR DSS zZSs OOPZ | SPOLU
hnev 16 32 21 27 20 116
nervozita 30 39 25 33 32 159
smutok 8 16 4 7 0 35
nespavost’ 14 16 8 17 8 63
vycerpanost’ 34 28 31 30 16 139
strata sebadovery 10 8 1 11 4 34
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Graf 7: Prejavy stresu na pracovisku
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Otazka €. 4: Spésobuje Vam stres vzniknuty na pracovisku zdravotné problémy?
Vac&sina respondentov tvrdila, Ze pracovny stres im spbsobuje zdravotné tazkosti

115, tj. 62,84%. Zaporne odpovedalo 68 respondentov, tj.37,16% z celkového poctu.

Tabul'ka 11: Zdravotné problémy

VUSCH | UPSvaR DSS zs OOPZ | SPOLU
ano 4 12 4 13 8 41
skor ano 22 12 18 15 7 74
skor nie 6 8 6 9 13 42
nie 5 7 7 3 4 26

37

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)




Graf 8: Zdravotné problémy
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Na tuto otazku nadvazovala otvorena otazka €. 5, v ktorej respondenti uviedli
konkrétne zdravotné tazkosti, o ktorych predpokladali, Ze su dbésledkom pdsobenia
pracovného stresu. 37 respondentov uviedlo vysoky krvny tlak, Zaludo¢né problémy

23, bolesti hlavy, migrénu 16, bolesti chrbtice 26, nechutenstvo 13.

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Otazka €. 6: Znizuje stres Vasu motivaciu a tvorivost'?

Tato otazka bola zamerana na negativhe pdsobenie stresu na motivaciu
a tvorivost’ na pracovisku. Na tuto otazku vacsina respondentov odpovedala kladne -

118, tj. 64,48%. Zaporne odpovedalo 65 respondentov, tj. 35,52% z celkového poctu

opytanych.
Tabulka 12: Posobenie stresu na motivaciu a tvorivost’
VUSCH UPSVaR DSS ZSs OOPZ SPOLU
ano 15 4 12 12 8 51
skor ano 11 12 14 18 12 67
skor nie 6 16 4 6 8 40
nie 5 7 5 4 4 25
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Graf 9: Posobenie stresu na motivaciu a tvorivost’
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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Otazka €. 7: Ma Vas ,,domaci stres“ vplyv na Vasu pracu?

Touto otazkou sme sledovali konkrétne pésobenie tzv. domaceho stresu na
pracovnu vykonnost respondentov. VacsSina odpovedi bola zaporna 141, tj. 77,05%.
Iba 42 opytanych, tj. 22,95% z celkového poctu priznalo negativny vplyv domaceho

stresu na pracovny vykon.

Taburlka 13: Vplyv domaceho stresu na pracu

VUSCH UPSVaR DSS VA4S OO0PZ SPOLU
ano 4 0 3 5 0 12
skor ano 4 12 5 9 0 30
skor nie 10 20 14 14 8 66
nie 19 7 13 12 24 75
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Graf 10: Vplyv domaceho prostredia na pracu
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Otazka ¢. 8: Ma Vas ,,pracovny stres“ vplyv na Vase domace prostredie?

Tato otazka nepriamo nadvazuje na predchadzajucu. Zistovali sme vplyv
pracovného stresu na domace prostredie. Z odpovedi respondentov je zrejmé, Ze na
rozdiel od vysledkov v predchadzajucej otdzke ma pracovny stres vyrazny negativny
vplyv na pohodu v domacnosti. Kladne odpovedalo 118, tj. 64,48% a zaporne

odpovedalo len 65 respondentov, tj. 35,52% z celkového poctu odpovedi.

Tabulka 14: Vplyv pracovného stresu na domace prostredie

VvUSCH UPSVaR DSS ZS OOPZ SPOLU
ano 14 12 4 13 8 51
skor ano 16 16 7 12 16 67
skor nie 4 11 8 39
nie 3 13 26

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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Graf 11: Vplyv pracovného stresu na domace prostredie
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Otazka €. 9: Vybijate si stres niekedy na svojich blizkych?

Touto otazkou, ktora nadvazuje na otazku €. 8 — prenos pracovného stresu do
domaceho prostredia, sme zistovali vplyv pracovného stresu priamo na pribuznych a
blizke osoby v okoli respondentov. V tomto pripade 111 opytanych, tj. 60,66% na tuto

otazku odpovedalo kladne a 72 zaporne, tj. 37,34% z celkového poctu.

Tabulka 15: Stres a blizke osoby

VUSCH UPSVaR DSS ZS OO0OPZ SPOLU
ano 8 16 3 11 0 38
skor ano 8 4 5 9 8 34
skor nie 10 8 7 12 4 41
nie 11 11 20 8 20 70

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Graf 12: Vplyv pracovného stresu na blizke osoby
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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Otazka €. 10: Napadlo Vas niekedy kvoli pracovnému stresu ukonéit’ doterajSiu
pracu a venovat’ sa inému povolaniu?

V tejto otazke sme skumali negativny dopad pracovného stresu na spokojnost’
zamestnancov so su¢asnou pracou, resp. povolanim. Zmenu pracoviska a povolania si
vtomto pripade vybralo 113 respondentov, tj. 61,75% a spokojnost so su€asnym
stavom vyjadrilo 70 opytanych, tj. 38,25%. Na zaklade zistenych vysledkov mbézeme
konstatovat vyrazny negativny vplyv pracovného stresu na spokojnost pracovnikov

v suéasnom zamestnani.

