Vysoka Skola aplikované psychologie, s. r. 0

Akademicka 409

411 55 Terezin

/I\ v
QXA Sk

5,

Prevence a zvladani stresu na pracovisti

Stress prevention and stress management in the workplace

Bakalatska prace

Pavel Sadlo

Rok odevzdani BP

vedouci prace
2019/2020

Ing.et Mgr. Irena Konecna



VYSOKA SKOLA APLIKOVANE PSYCHOLOGIE
TEREZIN

KA §
»’;\SV AE%; Akademicka 409, 411 55 Terezin, info@vsaps.cz, Www.vsaps.cz
% 9
O

L
INE psX o

ZADANI BAKALARSKE PRACE

akademicky rok 2019/2020

Jméno a prijmeni studenta: Pavel Sadlo

Studijni program: Humanitni studia

Néazev tématu prace v ceském jazyce: | Prevence a zvladani stresu na pracovisti

Klic¢ova slova v ¢eském jazyce: Stres, vztahové stresory, pracovni stresory, relaxace,

psychoterapie

Nazev tématu v anglickém | Prevention and management of workplace stress

jazyce:

Klicové slova v anglickém jazyce: Stress, relationship stressors, work stressors, relaxation,

psychotherapy

1. Zduvodnéni tématu (min. 7 radka):

Téma Prevence a zvladani stresu na pracovisti jsem si vybral, protoZe stres zazivime
kazdy den a je na nas, jak se snim, vyporadame. Za poslednich par let doslo k
vyznamnym zmeénam ve svété prace. Pracujeme pod velkym tlakem a zapominame
relaxovat. Firmy a jejich vedeni v nas vidi diilezitou pracovni silu, jednotku, ktera
musi pracovat, jako robot. Kazdy by si mél najit volnou chvili pro sebe, aby
zregeneroval.

2. Formulace problému, ktery bude v praci fesen (min. 10 radki):



mailto:info@vsaps.cz
http://www.vsaps.cz/

Ve své bakalarské praci bych rad pouzil svou roénikovou praci a vysvétlil, co je
vlastné stres a jak negativné miize ¢lovéka ovlivnit v normalnich situacich. Poukézal
bych na to, co zptisobuje stres, piiznaky a kdy stres za¢ne negativné meénit ¢lovéka.
Dale bych rad ukazal, jak odolavat stresu a jak se mu branit. Upozornil bych i na
dopady dlouhodobého stresu na praci. Oslovim firmu a pokusim zjistit, které
pracovni mist v dané firmeé je nejstresovéjsi. Na zakladé informaci, navrhnu reseni,
jak snizit stres na daném pracovisti.

Cil prace max. 5 radku:

Cilem této prace je analyza stresti na pracovisti a jeho nasledné redukovani.

Charakteristika pouzitych metod:

Pri praci s literaturou bych pouzil metodu komparace, dotaznikovou metodu

Struktura prace, pracovni rozélenéni kapitol (podkapitol): teoreticka a
prakticka ¢ast

Anotace

Uvod
1. Stres a jeho znaky
Stres v pracovnim prostiedi-symptomy
Zdroje stresu na pracovisti
Prevence stresu na pracovisti
Zvladani stresu-techniky
Cilem je zmapovani stresu ve firmé (za pomoci dotazniku a rozhovoru)
Analyza vysledkt
Diskuze

®N Ul R G

Zavér
Seznam pouzité literatury
Prilohy

Odborna literatura — seznam vybrané literatury k jednotlivym

kapitolam teoretické a praktické ¢asti (min. 20 tituld, 3 recenzované
c¢asopisy, 3 zahrani¢ni zdroje, piipadné internetové odkazy):

Bartuinkova, Stasa. 2010. Stres a jeho mechanismy. Praha : Karolinum,

Branham, Leigh. 2009. 7 skrytych ditvodii, pro¢ zaméstnanci odchdzeji z firmy. Praha :
Grada,

Baumgartner, FrantiSek. 2001. Zviddani stresu — Coping, Praha: Grada




Cimicky, Jan. 2015. Sam proti stresu. Praha : Bondy, s.r.o0.,

Cungi, Charly, 2001. Jak zviddat stres, metody a prakticka cviceni, Praha: Portal

Fontana, David. 2016. Stres v praci a v Zivote. Praha : Portal, s.r.o0.,

Fritz, H. (2006). Spokojené v zaméstnadni. Praha: Portal.

Chang, Garma C.C. 1991. Tibetska joga. Praha : Pragma, s.r.0., 1991.

John Arnold a Joanne Silvester, Fiona Patterson, Ivan Robertson, Cary Cooper,

Bernard Burnes. 2007. Psychologie prdce. Brno : Computer Press,

Kallwass, A. (2007). Syndrom vyhoreni. Praha: Portal s.r.o.

K¥ivohlavy, Jaro. 2001. Psychologie zdravi. Praha : Portal,

K¥ivohlavy, Jaro. 2001. Jak zvlddat stres. Praha : Portal

K¥ivohlavy, Jaro. 1989. Nezdolnost typu hardiness. Praha : Portal

Lahnerova, Dagmar. 2009. Asertivita pro manazery. Praha : Grada Publishing, a.s., 2009.

Leka, S., Griffiths, A., Cox T. 2004. Work organization & stress . Nottingham : University
of Nottingham,

Miller, L. (2009). Jak zviddat a ridit problémové zaméstnance. Praha: Grada.

Nespor, Karel, (1998) Uvolnéné a s prehledem, Relaxace a meditace pro moderniho clovéka,

Praha: Grada Publishing

Paulik, Karel, (2010) Psychologie lidské odolnosti, Praha: Grada Publishing




Prasko, Jan. 2003. Jak se zbavit napéti, stresu a vizkosti. Praha : Grada Publishing, a.s.,
Selye, Hans. 2016. Stres zZivota. Hodkovicky : Pragma,

Svobodova, L. (2008). Nenechte se sikanovat na pracovisti. Praha: Grada Publishing a.s.
Urban, Jan. 2016. Prestarite se v praci stresovat. Praha : Grada,

Ury, W. (2007). Sila a moc pozitivniho nesouhlasu. Praha: Management press.

Vinay, Joshi. 2007. Stres a zdravi. Praha : Portal,

Bursikova Brabcova, D., & Kohout, J. (2018). Psychometrické ovéieni Geské verze Skaly

vnimaného stresu. E-psychologie, 12(1), 37-52. http://e-psycholog.eu/pdf/bursikova-
brabcova_kohout.pdf



http://e-psycholog.eu/pdf/bursikova-brabcova_kohout.pdf
http://e-psycholog.eu/pdf/bursikova-brabcova_kohout.pdf

Souhlas vedouciho prace

Jméno vedouciho: Ing. et. Mgr. Irena Kone¢na

Souhlas prorektorky pro pedagogickou a vzdélavaci ¢innost



Prohlasuji, Ze odevzdanou praci na téma Prevence a zvladani stresu na pracovisti jsem
vypracoval/a samostatné, s pouzitim uvedené literatury a praci jsem neodevzdal na zadné

jiné Skole k ziskani atestace.

V Tereziné dne 11.06.2020 Pavel Sadlo



Podékovani

Réd bych podékoval Ing. et. Mgr. Irené Konecné za podporu pii psani této bakalarské

prace a jeji cenné rady.



ANOTACE

Bakalafska prace pojednava o stresu na pracovisti a jeho dopadech na zdravi. Nedilnou
soucasti je vysvétleni pojmu stres a upozoriiuje na Ssymptomy s tim spojené. Mezi dalsi
dilezité terminy patii pfiiny stresu a jeho prevence. Prace dale, poukazuje na techniky,
které poméahaji zvladani a predchdzeni stresu na pracovisti. Vyzkum, ktery je soucasti této
prace, zkouma zminované symptomy stresu a nejéastéj$i vnimané piiciny stresu ve firmg,

ve které¢ byl vyzkum zpracovany.

KLICOVA SLOVA
Stres, vztahové stresory, pracovni stresory, prevence, relaxace, psychoterapie

ANNOTATION

The bachelor thesis deals with stress in the workplace and its impact on health. An integral
part is an explanation of the term stress and highlights at the symptoms associated with
it. Other important terms include the causes of stress and its prevention. The work further
points to techniques that help to manage and prevent stress in the workplace. The
research, which is part of this work, examines the mentioned symptoms of stress and the
most common perceived causes of stress in the company for which the research was

processed.

KEY WORDS

Stress, relationship stressors, work stressors, prevention, relaxation, psychotherapy
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UvVOD

Zijeme v dob¢ pocitacu, internetu, kdy obchod uz nezna hranic, a délame rozhodnuti,
ktera maji 1 celosvétovy dopad. Ovliviiujeme osud nas i druhych lidi a zarovenn myslime
sami na sebe a nemyslime na druhé. Davame pfednost kariéfe, penéziim a postaveni.
Snazime se dostat co nejvysSe v socidlnim zebfiCku a nésledné si plnit sny. Nezdar ve
Skole, praci, Spatné investice na burze, problémy doma, ztrata zaméstnani a nemoci jsou
faktory, které v nas postupné vyvolavaji napéti a stres. Stres je vSudypiitomny a nelze se
mu vyhnout. Pfehlizime varovné piiznaky naSeho téla na pracovni stres a potlacujeme je
az do té doby, kdy uz nemame silu dal pracovat. Setkdvame se s nim v praci i doma.
Lidstvo se dostalo do stavu, kdy stres nevnima a bere ho jako soucast Zivota. Pracovni
naroky nadale rostou a my se snazime vyrovnavat s pozadavky. Po navstévée 1€kare, lidé
zpravidla ptehodnocuji zivot a hledaji chyby ve svém chovani. Dochdzi jim souvislosti a
mysli na budouci zZivot jinak. Hledaji v sob¢ rovnovahu, aby mohli zit a pracovat, a proto

je zfejmé, Ze stres musi lidstvo brat jako problém, ktery musi fesit.

Hlavni podstatou této prace je seznameni se stresem a v§im, co je s nim spojené. Téma
bylo vybrano na zakladé toho, Ze spousta zaméstnavatelti v Ceské republice podcefuje
stres v podniku. Zaméstnavatelé i zamé&stnanci stres znaji ze svych pohledu, ale v podniku
ho ani jedni nefesi. Ani jedna ze stran nevi, kdo by mél stres vyhodnocovat a opomijeji
jeho mozZné dopady. Firmy si mohly doposud vybirat z velkého poctu novych zajemct o
praci. Doba se ale méni a nyni si vybiraji zamé&stnanci. Lidem zajimajicim se o praci uz
nestaci jen benefity, ale chtéji lepsi pracovni prostiedi a tym. Z nynéjSiho pohledu je ¢as
toto téma otevfit a pfimé&t postupné podniky se zabyvat stresem, ktery ma vliv na kulturu
podniku, jez ptedstavuje povést firmy. K vybéru daného tématu mé piiméla studie
poukazujici na netimérny nartst stresu ve spolec¢nosti. Divodem zvysujici se miry stresu
je globalizace, nové technologie, vys$Si ndroky na zaméstnance a rychlost vymény
informaci. Je nutné proto délat osvétu u zaméstnavatelii a zaméstnanci a upozornit je na
dany problém. Zaroven je potieba jim také ukazat cestu a vhodné nastroje, které mohou
zameéstnavatelé vyuzit v boji proti stresu. Je dobré je také upozornit, Ze stres nelze zcela
vymytit, ale pouze omezit. Populace dnes stoji na kiizovatce a bude muset zapomenout

na to, Ze ji v minulosti stacily ziskané informace ve Skole. Dale uz nebude pracovat cely



zivot u jednoho zaméstnavatele a bude si muset zvykat na ¢asté skoleni, pfeSkolovani a
hledani nové prace. Také vSichni musi pfijmout fakt, ze namahavou i jednoduchou praci
budou d¢lat za ¢lovéka pocitace a roboti. Dale si zaméstnavatelé musi uvédomit, ze
zaméstnanec neni robot. Je dilezité dbat na to, ze Clovek, ktery z nadmiry prace a stresu
pfestane vykazovat stejny vykon, a tim padem firma ztraci penize, kreativniho
zamé&stnance anebo zaméstnance vibec. Zaméstnanec z divodu dlouhodobého stresu

ztraci motivaci, penize, postaveni, kolegy, zdravi a smysl zivota.