Tabulka 16: Potreba zmeny zamestnania

VUSCH UPSVaR DSS ZS OOPZ SPOLU
ano 18 16 19 11 12 76
skor ano 6 4 6 9 12 37
skor nie 8 4 2 7 8 29
nie 5 15 8 13 0 41
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Graf 13: Vplyv pracovného stresu na zmenu zamestnania
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Otazka €. 11: Akymi spésobmi sa snazite vyrovnat’ sa so stresom?

V tejto otazke sme navrhli niekolko spésobov na eliminaciu pésobenia stresu. Na
zaklade ziskanych odpovedi sme zistili, Ze relax ardzne druhy Sportu povazuju
respondenti za najlepsi spdsob vyrovnania sa so stresujucim prostredim — relax 173, tj.
94,55% a Sport 91, tj. 49,73%. 39 opytanych, tj. 21,34% opytanych rieSi problémy so
stresom aj pomocou liekov a cigariet. Alkohol neuviedol ani jeden respondent.
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Tabul'ka 17: Spoésob vyrovnania sa so stresom

VUSCH UPSVaR DSS ZS OOPZ SPOLU
Relax 37 39 30 39 28 173
Lieky 0 0 2 5 4 11
Alkohol 0 0 0 0 0 0
Cigarety 4 0 8 12 4 28
Sport 32 4 13 18 24 91
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Graf 14: Spdsob vyrovnania sa so stresom
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Otazka €. 12: Spdsobuje Vam stres, ak vedenie zavadza inovacie v oblasti

tykajucej sa Vasej prace?

Touto otazkou sme sledovali, ako pésobi zavadzanie inovacii na zamestnancov

vybranych skupin povolani. 131 tj. 71,58% respondentov sa k tejto otazke vyjadrilo

zaporne a na 52 tj. 28,42% opytanych pésobi zavadzanie inovacii stresujuco.

Tabul'ka 18: Stres pri zavadzani inovacii

VUSCH UPSVaR DSS ZS OOPZ SPOLU
ano 0 4 3 2 0 9
skor ano 0 12 10 9 12 43
skor nie 20 8 10 18 8 64
nie 17 15 12 11 12 67

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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Graf 15

: Stres pri zavadzani inovacii
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Otazka ¢. 13: Mate obavy, ze sa nebudete vediet’ prispdsobit’ inovaciam, ktoré
vedenie zavadza?

Tato otdzka nadvazuje na predchadzajucu. Sledovali sme schopnost
prispdsobenia sa zamestnancov na zavedenie inovacii do praxe. 153, tj. 83,61%
z celkového poctu respondentov nepocituje ziadne, resp. minimalne problémy pri
inovaciach asu schopni sa prispésobit. Len 30 opytanych, tj. 16,39% povazuje

inovacie za problém.

Tabulka 19: Prisposobenie sa inovaciam

VUSCH UPSVaR DSS ZS OOPZ SPOLU
ano 0 0 2 1 0 3
skor ano 0 8 15 4 0 27
skor nie 16 8 6 17 8 55
nie 21 23 12 18 24 98
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Graf 16: Prispésobenie sa inovaciam
30
25
21
20 15 L F=Talo]
15 - M skbr ano
10 - B skarnie
Mhie
5 -
o0
0 .
" VUSCH UPSVaR DSS Zs 00PZ

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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Otazka ¢. 14: Poskytuje Vam vedenie dostatok ¢asu na samostatnu realizaciu?
Touto otazkou sme sledovali samotné vztahy medzi vedenim vybranych

organizacii a zamestnancami. Na moznost sebarealizacie kladne odpovedalo 108, tj.

59,02% opytanych a 75, tj 40,98% odpovedalo zaporne.

TabuPka 20: MoZnost’ sebarealizacie

VUSCH UPSVaR DSS Zs O0PZ SPOLU
ano 4 4 11 14 12 45
skér ano 16 4 16 15 12 63
skor nie 12 12 1 7 8 40
nie 5 19 7 4 0 35
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Graf 17: Moznost’ sebarealizacie
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Otazka €. 15: Ak Vam vedenie neposkytuje potrebny ¢as na sebarealizaciu,

stresuje Vas to?

Na tato otazku nam vyjadrilo kladnu odpoved 109 respondentov, tj. 59,56%
z celkového poctu. Zaporne sa vyjadrilo 74, tj. 40,44% opytanych. Na zaklade tychto

odpovedi mbézeme konstatovat, Zze nedostatok €asu na realizaciu je vyznamnym

stresujucim faktorom pdsobiacim na pracovisku.

Tabulka 21: Nedostatoény €as na sebarealizaciu

VUSCH UPSVaR DSS ZS OOPZ SPOLU
ano 14 8 17 14 8 61
skor ano 10 14 6 6 12 48
skor nie 4 10 3 9 4 30
nie 9 7 9 11 8 44

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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Graf 18: Nedostatocny ¢as na sebarealizaciu
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Otazka ¢&. 16: Spina organizacia Vase predstavy?

V tejto otdzke mali respondenti vyjadrit svoj nazor na spokojnost, resp.
nespokojnost s organizaciou. Kladne sa vyjadrilo 66 respondentov, tj. 36,07%
a zaporne odpovedalo 117 opytanych, tj. 63,93% z celkového poctu. Mbézeme

konstatovat, Ze vacsina respondentov vyjadrila svoju nespokojnost.

Tabul'ka 22: Spokojnost’ s organizaciou

VUSCH UPSVaR DSS ZS OOPZ SPOLU
ano 2 0 7 4 17
skor ano 14 8 15 4 49
skor nie 12 16 7 17 12 64
nie 9 15 11 12 53
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Graf 19: Spokojnost’ s organizaciou
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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Otazka ¢. 17: Stresuje Vas sp6sob organizacie prace na Vasom pracovisku?

Tato otazka sa tykala nazoru opytanych na systém organizacie prace a jeho
pdsobenie na zamestnancov. Aktualny systém prace za stresujuci povaZovalo 99
opytanych, tj. 54,10% a prevazne zaporne sa vyjadrilo 84 respondentov, tj. 45,90%. Na
zaklade vysledkov mdézeme konstatovat, Ze systém prace povazuje za stresujuci len

mierne vacsi pocet zamestnancov.

Tabul'ka 23: Spdsob organizacie prace

VUSCH UPSVaR DSS Zs OOPZ SPOLU
ano 10 8 4 18 0 40
skér ano 18 12 12 5 12 59
skor nie 2 12 11 8 16 49
nie 7 7 8 9 4 35
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Graf 20: Sposob organizacie prace
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Otazka ¢. 18: Pri vykonavani kontrolnej ¢innosti vedenim som v strese.

V tejto otdzke sa sme sa zamerali na to, do akej miery pésobi kontrolna €innost

na zamestnancov stresujuco. Kladne sa vyjadrilo 95 respondentov, tj. 51,91%

a zaporne 88 tj. 48,09% z celkového poctu. Mézeme konstatovat, ze kontrolna €innost

nie je povazovana za vyznamny stresor.

Tabulka 24: Stres pri kontrolnej ¢innosti

46

VUSCH UPSVaR DSS Zs OOPZ SPOLU
ano 6 16 19 8 4 58
skor ano 14 8 5 7 8 42
skor nie 6 8 3 12 12 41
nie 11 7 8 15 8 47
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)




Graf 21: Stres pri kontrolnej ¢innosti
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Otazka ¢. 19: Je pre Vas spoluprdca s nadriadenymi stresujuca?

Tato otdzka nepriamo nadvazovala na predchadzajucu. Sledovali sme, v akej
miere pbsobi praca s nadriadenymi stresujuco na pracovny Zzivot zamestnancov.
Kladnu odpoved uviedlo 62 respondentov, tj. 33,88%. VacSina odpovedi v tejto otazke
bola zaporna 121, tj. 66,12% z celkového poctu opytanych. Na zaklade vysledkov

konStatujeme, Ze vacSina zamestnancov je spokojna so systémom prace

nadriadenych.
Tabulka 25: Stres pri praci s nadriadenymi
VUSCH UPSVaR DSS zs 0O0PZ SPOLU
ano 4 0 15 14 0 88
skér ano 12 0 4 29
skor nie 14 24 12 59
nie 7 15 15 16 62
Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
Graf 22: Stres pri praci s nadriadenymi
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Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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Otazka ¢. 20: Ktoré z uvedenych riadiacich ¢innosti Vam spésobuje stres?

V tejto otazke sa respondenti mali vyjadrit’ k jednotlivym spésobom riadiacej
¢innosti vo vybranych organizaciach. Za najviac stresujucu cinnost oznacili spésob,
akym sa stanovené ciele maju dosiahnut’ — 112, tj. 61,20%, nasledovali pristup
nadriadenych pri dosahovani cielov — 101, tj. 55,19% a celkova organizacie prace
— 94, tj. 51,37%. 86 opytanych, tj. 49,99% nebolo spokojnych so spésobom
dosahovania stanovenych cielov. 82 respondentov, tj. 44,81% povazovalo za
stresujuci spbésob vykonavania kontrolnej c¢innosti. Pristup nadriadenych pri
tvorbe cielov organizacie pdsobilo stresujuco na 76 opytanych, tj. 41,53% a samotné

zavadzanie inovacii stresovalo len 39 opytanych, tj. 21,31 z celkového poctu.

Tabulka 26: Stres pri riadiacich ¢innostiach

VUSCH UPSVaR DSS zs 00PZ SPOLU
Zavadzanie inovacii v zamestnani 2 12 5 8 12 39
P'rls’tup nadriadenych k tvorbe 16 24 15 13 8 76
cielov
S-posob p_lanov’anla ako stanovené 12 32 13 17 12 86
ciele dosiahnut
Rozhodnutie o spésobe, ktorym sa 22 32 2 2 12 112

maju stanovené ciele dosiahnut’
Celkova organizacia
naplanovanych uloh, ktoré sa maju 20 28 20 22 4 94
vykonat’ na dosiahnutie ciela
Pristup zo strany nadriadenych pri
plneni cielov

Sposob vykonavania kontrolnej
cinnosti

28 20 19 26 8 101

16 24 12 18 12 82

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)

Graf 23: Stres pri riadiacich €innostiach
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dosiahnut’  stanovené ciele dloh, ktoré sa cinnosti
dosiahnut’  majivykonat na
dosiahnutie ciela
\ J

Zdroj: autor prace, 2013 (vlastny vyskum)
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5.5 Vyhodnotenie hypotéz a vysledkov vyskumu

Na zaklade spracovanych vysledkov zvyskumného dotaznika, ktory
respondenti vyplnili, sa mdzeme k zvolenym hypotézam vyjadrit nasledujucim

spbsobom.