Cilem praktické cCasti bakalaiské prace je zjisténi nejCastéjSich symptomil a piicin stresu
ve firm¢ Mondi s diirazem na rozdil mezi muzi a zenami. Ze ziskanych dat je pak mozné

vytvofit doporuéeni pro podnik, kde bude studie provadéna.



1 STRES AJEHO ZNAKY

Fyziolog Hans Selye patii mezi prvni a nejvyznamnéjsi autory, ktefi pfisli s obecnou
definici stresu. Jeho definice byla pfili$ kritizovana a to z divodu, Ze je pouze biologicky

zamé&fena. Piesto je povazovany za ,,otce”, ktery se zabyval stresem (Fink, 2010).

Pojem stres se do angli¢tiny dostal ptivodné ze starofrancouzského slova destresse, které
znamena byt pod utlakem. Postupem doby se ze slova vytratilo de
a zastala dv¢ slova - stres, ktery znaci tlak nebo duraz, a distress znacici nouzi nebo
stradani (Fontana, 2016, str. 14-15).

., Stres je slovo odvozené z latinského slova stringere znamenajici téZce tahnout. Prvni
definice napéti a zatiZeni pouzivané ve fyzice a strojirenstvi nakonec ovlivnily pojeti toho,

Jjak stres ucinkuje na jednotlivee “ (Arnold, 2007, str. 382).

Kfivohlavy pfirovnava stres k napéti — strain. Uvadi, Ze stres byl v minulosti definovany
jako emocionalni zéazitek, ktery byl doprovazen biologickymi, fyziologickymi,
kognitivnimi a behavioralnimi zménami, které ¢loveéka ohrozuji. Upozornuje na to, Ze
stres negativné ovliviiuje zdravi a psychiku. Rika, Ze je vzdy duleZité se vyrovnat

S riznymi Zivotnimi situacemi (Ktivohlavy, 2001, str. 170).

PraSko uvadi, Ze zalezi na mife daného stresu, ktery na nés plisobi. Urcitd mira stresu je
potiebnd a pomaha zlepsSovat Clovéku soustfedéni, pamét’, motivuje ho a pomaha mu
prekonavat dalsi prekazky. Stres neni povazovan za zatéz, ale reakci organismu na ni.
Dana stresova situace je nazyvana stresorem. Jakmile pfekroc¢i jedincovu schopnost
adaptace, zacind zaZivat pocity strachu a tzkosti. Lidé dennodenné zazivaji vztahové
stresory, pracovni stresory, stresory se zivotnim stylem, nemoci a handicapy (Présko,
2003, str. 25-29).

Joshi ve své knize upozoriiuje, ze jsou lidé ve stalé pohotovosti. Uvadi, Zze noviny,
Casopisy, televize a pocitace zahlcuji clovéka vice negativnimi informacemi nez
pozitivnimi. Reklamy se pfedhani, co je zdravé, co zdravé neni, co mame délat, jak se

branit a jaké 1éky si mame koupit. Je to velky psychologicky natlak, ktery ma lidi



presvédcit, ze danou véc potiebuji. Ve své knize upozoriuje na to, ze mladsi lidé zvladaji
stres 1épe nez starSi. Prestoze systém v téle starSitho Clovéka funguje stejné jako u
mladého, poukazuje, ze starSi lidé snaze podlehnou stresové zatézi. Pripomina, ze
stresova reakce u starSich lidi odezniva déle a nasledné potiebuji delsi ¢as na relaxaci.
Také tika, ze star$i lidé maji vy$si hladinu stresovych hormont, i kdyz jsou v Klidu.
Ukazuje na vazby mezi vys$Sim tlakem a vyssi hladinou adrenalinu (Joshi, 2007, str. 117-

120).

Vsech pét autorii se shoduje v tom, Ze stres je soucasti kazdodenniho zivota. Maji stejny
nazor na stres a jeho vliv na c¢loveéka. Slovo stres Kiivohlavy definuje jako

napéti, Prasko jako zatéz a Joshi jako tlak.

Rozdéleni stresu

Stres se d4a pochopit jako disledek né&jakého ukolu. Dany ukol nas nuti byt
ve stfehu a néco délat. To mlizeme povazovat za pozitivum, vzhledem k tomu, Ze nas
motivuje zvySovat vykony. Na druhou stranu snasime i negativni stres, ktery na nas
pasobi emo¢né. Emocni zazitky, jsou pak doprovazeny fyziologickymi, biologickymi,
kognitivnimi a behavioradlnimi zménami, které mohou jedince ohroZovat. Odbornici
mluvi o pozitivnim stresu, ktery nazyvaji eustres, jehoz opakem je distres. Distres vSichni
chapeme jako zatéz, kterd zpusobuje v téle napéti. Lidé se citi v ohrozeni, emo¢né se
neciti dobfe a boji se, Ze danou situaci nezvladnou. Dlouhodoby negativni stres muize

zpusobit zdravotni problémy a dokonce

i amrti (Fontana, 2016, str. 27-30, Birkenbihlova, 1996, str. 12-21).

Eustres je pozitivni emocialni prozitek, ktery nam déla radost. Jde o to, ze napiiklad od
nadfizeného dostaneme ukol, ke kterému se postavime ¢elem a bereme ho jako vyzvu,
kterd nas bavi. | kdyz to neni lehké, tak to nakonec zvladneme Eustres byva vyvolan i
pozitivnimi zazitky, mezi které patii naptiklad narozeni ditéte, svatba, vyhra v loterii a

povySeni ve firm¢. Po splnéni tikolu se citime dobie a zveda se nam sebevédomi.

Dulezité je, aby populace znala své hranice mezi eustresem a distresem. Mira stresové

zatéze rozhodne, zda bude stres pozitivni anebo negativni. Dobrym planovanim a



rozvrzenim prace se zvysuje Sance na udrzeni stresu pod kontrolou a jedinci se dostava

dobry pocit z odvedené prace (Ktivohlavy, 2001, str. 170-171).

Podle H. Selye Ize reakce na stres rozdélit do tii fazi v biologickém modelu. V prvni fazi,
jde o poplachovou reakci, ke které dochazi, pokud se ¢lovék setka se stresem a dojde
k fyzické odolnosti. Druhou fazi je stadium rezistence, vniz zalezi
na sile osoby. Jde o obdobi, kdy se hodnoti dany stresor. Posledni fazi je stadium

vyCerpani (Fontana, 2016, str. 27-30).

Kiivohlavy rozdé¢lil stres na negativni a pozitivni. Za negativni slozku povaZzuje stresory.
Mezi pozitivni patii salutory, které povzbuzuji
¢lovéka a dodéavaji mu energii. Zduraznuje, ze je nutné mit obé slozky v rovnovaze.
Rovnovéha pfinasi ¢loveéku dobré psychické rozpolozeni a uspéch. V opaéném piipade,
kdy ptfevladaji stresory nad salutory, mluvi o distresorech. Jedna se o hranici, kdy uz
clovek nezvlada stres

a upozornuje na vyhoteni (Kfivohlavy, 2001, str. 170-171).



2 SOUCASNY STRES V PRACOVNIM PROSTREDI

Tato kapitola se zamétuje na zdroje stresu na pracovisti, které maji negativni dopad na
zdravi a odvedenou praci jedince. V bakalaiské praci jsou uvedeny symptomy stresu,
které vétSina zaméstnanct piehlizi. Lidé jsou jeSitni a nechtéji pfiznat slabost v
organizaci. Slabost povazuji za handicap a ohroZeni jejich pozice ve firm¢. VétSinou si
lidé zacnou uvédomovat stres, jakmile uz nemaji silu do dalsi prace, a pak se rozhodnou

zménit zivot nebo se pokusi zvySovat svoji odolnost vici stresu.
2.1 Symptomy

Arnold rozdélil symptomy stresu do tii ¢asti. Prvni z nich jsou fyzikalni symptomy, mezi
které spadaji naptiklad nespavost, nechutenstvi, stala tinava, okusovani nehtd, plac,
vysoky krevni tlak, nadmérné poceni, dusnost bez ndmahy, poruchy traveni, bolest hlavy,
sklon k piejidani nebo zaskuby. Druhou ¢asti symptomu jsou behavioralni symptomy,
kterymi jsou naptiklad stala podrazdénost, pocit netspéchu, strach z nemoci, potize ucinit
rozhodnuti, ztrdta smyslu pro humor, strach z budoucnosti, neschopnost dokoncit praci,
intenzivni strach z otevienych nebo uzavienych prostor, potiZze s koncentraci a pocity
selhani v roding. Tteti jsou zdravotni problémy, kdy se objevuje vysoky tlak, zéacpa,
kolika, migrény, infarkt, svédéni, alergickd ryma, cukrovka, deprese, tuberkuldza,
poruchy §titné zlazy, menstruacni potize, revmaticka artritida, nervova dyspepsie —

plynatost nebo poruchy traveni (Arnold, 2007, str. 384).

Prasko uvadi, Ze stres plsobi na kazdého jedince jinak. Nékteti lidé pribiraji na vaze,
druzi hubnou, jini se tfesou, nékdo Spatné spi, boli je hlava, jsou podrazdéni, méni nalady,

vice se poti, Spatn¢ dychaji anebo se uzaviou do sebe (Prasko, 2003, str. 25-29).

Vagnerova popsala piipad a jeho dopady, kdy pracuje mnoho osob Vv jedné mistnosti.
Uvedla, Ze se v danych mistnostech automaticky zvysil hluk, jenz miva za nasledek
snizeni vykonu zaméstnanci. Poukazala na fakt, ze jakmile dojde k piekroceni stresové

odolnosti osob, tak dané osoby reaguji snizenym pracovnim vykonem, zacnou byt



konfliktni, unaveni a nedokazou se ptizptisobovat. Vyzkum zjistil, Ze se osoby vice poti,

rychleji dychaji, zvysSuje se jim tlak a zrychluje tep srdce (Vagnerova, 2011, str. 94-96).

Fontana rozd¢lil projevy stresu na fyziologické, kognitivni, emocialni a obecné dopady.
Mezi fyziologické patii bolesti na hrudi, buSeni srdce a nechutenstvi.
Do kognitivnich se fadi snizené soustfedéni, zhorSeni paméti, rozt€kanost, poruchy
planovani a mysleni, zvysuje se chybovost. K emocionalnim se fadi zména osobnostnich
rysu, hypochondrie, objevuji se pocity deprese a klesa sebevédomi. Mezi obecné dopady
spadaji potize se spankem, mizi zajmy, celkova energie, objevuji se problémy s feci,
nadmérné piti alkoholu, uzivani drog, odsouvani odpovédnosti na druhé nebo odmitani

nové informace (Fontana, 2016, str. 19-44).

Branham uvadi, Ze symptomy stresu indikuji u zaméstnancu ptepracovani i stres. Pracuji
stdle presCas, nechodi na obédy, byvaji unavencj$i nez obvykle, chodi do prace
I v.dobé nemoci, vyjadiuji se o své frustraci, jsou vznétlivi, zapométlivi, spéchaji na
terminy, berou si praci domu, nevybiraji si dovolenou anebo prozili n&jaké trauma

V rodin¢ (Branham, 2009, str. 166).