Hypotéza ¢. 1
Negativne nasledky stresu vplyvajiu menej na vekovu kategériu do 40 rokov ako na
vekovu kategoriu nad 40 rokov.

Vo vekovom rozpati od 18 — 40 rokov bolo v skumanej vzorke celkom
zastupenych 98, tj. 53,52% respondentov a vo vekovom rozpati od 41 a viac rokov 85
respondentov, tj. 46,48% z celkového poctu. 32, tj. 33,33% opytanych do 40 rokov
potvrdilo negativne pdsobenie stresu. Vo vekovej kategérii nad 40 rokov z 85
respondentov 68, tj. 80% sa priklonilo k negativnym désledkom stresu.

Tato hypotéza sa na zaklade ziskanych vysledkov potvrdila, kedZe az 80 %
opytanych z vekovej kategdrie nad 40 rokov pocituje negativne pésobenie zataZovych
situacii a naopak len 33,33% respondentov z vekovej kategorie do 40 rokov ma

skusenosti s nasledkami stresu.

Hypotéza ¢. 2
Pracovny stres ma na domace prostredie vacsi vplyv ako domaci stres na pracu.

Na zaklade odpovedi mbézeme konstatovat, Ze tato hypotéza sa potvrdila. 102
respondentov, tj. 59,02% uviedlo, Ze pocituju velky vplyv pracovného stresu na
domace prostredie alen 42 opytanych, tj. 22,95% ,prenasa“ negativne zazitky z

domaceho prostredia do prace.

Hypotéza ¢. 3
Spdsob organizacie prace na pracovisku stresuje zamestnancov viac ako
prispésobovanie sa zavedenym inovaciam.

Aktualny systém organizacie prace na pracovisku povazuje za stresujuci 113
respondentov, tj. 61,75% a pre 70 opytanych, tj. 38,25% je systém vyhovujuci. Naopak
zavadzanie inovacii prijima kladne az 153, tj. 83,61% respondentov alen pre 30

respondentov, tj. 16,39% su inovacie povazované za stresujuce.
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Tato hypotéza sa potvrdila, kedZe 61,75% zamestnancov nesuhlasi so
zavedenym spbésobom organizacie prace a prijalo by zmenu a az 83,61% suhlasi so

zavadzanim inovacii.

Hypotéza ¢. 4
Pracovné vztahy s nadriadenymi vyvolavaju stresujuce situacie viac ako spolupraca
s ostatnymi kolegami.

Spolupracu s nadriadenymi ako nevyhovujicu oznacilo 51 respondentov, fj.
27,87%. Spokojnost s nadriadenymi vyjadrilo az 132, tj. 72,13 z celkového poctu
opytanych. Spokojnost’ so spolupracou s kolegami vyjadrilo 160 opytanych, tj. 87,43%
a len 23 respondentov, tj. 12,57% vyjadrilo nespokojnost’ so spolupracou s kolegami.

Tato hypotéza sa taktiez potvrdila, kedze 27,87% respondentov z celkového
poCtu potvrdilo nespokojnost so systémom prace nadriadenych aich vztahu
k zamestnancom. Aj napriek tomu, ze vysledok vyskumu potvrdil naSu hypotézu,
moézeme konstatovat, ze vacsSina zamestnancov povaZzuje spolupracu na vSetkych

urovniach za vyhovujucu.

5.6 Diskusia

Vysledky popisujuce najréznejSie zdroje stresu v praci zamestnancov vo
vybranych organizaciach verejnej a $tatnej spravy a ich vplyv na pracovny
vykon a motivaciu, boli ziskané zo vzorky 183 respondentov. Vzhladom na
kvantitativnu povahu prace nemozno vysledky zovSeobecnit na celu populaciu
vybranych profesii.

V praci sme sa sustredili predovSetkym na identifikaciu stresovych podnetov, i
podnetov, ktoré spdsobuju pracovnu nespokojnost v samotnej praci zamestnancov
v 8kolstve, zdravotnictve, policajnom zbore, domove socialnych sluzieb a Urade prace,
SO zameranim na sucasnu situaciu v Statnej a verejnej sprave, kde vdaka tzv.
"uspornym balickom" zazivame v poslednych rokoch mnoho zmien. Hlavhym cielom
prace bolo zistit, ako tieto zmeny vnimaju sami zamestnanci. Ako Ciastkové ciele
vyskumu sme si stanovili niekolko oblasti. Chceli sem identifikovat hlavné stresové
podnety, zdroje stresu &i pracovnej nespokojnosti.

Z prieskumu vyplyva, Ze v su€asnosti zamestnancov najviac "trapia" aktualne
pracovné podmienky. Vacsina respondentov, az 93% povazuje svoju pracu za

stresujucu, z ¢oho vyplyva aj to, ze az 62% zamestnancov uvazuje 0 zmene
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zamestnania. Za najviac nevyhovujuce povazuju byrokratické povinnosti, ktoré maju s
neustalou zmenou legislativy stupajucu tendenciu. S touto Cinnostou priamo suvisi aj
Casova tiesen. Za nemenej vyznamny negativny stresujuci faktor povazuju platové
podmienky, ktoré v poslednom obdobi neboli vyznamne valorizované. Dal$ou oblastou
ich nespokojnosti je tlak od nadriadenych.

Dalej sme zistovali, aky maju tieto negativne podmienky na zamestnancov
vplyv v podobe prejavov pracovného stresu. Z odpovedi respondentov je zrejme, Ze
najviac pocituju psychické prejavy stresu, ako su nervozita, podrazdenost, vyCerpanie
a hnev . Fyzické prejavy pocituje az 62,84% respondentov. Tykaju sa najma vysokého
krvného tlaku, zaludoénych problémov, migrény a bolesti v oblasti pohybového
ustrojenstva. Z tychto vysledkov sa da konstatovat, Zze su€asné negativnhe pracovné
podmienky sa prejavuju hlavne zhorSenim zdravotného stavu a rozSirenia psychickych
problémov. Tieto ziskané vysledky mbzeme nepriamo porovnat aj s vysledkami
celoeurdépskeho Statistického zistovania existencie stresu na pracovisku, ktoru
zabezpeCovala Agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci. Vysledky tohto
$tatistického zistovania potvrdili, e 54% pracovnikov v EU priznalo pripady
pracovného stresu na pracovisku.

V dalSej Casti vyskumu sme sa zamerali na reakciu zamestnancov na pripadné
zavadzanie, Ci uz pozitivnych alebo negativnych inovacii v organizacii. Z vysledkov je
zrejmé, ze az 82, 61% z celkového poctu respondentov prijima zavedenie inovacii
pozitivhe a su schopni velmi rychlo sa tymto inovaciam aj prispésobit.

Dal$ou oblastou, ktori sme chceli blizsie preskimat’, je vztah medzi pracovnym
stresom  spdsobenym suasnymi pracovnymi podmienkami a pracovnym
vykonom a motivaciou. Z vyskumného Setrenia vyplyva, ze az 65% respondentov
vnima pokles vlastnej motivacie a niz§i pracovny vykon z dbévodu pésobenia
nezdravého pracovného prostredia.

Aj napriek istému obmedzeniu pri vyskume sa domnievame, Ze sa podarilo
aspon Ciasto€ne zmapovat problematiku pracovného stresu pracovnikov vybranych
oblasti verejnej a Statnej spravy v aktualnej hospodarskej situacii. Tieto vysledky nie su
sice zovSeobecnitelné, ale naznaCuju aspon smer, ktorym by som sa mohla vydat v

buducnosti.
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5.7 Odporucenia pre prax

Viziou organizacie je vytvorit prostredie, v ktorom sa budu fudia dobre citit, a to
nie len v ramci pracovnych povinnosti, ale i mimo nich. Preto je potrebné poskytnut
zamestnanecké vyhody, ktoré maju hodnotu a zaroven podporuju stratégiu
organizacie. Na zaklade ziskanych vysledkov sme navrhli mozné opatrenia, ktoré by
zamestnancov viac motivovali, ¢im by organizacia ziskala a udrzala spokojného
zamestnanca. Navrhnuty motivaény program sme rozdelili do dvoch ¢asovych
horizontov a to benefity realizované do konca roka 2013 a navrhy do buducnosti, ktoré

by viedli k vacSej motivacii zamestnancov.

5.8 Navrhnuty motivaény program

Pre dosiahnutie vysSej efektivnosti, zmierneniu fluktuacie, pre vytvorenie
prijemného pracovného prostredia audrzanie si 3ikovnych a talentovanych
zamestnancov by si mala organizacia vytvorit vhodny motivaény program.
Predpokladame, Ze v tomto pripade zamestnanci ohodnotia vytvorenie motivacného
programu pozitivne a len samotny prejaveny zaujem o ich osobu mdze zvysit ich
motivaciu k ¢innosti.

Nakolko je na finanéné prostriedky kladeny vysoky dbraz a su povazované za velmi
dolezity motivacny faktor, navrhujeme zaviest do praxe benefity, ktoré priamo suvisia

s financiami.

5.8.1 Prispevok na zivotné jubileum

Organizacia by si uctila svojho zamestnanca v def jeho Zivotného jubilea, a to
osobnym odovzdanim darCekovej poukazky priamym nadriadenym alebo poverenym
zamestnancom. DarCekova poukaZzka by bola urena na nakup v konkrétnom

obchodnom dome so Sirokym sortimentom.

5.8.2 Pracovné vyrocie
Finan&na odmena za dlhodobu kvalitu a vykonnost prace pri prilezitosti:
e 10 rokov trvania pracovného pomeru — 100 €
e 15 rokov trvania pracovného pomeru — 200 €

e 20 rokov trvania pracovného pomeru — 300 €
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Vyhody/nevyhody pre zamestnanca a zamestnavatela
e zamestnavatel poskytne finanénu odmenu namiesto vecnej, ¢im Setri ¢as, ktory
nemusi vynaloZit na obstaranie vecného daru,
e zamestnanec si zaobstara vecny dar podla svojich predstav,

¢ naklady pre zamestnavatela.