Cimicky uvadi 10 pfiznakl stresu, do kterych zatazuje obtiZe s koncentraci na praci,
vstavat a vydat se do prace je pro urcité lidi nadlidsky vykon, nadmérna nemocnost, pocit
pohlceni praci, pozdni odevzdavani praci, Casté hadky s kolegy, nedostatek casu
volnocasové aktivity, niz8i vykonnost, Vy$§i mira Ginavy a nezvladani prace (Cimicky,

2015, str. 176-177).

Autofi uvedli dost podobné symptomy stresu, kdy télo vola o pomoc. Kazdy vedouci by
m¢él vychazet z desatera od Cimického. Jde o deset jasnych symptomit, které pomohou
rozpoznat problém na pracovisti. Vedouci pracovnik ma moznost za pomoci komunikace
overit teorii, zda zaméstnanec nema néjaky problém, nepotfebuje pomoci s danym

ukolem, neni pfetiZzen, neproziva krizi v roding, ptedejit problému a vyhoteni pracovnika.



2.2 Zdroje stresu na pracovisti

Kazdy, kdo byl v Zivoté zaméstnan, vnimal stres na pracovisti. Nékdo se setkal s pfisnym
vedoucim, n¢kdo mél strach z odpovédnosti, setkal se se =zavisti, se Sikanou,
lhanim, pomluvami, neptfiméfenymi naroky na vyslednou praci a to vSe na nas pusobilo
stresové. Védci identifikovali celkem sedm hlavnich zdroja pracovniho stresu (Arnold,

2007, str. 388).

Prvnim zdrojem stresu jsou vnitini faktory, které jsou spojené se zaméstnanim. Mluvi
se 0 praci na smény, délce pracovni doby, cestovani, rizikach pii praci, pietizeni nebo
nevytizeni v praci, Spatnych pracovnich podminkach a starych nebo novych

technologiich.

Druhym zdrojem stresu jsou role v organizaci. Musi byt jasné, jinak je zaméstnanec
vystaven stresu. Role délime na role konfliktu a role nejasnosti. Roli nejasnosti jsou
minény — Spatny popis funkce, popis prace, nepochopeni cile a malo informaci. To vede
K depresim i zménam nalad, snizeni vykonu prace, fyzickému napéti, snizeni motivace,
nespokojenosti s praci, planovani opusténi firmy a zklamani. Za role konfliktu se povazuji
konfliktni pozadavky v zaméstnani a provadéni praci, které ¢loveéka nebavi. Opétovné to

vede k fyzickému napéti a nespokojenosti (Arnold, 2007, str. 388-395).

Tretim zdrojem je osobnost a zvladani stresu. Kazdy ¢lovek je jiny a tak extroverti,
introverti anebo jind tzkostliva osoba proZzivaji stres jinak. Zalezi na mnoha faktorech a
zdravotnim stavu, dob¢ pisobeni stresu, zda mame dobré zazemi doma, na zptisobu prace,
zda umime planovat pfi praci, zda umime vyuZzivat a pracovat s informacemi, vyuZivame
podpory od druhych, poradenstvi, zda umime relaxovat, pijeme alkohol anebo kouiime

cigarety (Arnold, 2007, str. 399).

Ctvrtym zdrojem jsou vztahy Vv praci. Spatnd stanovené kompetence vedou
k nedorozuméni a konfliktim. Nejéastéji k tomuto nedorozuméni dochazi piichodem
novych zaméstnancii do firmy. Dlvodem jsou staré néavyky, které si pfinesou
z predchoziho zaméstnani. Dilezité je ihned zasdhnout a usmérnit zaméestnance. Nebo

zmenit organizacni fad a upravit popisy funkci. Kazdy ¢loveék néjakym zplisobem zazil



Spatnou zkuSenost, kdyz doslo k nedorozuméni doma, s kolegou, ¢i nadiizenym. To vedlo
ke stresu a Spatnym pocitim. Na pracovisti se setkame s formalnimi, nebo neformalnimi
vztahy. Spatné vztahy jsou vzdy zdrojem stresu a ty niéi vztahy ve firmé. Novak
upozoriuje na extrémné negativni vztahy na pracovisti, které zatézuji a zptisobuji stres
zaméstnancl. Patfi sem sexudlni obtézovani, mobbing, bossing, Sikana, agrese a nasili.
Mobbing je vyraz oznacujici Sikanu na pracovisti. Jde opakovany utok na jednu osobu,
kde dochazi k psychickému tyrani. Prace se stava pro zaméstnance nepiijemna a
k nevydrzeni. Pfi dlouhodobé Sikané u zaméstnancu klesa motivace, nepracuji v tymu,
jsou demotivovani, a nakonec opoustéji firmu. VSe zacne nenapadné, a to posmésky a
zertiky. VSe se stupiiuje a vyustuje to vintriky a  naschvaly
a zameéstnanec se stavd ,.Cernou ovci“. Z pohledu zaméstnance se jedna o dost
problematickou situaci, ze které nedokaze sam bez pomoci odejit (Arnold, 2007, str. 399-
400, Novak, 2006, str. 30-31). Arnold fika, ze lidé pfevazné za¢nou $patn¢ komunikovat,
jsou podrazdéni, pracuji v psychickém vypéti a citi se ohrozeni. V zamé&stnani jsou tfi
kritické vztahy, a to vztah s nadfizenymi, podifizenymi, ale i s kolegy. Manazer pod
stresem piisobi na své podfizené negativné, a ti pracuji pod stresem. Setkdvame se
Sriznymi typy manazerl, a to s byrokraty, autokraty, spekulanty, neschopnymi
vedoucimi i otevienymi vedoucimi. Abychom mohli eliminovat stres, je dulezité jednat
s kazdym manaZerem jinak. Stres mezi zaméstnanci lze sniZit silnou socialni podporou
mezi spolupracovniky. Existuji ale i dobré personalni vztahy, jenZ pomahaji dosahnout

vSech osobnich i pracovnich tkolt.

Patym zdrojem stresu je kultura a klima v organizaci. Organiza¢ni kultura je jednim
z klicovych faktord pfi urovani, jak bude organizace Vv fizeni GspéSna a jak se odrazi
v chovani, ptresvédCeni a postojich zaméstnanci (Leka, 2004, str. 23). V nevhodné
firemni Kultufe se zaméstnanci citi $patné, jsou stale pod stresem, musi si vybrat mezi
kariérou a osobnim zivotem. Zaméstnanci budou brani jako naklady, a ne jako piinos,
zaroven nebudou vhodné ohodnoceni. Naopak jim bude pfedhazovano, Ze dalsi zadatelé
0 praci stoji za vratnici, tudiZ je mozZné je kdykoliv nahradit. V takové spole¢nosti pak
nechtéji zamé&stnanci pracovat a neni divu, ze v takové spolecnosti je velka fluktuace

zaméstnancl, vysSi mira absenci z ditvodi nemoci a niz§i zisky (Branham, 2009, str.

167). Branham popsal také zdravou kulturu, a to na zakladé zkuSenosti z USA, kde uz



zaméstnavatelé pochopili, Ze spokojeny zaméstnanec prinese zisk. Proto se dnes urcité
firmy drzi filozofie ,,nejdiive davej, a pak ber*. Nabizeji rizné vyhody, jako je pojisténi,
sedmihodinovy pracovni den, wellness program, bonusy, svaciny, poskytnuti mobilniho
tarifu zdarma, sdilené informace, placené stravenky, moznost vzdélavani, fitnes centra a
dalsi benefity. Je to dobra taktika pro zisk novych a udrzeni soucasnych zaméstnancti
(Branham, 2009, str. 168). Zdrava organizace je takova, ktera generuje zisk i v dobé
neklidu na trhu. Zdrava organizace je chapana jako spole¢nost s nizkou trovni stresu,
vérnymi zaméstnanci, nizkou nemocnosti, dobrou praci, spolehlivosti, ziskovosti apod

(Arnold, 2007, str. 411).

wev

Vztahy na pracovisti jsou dnes nejdilezitéj§im piedpokladem k udrzeni zaméstnanci,
tymu a vykonu v daném zivod¢. Jakmile dojde k nesouladu, postupné zaméstnanci
odchazi. V minulosti méli zaméstnanci strach, Ze ztrati praci a nefesili dané problémy.
Dnes je situace upln€ opacna a zaméstnanci si firmy vybiraji. Firmy se pfedhanéji, jaké
vyhody nabidnou, aby ziskaly zaméstnance. Nabizi flexibilni pracovni dobu, poukazky
na sport, firemni $kolky, stravenky, sluzebni auto, zaméstnavatelské slevy, home office,
pravidelné obcerstveni, které jsou pro budouci zaméstnance zajimavé a adekvatni.
Budouci zaméstnance zajima, jaké je vedeni, klima ve firmé, mozny kariérni rast, zda se
provadi pravidelné Skoleni zaméstnancti. Zajemci pohlizi na firmy jako na znacky aut.
Zjistuji, jakou maji povést, a to miize rozhodnout o vysledku. Sbiraji informace od
znamych, zamé&stnancl dané firmy a z médii. Staci jakakoliv pochybnost a firma ztraci

potencialni zaméstnance.

Vyvoj kariérniho postupu je Sestym zdrojem stresu na pracovisti. Soucasné firmy
investuji do vlastnich zaméstnancti z diivodu konkuren¢niho tlaku, naristu Zen v tradi¢né
muzskych  profesich, méné¢  uroviiového  fizeni,  vysSich  pozadavku
a rostouci zatéze na zameéstnance, zmeény strojii a sniZeni dostupnosti manuélni préce.
V neposledni fadé z divodu starnuti populace firmy investuji do celoZivotniho
vzdélavani svych zaméstnanci. VEdi, Ze se jim to vrati ve stabilité zaméstnanci, lepsi
praci zameéstnancll, snizenim nemoci, kreativitou zameéstnanct, loajalitou a nakonec i

ziskem (Arnold, 2007, str. 18-33).
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V problémovych spole¢nostech plisobi stresové faktory po celou dobu, co je tam ¢lovék
zaméstnan. Ur€iti zaméstnanci pocit'uji nejistotu prace, nejsou skoleni, maji strach ze
ztraty prace, jsou demotivovani, frustrovani, nemaji kam kariérné¢ rast a také se boji

odchodu do diachodu (Arnold, 2007, str. 401).

VSsichni vstupujeme do pracovniho prostfedi s uréitymi predpoklady, ambicemi a cili.
Chceme prokazat své dovednosti a uplatnit své schopnosti. Mdme v planu si vydélat lepsi

penize a dostat se na lepsi pozici. Tam, kde se cile neplni, muiZe pfijit stres.

Sedmym zdrojem stresu na pracovisti je propojeni domova a prace. V soucasné dobé
pfibyva mnozstvi lidi, ktefi pracuji mimo zaméstnani. Prace z domova miize byt
ze zacatku zajimava, ale postupem casu se ukazuje, ze to tak neni. Rodina zasahuje
do prace z domova a vznikaji negativni konflikty. Konflikty mezi praci a domovem
nakonec vytvari postupny stres, ktery se miize projevovat podrazdénim, nespokojenim

prace a vyCerpanim (Arnold, 2007, str. 403-404; Sahoo, 2016)

Zamégstnavatelé, ktefi nefesi pracovni stres na pracovisti, maji casem problémy v fadé
oblasti. Nejcast&ji jsou jejich zaméstnanci frustrovani, ztraceji duvéru v zaméstnavatele a
firm¢ muze hrozit ztrata zaméstnanci. Ti byvaji ¢asto nemocni a absentuji v praci.
Absence je pro né jediny zplsob, jak se vyhnout stresu a domov povazuji za tocisté. Po
navratu do zaméstnani, uz nepracuji na plny vykon a jsou stale nesoustfedéni. Pti
dlouhodobém piisobeni stresu na zaméstnance nasledné dochéazi k chronické tinavé. Ta
ma za nasledek vzrastajici tnavu, klesajici koncentraci, motivaci, nartst po¢tu chyb
Vv praci a prodlouzeni doby feSeni pracovnich tkoli. Nartsta také nebezpeci pracovniho
urazu, a to miZe mit za nasledek zvyseni finan¢nich nakladi. V piipadé urazu a prokazani
chyby ze strany zamé&stnavatele hrozi firmé soudni spory, vysoké pokuty, investice do
napravnych opatfeni a naristaji naklady na skoleni. Firma nakonec muize ztratit své dobré
jméno na trhu, Spatné¢ ziskdvat nové zaméstnance a z divodu kvality vyroby ztracet

zakazniky. Ztrata zakaznikli nakonec mize vést k zavieni spolecnosti (Sahoo, 2016).
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3 PREVENCE STRESU

3.1 Prevence stresu z pohledu spole¢nosti

Predchazeni stresu je opatfeni, kdy se snazime omezit negativni vlivy. Musime si
uvédomit, ze predchazeni stresu na pracovisti je dobré, piesto se uplné stresu nevyhneme.

Stres Ize pouze eliminovat (Branham, 2009, str. 188-190).

Ke zvladani stresu na pracoviStich firmy vyuzivaji externi personalisty a poradenské
firmy, které identifikuji stres na pracovisti a nasledné proskoli zaméstnance. Jejich cilem
je identifikovat prostiedi se zvySenym rizikem vyskytu stresorti, nabidnout mozna feSeni,
ktera povedou ke snizeni stresu na pracovisti, komunikovat ve vSech trovnich a zavést
kontrolni metody spokojenosti zaméstnancti a dal§ich moznosti eliminace stresord,

naptiklad sladéni pracovniho a rodinného prostiedi a vyjasnéni si roli v praci.

Interni personalni odd¢leni Sleduji socidlni klima v pracovnim kolektivu, zji§tuji mozné
stresory ve firmé a provefuji divody odchodu zaméstnancii z firmy. Vysledky nésledné
predaji vedeni, které se seznami s faktem a ud¢la opatfeni. Mezi nejCastéjsi socidlni
stresory patfi sexudlni obtéZovani, Sikana, nevyjasnéné kompetence, nerovnomeérné
rozdéleni pracovnich tkoll, nevhodny styl fizeni, nedostate¢na komunikace a osobni
konflikty. Z diivodu zajisténi anonymity je Setfeni provadéno dotaznikovou formou. Po
vyhodnoceni védi, jak je firma vnimana vlastnimi zamé&stnanci a jaka je interni i externi

povést firmy.

Déle firmy sleduji pracovisté S monotdénni, opakujici se, praci (naptiklad prace u pasu,
nenarocné prace), kde je kladen diiraz na ¢as, tempo a kvalitu. Zamé&stnanci zde pracuji
na sménny provoz, véetné nocnich smeén, kde na né plisobi hluk, zafeni, vibrace, kontakt
Schemii, prace Vchladném nebo teplém prostiedi atd. Firmy, proto
v monotdénnich pracich zaméstnanctim stiidaji pracovni pozice, aby si je co nejdéle
udrZeli. Nejlepsim ptikladem firmy je Skoda Mlada Boleslav, kterd zaméstnanctim

obménuje pracovni mista a snazi se je chranit pfed pracovnimi stresory. Dale planuji
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investice do technického vybaveni, jez nahradi monotonni praci zaméstnanct. Firmy dale
nabizeji krat$i pracovni dobu, zdravotni pé¢i pro své zameéstnance, programy pro relaxaci

a Skoleni.

Nazor autora Branhama (viz kapitola 3.1) je mi blizky, protoze stejnou péci o
zameéstnance nabizi firma Mondi. Jedna se o mezinarodni firmu, kterd ma velmi dobie
propracovanou péci
o zameéstnance. ZajiStuje mezinarodni propojeni firem, Skoleni, pravidla
bezpecnosti, politiky firmy, prubézné informuje o vysledcich napfi¢ firmou. Zaméstnanci
se zapojuji do projektil, auditdi, inventur, bezpecnostnich kontrol, dostavaji moznost se
vyjadfovat k problémim ve firm¢, nabizeji kariérni rdst, podavaji patenty
a navrhy na zlepSeni prace. Jednou za rok centrdla vyhodnocuje vSechny navrhy
zaméstnancl a vybira vitéze. Vitéz obdrzi finan¢ni dar a dostane zajezd dle vlastniho
vybéru. Mottem firmy je bezpecnost, produktivita (zisk) a co nejnizsi hodnota reklamaci.
Na zaklade¢ téchto tii ukazatell se pak vyplaceji odmeény, které obdrzi kazdy zaméstnanec.
Zaméstnanci dostdvaji pfileZitost pracovat v zahrani¢i a predavat zkuSenosti dalSim

kolegim.

Zaméstnavatelé dnes maji povinnosti hodnotit rizika, a to podle zakona ¢. 155/200 sb. a
dodrzovat Zakonik prace zakonem ¢. 258/2000 sb. 0 ochran¢ zdravi. Zaméstnavatelé musi
identifikovat rizikova pracovisté, musi znat ¢innosti na kazdém pracovnim misté, mit
pracovni postupy pro zaméstnance a vyhodnoceni rizik daného pracovisté. Na zakladé
vyhodnoceni stresorti na pracovisti firmy voli vhodna preventivni opatieni. Jedna se 0

opatteni technickd, personalni anebo organizacni.
Opati‘eni technicka jsou napiiklad ochranné pomicky, mezi které patii helmy, rukavice,
pracovni odév, bryle a Spunty do usi. VSechny pomticky maji jediny ucel, a to ochranit

zdravi.

Opatieni personalni: Zaméstnavatel zajiStuje pro své zaméstnance pravidelné zdravotni

prohlidky, Skoleni a hodnoti zptsobilost svych zaméstnanci.
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Opatieni rezimova (organizacni) slouzi k vyhledani osob/y, které pracuji ve stresu.
Pracuji na tom, aby doslo ke zvySeni odolnosti zaméstnancti. Délaji povinné pracovni
prestavky, stfidaji zaméstnance na pracovistich, aby zamezili stereotypu. V piipadé

nutnosti zkracuji pracovni dobu (Zakon 258/2000 Sb.; Kolektiv autort, 2016).

3.2 Prevence a obrana jednotlivce proti stresu

Clovék, ktery potiebuje snizit psychické napéti, se musi naugit pevzit zodpovédnost,
pravidelné jist, planovat praci dopiedu, pravidelné kontrolovat e-maily, pribézné¢ Cerpat
dovolenou, nenosit si praci domu, nebat se pozadat kolegu o pomoc, délat prestavky
béhem prace, cvicit kazdy den, delegovat praci, planovat si dostate¢ny prostor mezi
schiizkami, mit své konicky, dopfat si spanek a naucit se fikat ne (Branham, 2009, str.

188-190).

Cimicky uvadi, ze pro odbourani a zvladani stresu se ¢lovék musi naucit nenechat se
sebou manipulovat, nepracovat pod tlakem, nepropadat panice, délat si drobné radosti,
nepiepinat své sily, relaxovat, nezanedbéavat své pratelé, rezervovat si ¢as sam pro sebe
(kniha, cviCeni...) a vyhybat se nudnym zvyklostem (Cimicky, 2015, str. 120-121).
Nejdulezitéjsi je ud€lat si denni plan, a to hned rano po probuzeni. Nedilnou soucasti je
dodrzovani planu a omezeni narusovani ho. Clovék by mél mit v praci misto, kde miize
relaxovat. Pfi jednani by Clovék nemél délat ukvapena rozhodnuti. Dale Cimicky
upozoriiuje na to, zZe v boji proti stresu velice pomahaji pozitivni aspekty asertivity,

dodrzovani zivotnich ritual a dennich plant (Cimicky, 2015 str. 123).

Urban poukazuje na ptedchazeni stresu odbouranim naucenych zlozvykd, jez stres
jak predejit a sniZit stres. Napiiklad praktickd doporuceni: Pfestaiite se stresovat
odkladanim, se svym nazorem vyckejte, neberte si véci zbytecné osobné atd. (Urban,

2016).

Clovék by mél délat véci podle dilezitosti a s rozmyslem. Dale by se mél naudit, jak se
vyhnout stresu. Naucit se nepienaset problémy z prace domu. Po piichodu domu se

vénovat svym zalibam. Délat véci, které nam délaji radost (Snydrova, 2006, str. 143).
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Pocatkem zvladani stresu je uvédomeéni si samotného problému. Snazime se dany
problém odstranit. V pripade¢, ze jej nelze vyiesit, ho alespon eliminujeme. Eliminace

vsak neni feSeni, ale kompromis.

3.3 Techniky zvladani stresu

Fyzické cviceni a sportovani snizi negativni ¢inky stresu, zvysi obranyschopnost proti
nemocem a snizi hladinu noradrenalinu vzniklého pfi stresové reakci. Lidé jsou aktivnéjsi
a nepodléhaji depresivnim naladam diky uvoliiovani endorfinti po fyzické zatézi (Joshi,

2007, str. 131).

Masaze snizuji napéti, unavu i bolesti, pomahaji Iépe relaxovat a soustiedit se na dalsi

aktivity (Joshi, 2007, str. 132, Mihulova a Svoboda, 1994, str. 25-31).
Meditace, psychoterapie a relaxace

Snizit napéti lze dychaci technikou praktikovanou psychologem Allenem Elkinem.
Technika spociva v hlubokém nadechu, zadrzeni dechu, ve stejné chvili se stiskne proti
sobé palec a ukazovacek a takto vydrzet 5-7 vtefin. Pak pomalu vydechujeme a napéti

odchazi. Danou techniku opakujeme tiikrat za sebou (Joshi, 2007, str. 133-134).

Mezi psychické techniky patii zajmy, Cas straveny s ptateli a meditace. Joshi uvedl, ze
nejlepsi je zastavit se a utfidit si mysSlenky, a pak muizeme pokracovat dale. Slovo
meditace udajné pochazi z latinského slova meditari a znamené Casty. Prasko tika, ze
meditace je stav, kdy se pohrouZime do sebe a snazime se porozumé&t svym myslenkam.
Dana technika se pouziva tisice let a jejim ucelem je duchovni posileni ¢lovéka (Fontana,

2016, str. 144-145; Joshi, 2007, str. 137-138; Prasko, 2003, str. 25-29).

Snydrova zminuje, Ze meditace je spojeni téla a mysli. Pro meditaci je dtlezité mit klidné
misto. Pfi meditaci mize pomoci ticha hudba, esencialni viné ze svicek apod.

Doporucuje se meditovat dvakrat denné po dobu dvaceti minut.
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Pri postupu meditace si staci lehnout na podlozku, zavfit o¢i a uvolnit se. Nasleduje
stfidavé napinani svalstva v téle. Zaciname u nohou a pokrac¢ujeme az K obli¢ejovym
svalim. Po procedufe nastupuje uvolnéni, soustfedéni na mysl a oprosténi od tnavy. Po

uvolnéni cvidenec zlstava lezet, a to asi 5 minut.

Bylo feceno, ze meditace bez Cetnosti nema smysl. Pravidelna meditace snizuje hladinu
stresu zvySenim pozornosti, kontroly a toku myslenek, schopnosti ovladat emoce a

tdlesnym uvolnénim (Snydrova, 2006, str. 154-157).