5.8.3 DalSie navrhy na zvysenie motivacie zamestnancov
e Odmena
Je délezité, aby vSetci zamestnanci verili, Ze tuto odmenu je naozaj mozné
ziskat, preto sme navrhli vypracovanie planu odmien, ktory by sa viazal na konkrétne
obdobie (leto, zima) s uréenim konkrétnych podmienok pre jej dosiahnutie.
e Pravidelna zmena motivatorov
PritaZlivost stimulaénych Ccinitefov postupom Casu klesd a po urlitej dobe
nepredstavuju ni¢ nové, a nemaju na zamestnancov dostatony motivacny ucinok.
Najma mzda je v tomto pripade povaZzovana za frustrator, ak sa dlhSiu dobu nemeni.
V tomto pripade by sme odporucili pravidelni zmenu prostrednictvom benefitov.
¢ Informovanost’ zamestnancov
Pre vSetkych pracovnikov je délezité, aby boli informovani, o sa v podniku
deje, a aby boli oboznameni s ciefmi podniku. Preto si myslime, Ze veduci pracovnik by
mal CastejSie komunikovat’ s pracovnikmi o tejto téme a zddéraznit’ potrebu naplnenia
cielov. Zamestnanci by mali mat’ taktiez svoje vlastné ciele a je délezité povzbudit’ ich
v tvorbe a naplneni tychto cielov.
¢ Neformalne hodnotenie
Hodnotenie sa tyka kazdého pracovnika, a preto si myslime, Ze vykon vSetkych
pracovnikov by mal byt pravidelne hodnoteny. Veduci pracovnik by nemal zabudat na
slovné pochvaly a vyjadrenia uznania za vykonanu pracu vSetkym pracovnikom. Tento
stimulaény nastroj je finanéne nenakladny a zanecha v pracovnikoch pocit dobre
vykonanej prace. Nesmie sa vSak stat rutinnou zalezitostou.
e Konanie firemnych akcii
Napriek tomu, Ze zamestnanci nie su jednotni v nazore na konanie firemnych
akcii, odporucili by sme zvysit aktivitu v tejto oblasti. Optimalne by bolo, keby sa
firemna akcia konala raz za rok a bola dobrovolna, ¢o nezatazi pracovnikov ¢asovo a
mbze pomocet upevnit kolektiv pracovnikov, ktori v podniku pracuju dlhodobo s

pracovnikmi, ktori su v podniku kratSi ¢as. Pracovnici takto budu k podniku lojalne;jsi.
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o Podpora v oblasti sebarealizacie
Zamestnanci by mali vediet, Ze nové myslienky a napady su Ziaduce, a Ze je tu
pre nich priestor. Praca mnohych zamestnancov v sebe obsahuje tvoriva zloZku.
Veduci pracovnik by preto mal pracovnikov podporit’ v tvorbe, rozvijani ich napadov a
ocenit to. SuCasne to mbéZe byt zamestnancami vnimané ako suclast vlastnej

sebarealizacie.

5.8.4 Navrhy do buducnosti
Do motivaéného programu navrhujeme i mnozstvo dalSich benefitov, ktoré
popisujeme nizSie. Ich zavedenie bude zvazené vedenim organizacie, pripadne budu

realizované pocas dlhsieho ¢asoveho horizontu.

5.8.4.1 Prispevok na kultaru a Sport
Zamestnancom sa v urcCitom ¢asovom intervale preplati permanentka do nim
zvoleného fitness centra, pripadne listok do divadla, na festival, ktory si vyberie.
Vyhody/nevyhody pre zamestnanca a zamestnavatela
e zamestnavatel nema naklady s organizaciou a zabezpeCovanim
organizovanych kulturnych podujati,
e zamestnanec ma pravo vlastného vyberu,
e zdanené v mzde zamestnanca,
e bez zvySenych nakladov pre zamestnavatela, nakolko ide iba o zamenu

nefinanéného benefitu finanénym.

5.9 Prinosy navrhovanych rieSeni a zhodnotenie navrhov

VSetky navrhy by mali znamenat skvalitnenie su€asného motivacného systému
a mali by viest k zvy3eniu ich spokojnosti vo firme, teda bude zvy3ena motivacia ludi.
Spokojny a dobre motivovany zamestnanec bude pre firmu podavat vysSie vykony,
vy8Siu produktivitu prace ako zamestnanec, ktory je demotivovany a nespokojny.
VSetky navrhnuté benefity by mali viest k maximalnej spokojnosti zamestnanca a tym
ho budu motivovat a viest k maximalnemu pracovnému vykonu. Naklady na navrhnuty
motivaény program sa v pripade realizacie spracuju v navrhu rozpoctu na nasledujice
obdobie. Ide o velmi jednoduché a lahko implementovatelné rieSenia zlepSenia
suCasnej situacie. Myslime si, Zze tymto spdsobom by sa prediSlo mnohym

nedostatkom motivacnej politiky spoloCnosti.
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ZAVER

Kazdodenne prichadzame do kontaktu s réznymi spustaémi stresovych reakcii.
,V suCasnosti sa o strese a vplyve stresu na zdravie Cloveka vela hovori. Keby sme
vbbec nepoznali stres, rano ani nevstaneme z postele. Stres nas prebudza, dava nam
odvahu riskovat’ a nuti nas sutazit s ostatnymi (Dani¢ova, Has¢akova, 2008, s. 28).
Primerana davka stresu umozZnuje zmobilizovat telesnu energiu a rychlu reakciu.
Vaznou hrozbou sa stava az v tom pripade, ak opakovane vyvolava obranné reakcie
a organizmus sa nedokaze so stresovymi stavmi vyrovnat. Stres sprevadza &loveka
pocas celého Zivota. Patri k prirodzenym prejavom Zivota, ak je primerany a nepbsobi
dlhodobo. V opaénom pripade méze prerast az do chronického a chorobného stavu.