Psychoterapie

Pod pojmem psychoterapie si predstavime 1é¢eni duse, téla a chovani. Cilem je pomoci
pacientovi porozumét sdm sobé€, obnovit kontrolu nad svymi emocemi, myslenkami a
chovanim. Nejc¢astéji je pouzivana psychoanalyza, skupinova psychoterapie a kognitivni

behavioralni terapie (Prasko, 2003, str. 25-29).

Relaxace

Relaxace ma za tkol odstranit psychické a télesné napéti. Dochazi k vyplavovani
stresovych hormond a nasledné k vnitinimu klidu. Dilezité je, aby se ¢loveék naucil

rozeznavat aspekty napéti (Prasko, 2003, str. 25-29).

Gregor tekl, Ze relaxovat se Clovék musi naucit. Poukazal na skute¢nost, zZe uceni
vyzaduje vuli a trpélivost. Upozornil na skutecnost, Ze 1idé, ktefi uméji relaxovat, tak 1épe
zvladaji stresové situace. Lidé jsou vice tvofivi, napaditi a jsou vice vyhledavani svym
okolim. Relaxa¢ni metoda miize zmirnit fyzické a psychické napéti (Gregor, 2002, str.

161-164; Mihulova a Svoboda, 1994, str. 148-154).

Relaxace ma trvat 5—15 minut a cvi¢eni ma byt provadéno v klidné mistnosti. Po dobu
relaxace se doporucuje mit zaviené oc¢i. Mame cvicit pravideln¢, ve stejném Case a nikdy
ne po jidle. Je vhodné cviéit po ranu a po ptichodu z prace. Mezi nejznaméjsi relaxacni
techniky patii 22 bodova relaxace (uvolnéni zacina od Spicky nohou az po ¢elo, provadi
se v leZe), tihova relaxace (zaméfime se na urcitou ¢ast téla, kdy dany pohyb je spojen

s pozitkem tiZe a konéime uvolnénim), relaxace s koncentraci na dech (provadime v leze
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a provadime nékolik hlubokych nadechi a pomalych vydechll), dotykovéa relaxace
(lezime na podlozce a nejdiive provadime relaxaci na poloving téla a pak na druhé stran¢)
a kaja — krija (je technika, ktera je zaméfena na opakovani pietac¢ivych pohybu). VSechny

tyto techniky jsou doporucovany jogou (Mihulova a Svoboda, 1994, str. 148-154).

Joga

Joga je velmi staré cviceni, jehoz cilem by mélo byt posileni ducha a téla. Joga je
zékladem vsech bojovych sporta. Jde hlavné¢ o hluboké dychani, které je soucasné
doprovazeno pomalymi cviky. Je to do jisté miry i zivotni styl. Jedna se o komplexni
cviCeni zahrnujicich nékolik typt jogy. Styly se li§i zaméfenim na kombinace cvikl a
koncentraci, spiritudlni a dynamickou orientovanou na télo a tradi¢ni jogu zamétenou na

¢lovéka.
Hatha-joga je zamétena na télo i lidskou psychiku (Prasko, 2003, str. 25-29).

Tibetska joga nabizi dvé jogy nebo dve cesty. Jedna cesta se zaméfuje na mysl a druha
je zaméfena na energii. Jednd se o cviceni Sesti jog zaméfené na uvolilovani energie

(pran, thigl). Autor piirovnava energii k ohni a mysl k meditaci (Chang, 1991, str. 50-53).

Vsechny uvedené techniky jsou dobrou cestou ke stabilité jedince a tymu. Jako vzor ndm
muze slouzit Japonsko, kde v dob¢ ptestavky mohou zameéstnanci cvicit jogu, karate
anebo jiné sporty. To u nas chybi a ani nemame pro to vytvofené prostredi. I 10 minut
pohybu sta¢i na uvolnéni napéti v téle. Na zacatku by joga méla byt provadéna pod

odbornym vedenim, abychom ptedesli zbytecnym lraziim a Spatnym navykim.

Sugesce je dalsi technika, jak mizeme pozitivné ovlivnit zdravi jedince. Jedna se o
nedocenénou techniku, jeZ byla v minulosti zaloZena na povérach. Formou autosugesce
mizeme napiiklad potladit strach ¢i trému. Sankalka je jedna z autosugestivnich metod,
kterd poméaha zlepSovat zdravi. Principem je mechanické opakovani vhodné pozitivni

predstavy (Prasko, 2003, str. 25-29).
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3.4 Strava, jako pomoc pri zvladani stresu

Pro lepsi zvladnuti stresu zaméstnanctim pomaha pestra strava. Doporucuje Se neprejidat,
jist pravidelné¢ a dostatecné pit. Pro pevné zdravi se doporucuje dostatek vitamind,
mastnych kyselin, antioxidantd a nerafinovanych uhlovodanii. Mél by se omezit piijem
cukru, soli a alkoholu (Battisonova, 1999, str. 34). Pfi stresu metabolismus ¢lovéka
spotfebuje velké mnozstvi vitamini C a B. Nedostatek vitaminu B, nasledn¢ vyvolava u

Cloveka tzkost a rozladénost (Battisonova, 1999, str. 34).

Dle vyzkumu Ptacka a Rabocha vyplynulo, Ze respondenti dodrzuji pravidla zdravého
stylu, a to ze 54 % nepravidelné, 24 % minimalng, 5 % nevi a 17 % ano. Vyzkum jasné

ukazal, ze 83 % respondentl nedodrzuje zdravy Zivotni styl.

Vyzkum ukazal, Ze nejc¢astéj$im zdrojem stresu je kontakt s klienty, zakazniky a pacienty.
Mezi dalsi stresory spadaji platové ohodnoceni, ¢asové zatizeni a nadmérné pracovni
pozadavky. Naopak konflikty se spolupracovniky ¢i nadfizenymi, je povazovano za
nejmén¢ stresujici. Faktory snizujici stres u dotazovanych zaméstnancli jsou lepsi

finanéni ohodnoceni a motivace pracovnikd (Raboch, Ptacek, 2014).

3.5 Zvladani stresu — asertivniho jednani

., Asertivni jednani se vyznacuje respektovanim viastnich prav jednotlivce stejné jako prav
ostatnich. Asertivniho ¢loveka pozname podle sebejisté reci téla (priméreny ocni kontakt
uvolnény, ale vzprimeny postoj) a jasné vyjadreni potireby mluvciho pri soucasném uznani

potieb téch druhych. «“ (Lahnerova, 2009 str. 20)

Asertivita spo¢iva v tom, Ze vSichni jsme si rovni a kaZzdy ma narok na vlastni nazor. Za
pomoci asertivniho jednani dokazi zaméstnanci fesit komplikované situace typu konflikt,
nedorozuméni apod. Asertivita se da naucit pti dodrzovani danych pravidel (Battisonova,

1999, str. 28-29).

Existuji techniky, které je mozné vyuzit ke zvladani konflikth. Jednad se napiiklad o

techniku gramofonova deska, oteviené dvefe, sebeotevieni, volné informace, negativni
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dotazovani, negativni aserce, pfijatelny kompromis a selektivni ignorovani

(Medzihorsky, 1991, str. 45-47).

Cimicky upozornuje na to, ze v boji proti stresu velice poméhaji pozitivni aspekty

asertivity.
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Zavér teoretické ¢asti

Vsichni autofi, citovani Vv bakalaiské praci, upozornuji na fakt, ze je dilezité¢ mit stres
V rovnovaze. V piipadé, Ze tomu tak neni, vznika tlak na ¢loveka, ktery pti dlouhodobém
pusobeni zptsobuje zdravotni potize. VSichni ve svych dilech pisi, Ze stres bude vzdy
kolem nés. Zalezi na tom, jak se stresem budeme pracovat. Ve svych dilech pisi, Ze stres

pusobi na kazdého jedince jinak.

Mezi nejcastéjsi nasledky stresu patii fyziologické symptomy, jako je poceni, dusnost a
dalsi. Velmi snadno dojde pti dlouhodobém pusobeni stresu k vaznym zdravotnim

problémum. Dtlezité je vzniklé problémy fesit, idedln€¢ za pomoci odborniki.

V teoretické ¢asti prace jsou na piikladu odborné studie zminény zdroje stresu na
pracovisti. Spole¢nost svhodnou kulturou bude mit spokojené zaméstnance, a tudiz
zaméstnavatel oddané zaméstnance. Ti budou kolegialni, kreativni, zajisti vyssi zisky a

firma bude déle na trhu. V opa¢ném ptipadé hrozi danym firmam zanik.

Dnes zaméstnavatelé prevenci pied stresem uz nepodceiiuji. Uvédomuyji si, Ze musi vice
pracovat se svymi zaméstnanci a snazit Se o n¢€ co nejlépe peovat. Zapojuji do dané péce
personalni oddéleni, bezpe¢nostni pracovniky a fidici pracovniky. Identifikuji stresujici
faktory pracovisté, nabizeji feSeni a zavad&ji patficna opatieni. Snazi se o lepsi
komunikaci, naslouchaji a zavadéji kontrolni metody ohledné spokojenosti zaméstnanci.
Dale nabizeji pracovni piestavky, Skoleni, zdravotni péci anebo relaxaci. V nékterych

ptipadech zkracuji 1 pracovni dobu, aby ptedesli pracovnim trazim.

Mrwe

Dnesni technologicky vyspéla doba zapti¢inuje, ze jsme stale k zastizeni a zapominame
oddélit praci od soukromi. Lidstvo musi pfevzit nad svym zivotem zodpoveédnost a
stanovit si hranice. To znamena Iépe planovat a dodrzovat denni plan. Po navratu z prace
bychom méli d€lat véci, co nas bavi. Nékdo bude hledat relaxaci ve sportu, pii ¢teni knih,

prochazce, praci na zahradé a nékdo nakupy v obchodnich centrech.
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4 VYZKUMNA CAST
4.1 Vyzkumné cile

Cilem prace bylo odpovédét na dvé hlavni vyzkumné otdzky, jaké jsou nejcastéjsi

symptomy stresu a nejcastéjsi pficiny stresu ve firme.

1. Jaké jsou nejéastéjsi symptomy stresu ve firm¢ Mondi?

2. Jaké jsou nejcastéj$i vnimané priciny stresu ve firmé Mondi?

Do vyzkumného vzorku byli zahrnuti vSichni vybrani zaméstnanci ze spole¢nosti Mondi
a jeji externi firmy. Setieni prob&hlo dotaznikovou metodou. Jednalo se o anonymni
dotaznik, kdy se respondenti mohli vyjadiit k dané problematice. Vyzkum jsem
koncipoval jako kvantitativni a jako vhodnou metodu sbéru dat jsem zvolil dotaznikové
Setfeni Jedna se o vhodny ndstroj k rychlému ziskéni informaci. Zpracovani dat je rychlé
a sdaty lze dobfe pracovat. Mezi hlavni nevyhody patii, Zze nemame kontakt

s respondenty, nelze dany dotaznik pfizpusobit dané osob¢ na miru.

Vybér respondentti byl dan seznamem zaméstnanct ve spole¢nosti Mondi a externimi
spolupracovniky. Sbér dat byl proveden dotaznikovou formou a zarucoval uplnou
anonymitu respondentll. Respondenti méli vzdy vybrat pouze jednu odpovéd’ na danou
otazku. Dotaznik obsahoval 46 otazek rozdélenych do Sesti blokd. Prvni blok mél zjistit
obecné informace o respondentech (pohlavi, profesi, délku prace u zaméstnavatele),
druhy blok mél zjistit fyzické symptomy stresu, tfeti blok emocialni symptomy, ctvrty
blok behavioralni symptomy, paty blok zdravotni potiZe a Sesty blok pfi€iny stresu.

Pfed spusténim prizkumu bylo feditelem spole¢nosti a vedoucim personalniho oddéleni

odsouhlaseno rozeslani dotazniku.

Ze 113 respondenti dotaznik dokoncilo 64 zaméstnanci, to je 56,6% uspéSnost
z celkového poctu respondentti. Doba pro vyplnéni dotazniku se pohybovala od 1 minuty

do 60 minut. Jak lze vidét na grafu navstév a casu vyplnéni dotazniku.
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Odpovédi byly porovnavany z hlediska pohlavi respondenti. Diivodem je teoreticka

znalost odliSného vniméni stresu na zakladé pohlavi. Dané vysledky lze pak

implementovat jako odliSna opatfeni pro urcit¢ skupiny zaméstnancti do doporucené

prevence.

Graf.1, 2

Celkem navstév

0

= Dokonéeno % ® Pouze zobrazeno %

= Nedokoncéeno %

4.2 Vyzkum

Cas vypliiovani dotazniku

1,60% 3,10%
10,90% |

= 1 min. ®m 2-5minut = 5-10 minut

= 10-30 minut = 30-60 minut

Vyzkum probihal od 15.12 2019 do 27. 12. 2019. Kontaktovano bylo 90

zaméstnanc. Mondi a 23 externich respondentli, z nichz dotaznik vyplnilo 64

respondenttl.

4.2.1 Udaje o respondentech

Obecné udaje — pohlavi — (Graf ¢. 3) Nejvice se dané studie zacastnily Zeny (59,6 %).
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Graf ¢.3 Pohlavi

———

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%
podil

H Zena 59,60%

H Mu? 40,60%

Obecné udaje — stav — (Graf ¢. 4) Ze studie vyplyva, ze 3,1 % respondenti ovdovélo a

59,4 % je zenatych/vdanych.

Graf ¢.4 — Rodinny stav

—_
podil %ﬁ

0,00% 10,00%  20,00% 30,00%  40,00% 50,00% 60,00% 70,00%

podil
H Vdova/vdovec 3,10%
i Rozvedena/rozvedeny 14,10%
M Vdana/zenaty 59,40%
H Svobodnd/y 23,40%

Obecné udaje — Doba prace pro spole¢nost — (Graf ¢. 5) Nejvice respondentl pracuje
pro spolecnost 4-10 let (34,4 %).

Graf ¢. 5. Doba prace pro spolecnost

]

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%
podil
M 21 avice 18,80%
11 az720let 21,90%
H4az10let 34,40%
0 aZz 3 roky 25%
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Obecné udaje — Druh zaméstnani — (Graf ¢. 6) Mym cilem bylo oslovit co nejvice

zaméstnancl napti¢ firmou. Chtél jsem zjistit, na jakych pozicich respondenti pracuji.

Graf & 6. Druh zaméstnani
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4.2.2 Fyzické symptomy stresu

Fyzické symptomy stresu — (tabulka ¢. 1) Vysledek 39,84 % ukazuje, ze respondenti

maji fyzické priznaky stresu pouze ojedinéle. Studie dale ukazala, ze 47,76 % téméf

nikdy nepocituje fyzické symptomy stresu.

Tabulka ¢. 1

Fyzické symptomy stresu: f]?::g;r Nékdy | Casto Svi;(()lglo

Citite se po praci unaveny/a? 4,70 % | 57,80 % | 23,40 % | 14,10 %
Jste po praci podrazdény/a? 28,10 % (62,50 % | 6,30 % | 3,10 %
Jak casto citite buSeni srdce? 51,60 % |42,20% | 4,70 % | 1,50 %
Potite se Casto i bez vyS$§i namahy? 45,30 % [ 42,20% | 9,40 % | 3,10 %
Boli vas ¢asto hlava, Zaludek anebo zada? 20,30 % (64,10 % (12,50 % | 3,10 %
Mate problém s dechem? 67,20 % 25,00 % | 6,30 % | 1,50 %
Stava se Vam, Ze se po naro¢ném dni piejidate? | 37,50 % | 43,80 % | 14,00 % | 4,70 %
Trpite poruchami spanku? 35,90 % | 48,40 % [ 10,90 % | 4,80 %
Jste Casto napjaty/a? 12,50 % 67,20 % | 17,20 % | 3,10 %
Mél/a jste v nedavné dobé pracovni tiraz? 96,90 % | 3,10 % | 0,00 % | 0,00 %
Mivate ¢asto zacpu? 78,10 % | 15,60 % | 6,30 % | 0,00 %
Mite ¢asto depresi? 65,60 % | 26,60 % | 4,70 % | 3,10 %
Objevuje se vam ¢asto vyrazka na rukou/téle? (67,20 % |23,40 % | 7,80 % | 1,60 %
Jst’e apaficlfy na své f)}(Oli (1312’110 lv‘eagujete na 57.80 % | 35.90 % | 6,30 % | 0,00 %
své okoli a jste bez zajmu néco délat)?

47,76 % | 39,84 % | 9,27% | 3,12 %
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Tabulka ¢. 1A M Z M Z M Z M Z

Fyzické symptomy

stresu: Muzi (M)/ Zeny Skoro | Skoro | Témér | Témér

(2) Casto | Casto | Nékdy | Nékdy | vidy | vidy | nikdy | nikdy

Citite se po praci

unaveny/a? 23,08% | 23,68 % | 53,85% | 60,53 % | 11,54 % [ 15,79% | 11,54 % | 0,00 %

Jste po praci

podrazidény/a? 11,54% | 263% | 46,15% | 7368% | 385% | 2,63% | 3846 % | 21,05%

Jak casto citite buseni

srdce? 385% | 526% | 38,46% [44,749% | 3,85% | 0,00% | 53,85% | 50,00 %

Potite se casto i bez vyssi

namahy? 15,38% | 526% | 3462% [4737% | 385% | 263% | 46,15% | 4474 %

Boli vas casto, hlava,

zaludek anebo zada? 0,00% | 21,05% | 65,38% | 63,16% | 7,69% | 0,00% | 26,92% | 15,79 %

Mivate problém s

dechem? 7,69 % 526% | 23,08% | 26,32% | 3,85% | 0,00% | 65,38 % | 68,42 %

Stava se Vam, Ze po

naroc¢ném dni se

prejidate? 11,54% | 1579% | 46,15% [ 4211 % | 7,69% | 2,63% | 34,62 % | 39,47 %

Jste ¢asto napjaty/a? 11,54 % | 21,05% | 69,23% | 6579% | 7,69% | 0,00% | 11,54 % | 13,16 %

Trpite v posledni dobé s

poruchami spanku? 1154% | 10,53% | 46,15% | 50,00% | 7,69% | 2,63% | 34,62% | 36,84 %

Mél/y jste za posledni

obdobi pracovni uraz? 0,00% | 0,00% | 3,85% | 2,63% | 0,00% | 0,00% | 96,15% | 97,37 %

Mivate casto zacpu? 0,00% | 10,53% | 3,85% | 23,68% | 0,00% | 0,00% | 96,15% | 65,79 %

Mate Casto depresi? 769% | 2,63% [3462% | 21,05% [ 000% | 526% | 57.69% | 71,05 %

Objevuje se vam casto

vyrazka na rukou/téle? 769% | 789% | 1538% [2895% | 0,00% | 2,63% | 76,92 % | 60,53 %

Jste apaticky na své okoli

(malo reagujete na své

okoli a jste bez zajmu

néco délat)? 769% | 526% | 3846% | 34,21% | 0,00% | 0,00% | 53,85% | 6053 %
8,52 % 9,77% | 37,09% | 41,73 % | 4,12% | 2,44 % | 50,27 % | 46,05 %

V tabulce €. 1A je mozné vycist, Ze muZi, ktefi se zi€astnili dané studie, se citi po praci
vice unaveni neZ zeny. Vyzkum prokazal, ze Castym negativnim impaktem stresorti na
muze je podrazdénost, deprese, prejidani se a apati€nost vici svému okoli. U Zen Castéji

dochazi k buseni srdce, bolestem hlavy, zaludku anebo zad.
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4.2.3 Behavioralni symptomy stresu

Behavioralni symptomy — (tabulka ¢. 2) Studie nam ukazala, ze 44,93 % témét nikdy

neproziva behavioralni symptomy stresu a 41,99 % piipousti, ze nékdy BS prozivaly.

Tabulka é.: 2

Behavioralni symptom e ko
ymptomy nikdy | Nékdy | Casto | vidy
Chovate se podrazdéné pfi vykonu své prace? 40,60% | 51,60 % 470% | 3,10 %
Citite se v praci pod tlakem? 12,50 % | 53,10 % 2810% | 6,30 %
Mate problém ucinit rozhodnuti? 39,10% | 53,10 % 7,80% | 0,00 %
Mate problém s usindnim a vstavanim do prace? 3750% | 39,10% | 17,20% | 6,20 %
Chodite pozdé do prace anebo na schlizky? 73,40 % | 21,90 % 3,10% | 1,60%
Délate vice chyb pfi praci nez v minulosti? 5470% | 3590% | 630% | 3,10 %
Jste schopen/schopna dokoncit praci? 68.80% | 23.40% 310% | 4,70 %
Mate problém s koncentraci pti feSeni pracovnich
ukoll? 32,80% | 57,80 % 7,80 % 1,60 %
4493% | 4199% | 976% | 3,33%
Tabulka &.: 2A M Z M Z M Z M V4
Behavioralni symptomy: Skoro | Skoro [ TéméF | TéméF
Muzi (M) / Zeny (Z) Casto | Casto | Nékdy | Nékdy | vidy | vidy | nikdy | nikdy
Chovate se podrazdéné pri
vykonu své prace? 000% | 7,89% |57,69% (47,37 % |3,85% | 2,63% | 38,46% | 42,11 %
Citite se v praci pod tlakem? 42,31% (18,42 % (42,31 % | 60,53 % |3,85% | 7,89 % | 11,54 % | 13,16 %
Mate problém ucinit
rozhodnuti? 3,85% |10,53% | 46,15 % | 57,89 % | 0,00 % | 0,00 % | 50,00 % | 31,58 %
Mate problém s usindnim a
vstavanim do préace? 15,38 % | 18,42 % | 38,46 % | 39,47 % | 7,69 % | 5,26 % | 38,46 % | 36,84 %
Chodite pozdé do prace
anebo na schizky? 0,00 % 5,26 % | 28,00% | 18,42 % | 0,00% | 2,63 % | 76,00 % | 73,68 %
Délate vice chyb pfi praci nez
v minulosti? 7,69 % 5,26% |30,77% | 39,47 % | 7,69 % | 0,00 % | 53,85 % | 55,26 %
Jste schopen/schopna
dokongit praci? 3,85% 2,63% |19,23% | 26,32 % |3,85% | 5,26 % | 73,08 % | 65,79 %
Mate problém s koncentraci
pfi feSeni pracovnich ukold? 3,85% |10,53% | 57,69% | 57,89% |3,85% | 0,00 % | 34,62 % | 31,58 %
962% | 9,87% |40,04% |43,42% |3,85% | 2,96 % | 47,00 % | 43,75 %

27




4.2.4 Emocialni symptomy stresu

Emocialni symptomy — emoce v praci — (tabulka ¢. 3) VétSina zaméstnanci je

emocialn¢ vyrovnana a u 37,94 % se n¢kdy projevuji emocialni symptomy.