Bakalarska praca sa zaoberala problematikou stresu, stresovych faktorov
a spbsobov ich rieSeni vo vybranych, tzv. pomahajucich profesiach

Praca pomahajucich profesii je vefmi podstatna pre celu spolo¢nost. Ich
poslanie ¢asto neprinasa iba radostné chvile, ale aj stres a zataz a je obdivuhodné, ak
aj po rokoch nachadza vo svojom povolani uspokojenie a radost z dobre vykonanej
prace. Nie kazdy dokaze prejst prekazkami, ktoré tato praca prinaSa bez ujmy na
zdravi. Castou priginou zlych pocitov z prace, vygitiek a nespokojnosti byva &asty stres,
ktory tieto profesie prinasaju.

Teoreticka Cast sa predovSetkym zameriava na definovanie pojmu stres,
vymedzeniu jeho druhov, definovaniu stresorov a zdrojov stresu, jeho faz a priznakov.
V tejto Casti sme sa dalej zaoberali rozborom jednotlivych druhov stresovych faktorov
a uviedli sme ich vplyv na vykonnost a zdravotny stav zamestnancov vybranych
profesii.

V praktickej Casti sme sa venovali aplikacii poznatkov z teoretickej Casti.
Pojednava o stanoveni metdd a hypotéz pre ziskanie a spracovanie udajov.

Prvym hypotetickym tvrdenim sme predpokladali, Ze negativne nasledky stresu
vplyvaju menej na vekovu kategoriu do 40 rokov ako na vekovu kategoriu nad 40
rokov. Prieskumom sme zistili, ze az 80% zamestnancov z vekovej kategorie nad 40
rokov pocituje negativne pdsobenie zatazovych situacii a len 33,33% respondentov
z vekovej kategorie do 40 rokov ma skusenosti s nasledkami stresu.

Druhé hypotetické tvrdenie bolo zalozené na predpoklade, Zze pracovny stres
ma na domace prostredie vacsi vplyv ako domaci stres na pracu. Na zaklade odpovedi

mézeme konstatovat, Ze tato hypotéza sa taktiez potvrdila, kedze 59,02% opytanych
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uviedlo, Ze pocituju velky vplyv pracovného stresu na domace prostredie a len 22,95%
Lprenasa“ negativne zazitky z domaceho prostredia do prace.

Tretim hypotetickym tvrdenim sme predpokladali, Ze sp6sob organizacie prace
na pracovisku je viac stresujucim faktorom ako prispésobenie sa zavedenim inovaciam
na pracovisku. Aktualny systém organizacie prace na pracovisku povazuje za
nevyhovujuci 61,75% Naopak zavadzanie inovacii prijima kladne az 83,61%
respondentov. Tato hypotéza sa taktiez potvrdila, kedZze zmenu organizacie prace by
prijala vacsSina opytanych z vybranej vzorky.

Poslednym hypotetickym tvrdenim sme zistovali vplyv medzifudskych vztahov
na pracovné prostredie so zameranim na horizontalne a vertikalne vztahy na
pracovisku. Tato hypotéza sa taktiez potvrdila, kedze len 27,87% respondentov
z celkového poctu potvrdilo nespokojnost so systémom prace nadriadenych a ich
vztahu k zamestnancom. Aj napriek tomu, Ze vysledok vyskumu potvrdil nasu
hypotézu, mbézeme konstatovat, ze vacsina zamestnancov povazuje spolupracu na
vS8etkych urovniach za vyhovujucu.

V tejto Casti sme sa zaoberali aj analyzou a popisom ziskanych informacii
z dotaznikovému vyskumu. Vystupom tejto analyzy su navrhy na zniZenie a eliminaciu
stresovych faktorov a su€astou su aj odporucania pre zlepSenie pracovného Zivota
zamestnancov a navrh motivaéného programu. Vyhodnotenim prieskumu boli zistené
stresové faktory v podobe organizacie prace, finanénych podmienok, nevhodnej, resp.
chybajucej motivacie, pracovného prostredia a asového tlaku.

Verime, ze ciele, ktoré boli definované v ivode prace boli splnené a praca bude
prinosom nielen pre nasledovnikov tejto témy, ale aj pre laikov, ktori chcu v povodnej
radosti zo svojho zamestnania zotrvat. Prakticky prinos prace spociva v doporuéeni
smerom k vedeniu organizacii, ktoré poukazuju na moznosti, ako sa da eliminovat
vyskyt stresovych faktorov na pracovisku. Navrhy by mali sluZit nielen ako napravné
opatrenie, ale aj ako prevencia zniZovania stresovych faktorov.