Tabulka ¢.: 3

Emocialni symptomy: Tgmer . - Siforo
nikdy | Nékdy | Casto | vidy
. I « L . o
Mate pocit, ze Vas VaSe prace uplné pohlcuje? 2500% | 5470 % | 15,60 % | 4,70 %
Stfidaji se Vam nilady? 29,70% | 57,80% | 9,40% | 3,10 %
Mate dojem, Ze se na vas vSichni zlobi? 62,50 % 32,80 % 1,60% | 3,10 %
Setkavate se Casto s pocitem nechutenstvi? 75.00% | 17.20% | 470 % | 3,10 %
NedokazZete se radovat z odvedené prace? 4840% | 37.50% [10,90 % | 3,20 %
Mate strach z nemoci? 42,20 % | 45,30 % | 10,90 % | 1,60 %
Mate strach z uzavienych anebo otevirenych
prostor? 75,00% | 15,60% | 4,70% | 4,70 %
Jste placétivy/a? 64,10 % | 31,20% | 4,70% | 0,00 %
Pocit’ujete, Ze nemate zéjem 0 koniéky? 54,70% | 34,40% | 9,40% | 1,50 %
52,96 % | 36,28 % | 7,99 % | 2,78 %
Tabulka ¢.: 3A M Z M /A M Z M Z
Emocialni symptomy: Skoro | Skoro | Téméf | Témér
Muzi (M) / Zeny (Z) Casto | Casto | Nékdy | Nékdy | vidy | vidy | nikdy | nikdy
Stiidaji se Vam cCasto
nalady? 11,54% | 7,89% [50,00% | 63,16% | 3,85% | 2,63% | 34,62 % | 26,32 %
Mate dojem, Ze se na vas
vSichni zlobi? 000% [ 263% |3462% | 31,58% | 3,85% | 2,63% | 61,54 % | 63,16 %
Setkavate se casto s
pocitem nechutenstvim? 385% | 526% |1538% | 1842% | 7,69% [ 0,00% | 73,08 % | 76,32 %
Nedokazete se radovat z
odvedené prace? 1538% | 7,89% ([42,31%| 34,21% | 0,00% | 5,26 % | 42,31 % | 52,63 %
Mate strach z nemoci? 769% [ 13,16% |46,15% | 44,74% | 0,00% | 2,63% | 46,15% | 39,47 %
Mate strach z uzavienych
anebo otevienych prostor? | 0,00% [ 7,89% | 6,00% | 10,53% | 0,00% [ 7,89 % | 20,00 % | 73,68 %
Mate pocit, Ze Vas Vase
prace UpIné pohlcuje? 1923% | 13,16 % [61,54% | 50,00% | 7,69% | 2,63% | 11,54 % | 34,21 %
Jste plactivy/a? 385% | 526% | 3,85% | 50,00% | 0,00% | 0,00% | 92,31% | 44,74 %
Pocit'ujete, ze nemate
zajem o konicky? 3.85% [ 13,16 % |30,77% | 36,84% | 0,00% | 2,63% | 65,38 % | 47,37 %
7,26 % | 8,48% |32,29% | 37,72% | 2,56 % | 2,92 % | 49,66 % | 50,88 %
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Z Tabulky €. 3A lze vycist, ze se zZendm cCast&ji méni nalada nez muzim. Jsou vice
plactivé, nemaji zajem o koni¢ky, maji strach z uzavienych prostor a ¢astéji maji pocit

nechutenstvi. Muze vice pohlcuje prace a nedokaZzi se radovat z odvedené préce.

Vrwe

4.2.5 PFiciny stresu na pracovisti

Mrwe

Analyzou odpovédi na 9 otazek byly zjiStény pri€iny stresu na pracovisti

Prvni otazka: V praci se dostdvam do stresu, protoze ...

Vyzkum u otazky ukazal, Ze Zeny nejvice stresuji prescasy (44,74 %) a nasledné kratké
terminy na splnéni prace (39,47 %). Nakonec bylo zjisténo, ze 15,38 % Zen se nemize
spolehnout na své kolegy. U muzt by bylo nutné u této otazky ud¢€lat dodatecné Setient,
protoze 61,54 % odpovédé€lo jiné. Muziim také vadi kratké terminy na splnéni prace a

nemoznost se spolehnout na své kolegy.

Tabulka é.: 4

chodim c¢asto na mam kratké terminy na | se nemohu spolehnout
pohlavi prescasy splnéni prace na své kolegy jiné
Mutzi 3,85 % 19,23 % 15,38 % 61,54 %
Zeny 44,74 % 39,47 % 15,79 % 0,00 %

Grafé¢.: 7,8

V PRACI SE DOSTAVAJi MUZI DO V PRACI SE DOSTAVAIJi ZENY DO
e nemohy STRESU, PROTOZE: se nemohu STRESU, PROTOZE:
spolehnout chodim spolehn?ut chodim
nasvé Zasto na nasve \ ¢asto na
kolegy pFescasy kolegy prescasy

mam
kratké
jiné terminy

splnéni

prace
na jiné
splnéni

prace
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Druhé otazka: Jaké jsou podle vas hlavni diivody stresu na vaSem pracovisti?

Mezi hlavni divody Stresu na pracovisti patii pracovni napln (39,1 %), na druhém misté

je management (25 %).

Graf¢.: 9

napln

\ management

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00% 45,00%
podil
Hjiné 20,30%
i management 25%
M pracovni napln 39,10%
H kolegové 15,60%
Tabulka ¢.: 5
pohlavi jiné kolegové management | pracovni napln
Muzi 15,38 % 19,23 % 26,92 % 38,46 %
2eny 23,68 % 13,16 % 23,68 % 39,47 %
Graf ¢.: 10, 11
JAKE JSOU PODLE VAS JAKE JSOU PODLE VAS
HLAVNi DUOVODY STRESU HLAVNi DOVODY STRESU
NA VASEM PRACOVISTI? NA VASEM PRACOVISTI?
(MUZ1) (ZENY)
. ; jiné
) Jine pracovni... | .
pracovni kolegové | kolegove

\ manageme...
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Treti otazka: Co je podle Vas nejcastéjsi pficina stresu?

Zde respondenti uvedli, ze nejveétsi pric¢inou stresu je prace (53,1 %).

Graf: 12

| —
o =

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%
podil

Hjiné 15,60%

M Zdravi 9,40%

M Finance 17,20%

H Rodina 4,70%

M Prace 53,10%
Tabulka ¢.: 6
pohlavi Finance jiné Prace Rodina
Muzi 11,54 % 11,54 % 65,38 % 7,69 %
2eny 21,05 % 18,42 % 44,74 % 2,63%
Graf ¢.: 13, 14

CO JE PODLE VAS CO JE PODLE VAS
NEJCASTEJSI PRICINA NEJCASTEJSI PRICINA
STRESU? (MUZI) STRESU? (ZENY)
Rodina Finance Rodina
L Finance
jiné
Prace
jiné

Ctvrta otazka: VytvaFi Vas podnik podminky k tomu, aby stres v praci byl co

Prace

nejmensi?
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Graf: 15

podil

0,00%

M Spise ano
i Ano

M Spise ne
H Ne

Studie ukazala, ze 21,9 % respondentt si mysli, ze zaméstnavatel nevytvari podminky ke

sniZeni stresu v praci.

Tabulka ¢.: 7

15,00%

podil
28,10%
17,20%
32,90%
21,90%

20,00%

25,00%

30,00%

-

10,00%

Pohlavi Ne Ano SpiSe ano Spise ne
Muii 38,46 % 19,23 % 19,23 % 23,08 %
Zeny 10,53 % 15,79 % 34,21 % 39,47 %

35,00%

Po seCteni odpovédi ne a spise ne u Zen bylo zjisténo, ze podnik z 50 % nevytvari

podminky pro snizeni stresu v praci. Celkem 61,54 % odpovédélo stejné.

Graf ¢.: 16,17

VYTVARI VAS PODNIK
PODMINKY K TOMU, ABY
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Spise ne
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Pata otazka: Jak FeSite stresové situace?

Graf ¢é.: 18

podil E E

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00% 45,00%

podil
M jiné 26,60%
M snazim se vyresit pfi€inu stresu 40,60%
M jsem zly na své okoli 3,10%
i alkoholem 4,70%
H jidlem 14,10%
H nadmérnym pitim kavy 10,90%

Z grafu ¢. 18 vyplyva, ze 40,6 % respondentd se snazi vyiesit pfi¢inu stresu. Nasledné
respondenti fesi stresové situace jidlem a pitim. V grafech ¢. 19 a 20 1ze vidét, ze muzi se
snazi vice vyresit pfi¢iny stresu (38,5 %) a Zeny jsou zI¢é na své okoli (39,5 %). Nasledné

Mrwe

muzi fesi pricinu stresu pitim vétsiho mnozstvi kavy a zeny pitim alkoholu.

Tabulka ¢.: 8

vyresit
jsemzly na | pfi¢éinu | Nadmérnym pitim
pohlavi alkoholem | jidlem jiné své okoli stresu kavy
Muzi 3,85 % 15,38 % | 15,38 % 3,85 % 38,46 % 23,08 %
Zeny 23,68 % 13,16 % | 23,68 % 39,47 % 0,00 % 0,00 %
Graf ¢.: 19, 20
JAK RESITE STRESOVE JAK RESITE STRESOVE
SITUACE? (MUZI) SITUACE? (ZENY)
Zvyseny » o
Zvyseny alkoholem m piti snazim se vyresit

m piti pFicinu stresu

kavy

kavy

jidlem
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okolij

alkoholem
__jiné

S"i:'m isem zly jidlem
v . na sve

vyresit okoli

pficinu —

stresu Jine
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Sesta otazka: Prace, kterou délate Vas....
Graf: 21

podil E

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%
podil
i Bavi i stresuje 48,40%
H Stresuje 9,40%
M Bavi 42,20%

Vyzkum ukazal, ze 48,4 % dotazanych prace bavi i stresuje a 42,2 % bavi. Pouze 9,4 %

respondentl prace stresuje.

Tabulka ¢.: 9

pohlavi Bavi Bavi i stresuje Stresuje
Muzi 38,46 % 46,15 % 15,38 %
Zeny 44,74 % 50,00 % 5,26 %

Z tabulky ¢.: 9 a grafu 22, 23 je patrné, Ze muze prace bavi z 38,46 % a zeny ze 44,74 %.

Graf ¢&.: 25,26
PRACE, KTEROU PRACE, KTEROU DELATE
DELATE VAS.... (MUZ1) VAS.... (ZENY)
Stresuje Stresuje

Bavi ;
Bavi

Bavi i
stresuje

Bavi L/

stresuje
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Sedma otazka: Podavate nejvyssi pracovni vykon, kdyZ jste ve stresu (pod

tlakem)?

Graf ¢é.: 24

0,00% 5,00% 10,00% 15,00%

M Spise ano
i Ano

M Spise ne
H Ne

20,00% 25,00% 30,00% 35,00%
podil
26,60%
20,30%
31,30%
21,90%

Tato studie ukézala, kolika procentim zaméstnancti vyhovuje pracovat pod tlakem.

Vysledky (viz graf ¢. 24) ukazaly, ze 46,9 % zaméstnanci nevadi pracovat pod tlakem a

53,2 % radg¢ji nepracuji pod tlakem.

Tabulka ¢.: 10

pohlavi Ne Ano Spise ano Spise ne
Mutzi 30,77 % 23,08 % 15,38 % 30,77 %
2eny 15,79 % 18,42 % 34,21 % 31,58 %

Graf ¢.: 25,26
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Osma otazka: Prtijal/a byste vice stresujici praci, kdyz Vam zaméstnavatel nabidne
zvySeni platu?

Studie ukazala, Ze respondenti radéji odmitnou vice stresujici praci, a to i pokud by byla
1épe placena. Vysledky ukazaly, ze 32,8 % by nabidku odmitlo nebo spise odmitlo (46,9
%).