Sme presvedCeni otom, Zze ak budu realizované aspon niektoré z navrhov
formulovanych v navrhovej Casti prace, mdze doéjst k obmedzeniu, ¢&i dokonca
eliminacii niektorych stresovych faktorov, teda aj k zlepSeniu pracovného prostredia,

pracovnych podmienok, pohody a vykonu zamestnancov.
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PRILOHY

Priloha A - Prieskumny dotaznik

I. Osobné udaje

1. Pohlavie
a) muz
b) Zena

V otazkach 2 - 4 zakruzkujte jednu spravnu odpoved’:

2.
a)
b)
c)
d)
e)

3.
a)
b)
c)

Vek

18 - 30 rokov
31 - 40 rokov
41 - 50 rokov
51 - 60 rokov
61 a viac rokov

Ukoncené vzdelanie
stredoSkolské s maturitou
vysokoskolské

iné -uvedte aké ..........ceeviiiiiiiiie e

4. Pracovna pozicia

a) kontakt s ludmi
b) bez kontaktu s ludmi
Il. Stres v pracovnom Zivote
Ano Skér | Skor | ;o | Neviem
ano nie
1 Myslite si, Zze je vase povolanie
" | stresujuce?
NajCastejSie mi stres spésobuje:
a) Casova tiesen
b) byrokratické povinnosti
c) kolegovia
2. 4) nizke finan&né ohodnotenie
e) zlé medziludské vztahy na pracovisku
f) velky tlak zo strany vedenia
g) iné (uvedte konkrétne)
Ako sa u Vas prejavuje stres ? Sposobuje Vam:
3. a) hnev

b) nervozitu

c) smutok




d) nespavost

e) vyCerpanost

f) stratu sebaddvery

g) iné (uvedte konkrétne)

Ano

Skor
ano

Skor
nie

Nie

Neviem

Spodsobuje Vam stres vzniknuty na
pracovisku nejaké zdravotné t'azkosti?

Ak ste na predchadzajucu otazku odpovedali kladne, uved'te konkrétne aké

zdravotné t'azkosti Vam stres sposobuje.

Znizuje stres Vasu motivaciu a tvorivost'?

Ma Vas "domaci stres" vplyv na Vasu
pracu?

Ma Vas "pracovny stres" vplyv na Vase
domace prostredie?

Vybijate si stres niekedy na svojich
blizkych?

10.

Napadlo Vas niekedy kvéli stresu, ktory
mate v praci ukoncit’ doterajsiu pracu a
venovat’ sa inému povolaniu?

11.

Akymi spésobmi sa snazite vyrovnat’ sa
so stresom? Vyuzivate:

a) relax

b) lieky

c) alkohol

d) cigarety

e) Sport

f) iné (uvedte konkrétne)

12.

Spésobuje Vam stres, ak vedenie
zavadza inovacie v oblasti tykajlucej sa
vasej prace?

13.

Mate obavy, Zze sa nebudete vediet’
prisposobit’ inovaciam, ktoré vedenie
zavadza?

14.

Poskytuje Vam vedenie dostatok ¢asu na
samostatnu realizaciu?

15.

Ak Vam vedenie neposkytuje dostatok
C¢asu na samostatnu realizaciu, stresuje
Vas to?

16.

Spina organizacia prace Vase predstavy?




17.

Spdésobuje Vam spbésob organizacie prace
stres?

18.

Pri vykonavani kontrolnej €innosti
vedenim som v strese.

Ano

Skor
ano

Skor
nie

Nie

Neviem

19.

Je pre Vas spolupraca s nadriadenymi
stresujuca?

20.

Ktoré z uvedenych riadiacich ¢innosti Vam

sposobuju stres?

a) zavadzanie inovacii v zamestnani

b) pristup nadriadenych k tvorbe cielov

c) spésob planovania ako stanovené ciele
dosiahnut

d) rozhodnutie o spdsobe, ktorym sa maju
stanovené ciele dosiahnut

e) celkova organizacia naplanovanych uloh,
ktoré sa maju vykonat na dosiahnutie ciela

f) pristup zo strany nadriadenych pri plneni
cielov

g) spdsob vykonavania kontrolnej €innosti

h) iné (uvedte konkrétne)

Vyjadrite podla potreby Vas nazor na problematiku stresu v zamestnani.

Dakujeme za ochotu a spolupracu




Priloha B - Vysledky celoeuropskeho statistického zistovania existencie
stresu na pracovisku

Handling cases of work-related stress

How well, if at all, do you think the control of work-related stress is
handled in your workplace? (%)

Very well

Fairly well

Not very well

Not at all well

5

Don't know

Universe: \Workers aged 18+

G
Dl’ fety and Healt
at Work v http:/fesha.eurepa.cu

Handling cases of work-related stress

How well, if at all, do you think the control of work-related stress is
handled in your workplace? (%)
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Handling cases of work-related stress

How well, if at all, do you think the control of work-related stress is
handled in your workplace? (%)

m\Well (aggregate) m Not well (aggregate)
Total 54 41
Male 55 39
Female 53 42

Aged 18-34 57 30

Aged 55+ 54 38

Difference to 100% due to exclusion of Don't know; Universe: Workers aged 18+

;J European Agency
[ for Safety and Health
7 atWork http:/fesha.europa.eu .

Handling cases of work-related stress

How well, if at all, do you think the control of work-related stress is
handled in your workplace? (%)

m\Well (aggregate) u Not well (aggregate)
Total
08
1049
b0-24% 50 46
250+ 52 44
Full time
Part time 57 37

Difference to 100% due to exclusion of Don't know; Universe: Workers aged 18+

or Safety and Health

{5 European Agency
fi
7 atWork http:Hosha europa. eu .
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