Graf ¢&.: 27

e e ————————————

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00% 45,00% 50,00%

podil

M Spise ano 10,90%

i Ano 9,40%

M Spise ne 46,90%

H Ne 32,80%
Tabulka ¢.: 11
pohlavi Ne Ano Spise ano Spise ne
Muii 46,15 % 3,85 % 7,69 % 42,31 %
Zeny 23,68 % 13,16 % 13,16 % 50,00 %

V tabulce ¢. 11 lze vidét, ze 46,15 % muzt by vice stresujici praci odmitlo, av§ak Zen
pouze 23,68 %.

Graf ¢.: 28, 29
PRIJAL/A BYSTE ViCE STRESUJICI PRIJAL/A BYSTE VIiCE
PRACI, KDYZ VAM STRESUJICi PRACI, KDYZ VAM
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Devata otazka: Podavate nejvyssi pracovni vykon, kdyz jste ve stresu (pod tlakem)?

U otazky zobrazené v grafu ¢. 30 odpovédélo 48,4 % respondentd ano, 29,7 %

odpovédélo spise ano a 21,9 % ne. Po secteni odpovédi ano a spiSe ano, dojdeme

k zavéru, ze vétsina respondentd podava nejvyssi pracovni vykon pod tlakem.

Graf ¢. 30
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podil ?

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%
podil

M Spise ano 29,70%

i Ano 48,40%

 Spise NE 17,20%

H NE 4,70%
Tabulka ¢.: 12
pohlavi Ne Ano Spise ano Spise ne
Muzi 7,69 % 42,31 % 26,92 % 23,08 %
ieny 2,63% 52,63 % 31,58 % 13,16 %

Tabulka ¢. 12 ukazala, ze 52,63 % Zen podava nejvyssi pracovni vykon pod tlakem, stejné
tak 42,31 % muzq.

Graf

¢.: 31,32
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5 DISKUZE

Cilem prace bylo zjistit nejcastéjsi symptomy stresu a jeho vnimani ve firm¢ Mondi.
Z vyzkumu vyplynulo, ze nejéast&jsim stresorem ve firmé Mondi je prace pod tlakem.
Hlavnimi behavioralnimi symptomy jsou problémy se spankem a s kvalitou odvedené
prace. Z pohledu fyzickych symptomu bylo zjisténo, Ze respondenti jsou ¢asto po praci
unaveni a napjati. To mize vést K ptejidani a riznym typtum bolesti. Vyzkum dale fesil
emocialni symptomy a odhalil, Ze zaméstnance Casto prace pohlcuje. Citi, ze pfestavaji
svoji praci zvladat a vSe jim trva déle, nez v minulosti. Nedokazi se radovat z odvedené
prace, ztraci zajem o koniCky a mivaji Casto vykyvy nalad. Z podrobné analyzy bylo

zjisténo, ze zeny jsou vice nachylné ke stresu nez muzi.

Zaméstnanci V daném podniku povazuji za hlavni pfic¢inu stresu velké mnozstvi prace.
Upozornili na kratké terminy K provedeni dané prace a nemoznost spolehnout se na své
kolegy. Vysledky vyzkumu odhalily i nespokojenost tykajici se finanéniho ohodnoceni.
Respondenti si mysli, ze podnik nevytvarel podminky k tomu, aby zaméstnanec citil

méng¢ stresu.

Obecné plati, Ze piji vice muZi neZ Zeny. Pii detailnéjSim rozboru odpovédi mne vSak
zaujalo vysoké procento potizi s alkoholem u Zen. Divodem miize byt subjektivita
zameéstnancl. Zatimco si Zeny piti alkoholu spojuji se stresem, muzi si jej spojuji se

zabavou.

Nésledné bylo u Zen prokézéano, Ze jsou zI¢é na své okoli, coZ miiZe souviset s kulturnimi
stereotypy, Ze Zeny jsou milejsi nez muzi. Zeny nefesi jen problémy na poli pracovnim,
ale i doma, kde jim mnohdy nikdo nepomuze. Neciti oporu u partnera ani u nadiizeného.

Vysledkem je pak jejich nervézni chovani ke svému okoli.

A4

Ptestoze v dané firm& pracuje na vysSich stresujicich pozicich vice muzi, studie
prokdzala, ze vice stresujici praci by odmitlo témé&f 90 % procent muzi. To, ale
neodpovida realit¢ dané firmy. Vedeni firmy upfednostituje na téchto pozicich praveé
muze. Odedéavna je zakotfenén kulturni stereotyp, Zze muzi jsou odolnéjsi vici stresu nez

zeny.
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Personalnimu ttvaru bych doporucil zaméfit se na lepsi vybér novych zaméstnancti a pii
odchodu znat divody odchodu. Firma by se méla zaméfit na pracovisté, kde dochazi
Kk nejvétsimu pietézovani zaméstnanci. Doporucil bych udélat kontrolu pracovniho
postupu prace, pracovniho prostifedi, mnozstvi prace V horizontu nékolika let,
zastupitelnosti, odbornych znalosti, popisu funkce zaméstnance a prace nadfizeného.
Firma by se méla zajimat o spokojenost zaméstnancti a zapojit je do cili firmy. Toho lze
dosahnout pravidelnymi pohovory se zaméstnanci. Zakladem je spravnd komunikace a

Vhodné pracovni podminky.

Vyzkum ukézal, ze spravné nacasovani vyzkumu je také dilezité. Oslovil jsem 113
respondentli, z nichz 64 respondentli dotaznik vyplnilo. Pro pfipadné budouci
dotaznikové Setieni je tfeba brat v tivahu délku a obdobi (inventury, obdobi dovolenych

apod.).

Do budoucna by vyzkum v dané firmé mohl byt zaméfen na syndrom vyhoteni. Divodem

jsou stale vyssi vykony od zaméstnanct a natlak na bezpec¢nost prace.
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ZAVER

V pracovnim prostiedi dnes dochazi ke stresu stale vice a kazdy z nas na n¢j reaguje
rozdilné. Odolnost lidi se odviji od zivotnich postoju, povahy, intenzity, vnitinich a
vngjsich faktori. Zijeme v post moderni dobg, ktera je hekticka, technologicky vyspéla a
naroky na zaméstnance stale stoupaji. Cast populace si stres nepfipousti a druha ¢ést jej
vnima intenzivné. Internetova doba dnes poskytuje dostatek informaci o stresu a jeho

dopadu na zdravi, pfesto vSak nedochazi k patficné prevenci.

Ve své praci jsem se zaméfil na stres, symptomy, zdroje stresu a na prevenci. Zaméstnanci
na celém svété jsou dnes ohrozeni vice stresem nez v minulosti a hrozi jim syndrom
vyhotfeni. Ochrana pted vznikem pracovniho stresu neni snadnd, ale stac¢i dodrzovat
zakladni pravidla. Naptiklad zadavat jasné ukoly, které budou vzdy srozumitelné, musi
byt zndma odpovédnd osoba, kterd zastituje dané Ukoly, cloveék by se mél naucit
delegovat praci a nedélat v§echno sam apod. V ptipadé, Ze ¢lovék dlouhodobé pocituje

stres, je tieba se obratit na vedouciho pracovnika ¢i vyhledat odbornou 1ékatskou pomoc.

Vyzkumna ¢ast byla zamétena na hledani stresord na pracovisti a pfi¢iny stresu. Ze studie
vyplynulo, Ze dotazovani nemaji vyrazné problémy po fyzické, behaviordlni, emocialni i
zdravotni strance. Vyzkum prokézal, Ze mezi hlavni pficiny stresu patii samotné napli
prace, nedostatecné financni ohodnoceni, management a kratké terminy na plnéni tkolt.
Zamé&stnanci odpovédeli, ze problémy chtéji fesit, a ne je odkladat. Tato skutecnost mize

zabranit vzniku syndromu vyhoteni a minimalizovat konflikty na pracovisti.

Prvnim cilem prace bylo zjistit nejcastéj$i symptomy stresu na pracovisti. Osloveni
zamestnanci odpoveédéli, Ze jsou fyzicky unaveni, boli je Casto hlava, ptejidaji se a jsou
Casto napjati. Z pohledu emocidlnich symptomul ztraceji konicky, méni se jim Casto
nalada a uvédomuji si, Ze je prace pohlcuje. Mezi behavioralni symptomy patii problémy

S usinanim, s koncentraci na praci a nasledné Cast¢jsi délani chyb.

Druhym cilem bylo najit pficiny stresu ve firmé¢ Mondi. Zaméstnanci za hlavni pfi¢inu
stresu povazuji ndpln prace, management a nedostatecné finan¢ni ohodnoceni. Cile prace

byly splnény.
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Priloha €. 1: dotaznik

Prevence a zvladani stresu na pracovisti

Tento dotaznik je urcen ke studijnim uceltim a je zcela anonymni. Prosim Vas o vyplnéni,

zaSkrtnuti spravné odpovédi nebo slovni doplnéni na oznaceny radek.

Napovéda k otazce: vyberte vzdy jednu odpoveéd’

Obecné otazky
e Jste:
o Muz
o Zena

o Jste:
o Svobodna/y
o Vdanad/Zenaty
o Rozvedend/rozvedeny
o Vdova/vdovec

e Kdo je Vas§ zaméstnavatel?
Statni podnik

Soukromy podnik
Zivnostnik

Neziskové organizace
Verejné instituce (Skola...)

0O O O O O

Kde pracujete?

skladé

vyrobé

kanceldii prodeje
prodejce

vedeni

uctirné

kancelavi logistiky
udrzbé

Jiné

O O O O O O O O O
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o O O O

Jak dlouho pracujete pro spolecnost?
0 aZ 3 roky

4 az 10 let

11 aZ 20 let

21 avice

Fyzické symptomy stresu:

O O O O e

O O O O e

L4 O O O O e

O O O O e o O O O

O O O e

Citite se po prdci unaveny/a?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vZdy

Jste po prdci podraZdény/a?
Témér nikdy

Neékdy

Casto

Skoro vidy

Citite buseni srdce?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Potite se i bez vysSi namahy?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Boli vas hlava, Zaludek anebo zdada?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Mivdte problém s dechem?
Témér nikdy

Nékdy

Casto
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O O O O e o O O O

O O O O e

Skoro vidy

Stava se Vam, Ze po naro¢ném dni se prejidate?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vZdy

Trpite poruchami spanku?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Jste napjaty/a?
Témér nikdy
Nékdy

Casto

Skoro vidy

Emocialni symptomy:

O O O O e O O O O e

O O O O e

Mate pocit, Ze Vs VaSe prdace uplné pohlcuje?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Stiidaji se Vam ndlady?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Mate dojem, Ze se na vas v§ichni zlobi?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Setkdvdte se S pocitem nechutenstvi?
Témér nikdy
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o O

O O O O e O O O O e

O O O O e

Nékdy
Casto
Skoro vidy

NedokaZete se radovat 7 odvedené prdace?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Jste plactivy/a?
Témér nikdy
Nékdy

Casto

Skoro vidy

Pocit'ujete, 7e nemadte zdjem o konicky?
Témér nikdy

Neékdy

Casto

Skoro vidy

Behavioralni symptomy:

O O O O e O O O O e

O O O O e

Chovadte se podraidéné, pri vykonu své prace?

Témér nikdy
Nékdy

Casto

Skoro vidy

Pracujete pod tlakem?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Mate problém ucinit rozhodnuti?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy
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O O O O e O O O O e O O O O e O O O O e o O O O

O O O O e

O O O O e

Mate strach 7 nemoci?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vZdy

Mate strach 7 uzavirenych anebo otevicenych prostor?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Mate Casty problém s koncentraci p¥i FeSeni pracovnich ukolii?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Mate problém s usinanim a vstavanim do prace?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Chodite pozdé do prdace anebo na schiizky?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Délate vice chyb p¥i praci nez v minulosti?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Jak casto nejste schopni dokoncdit praci?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy
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Zdravotni potiZe stresového piivodu

O O O O e o O O O

O O O O e

o O O O O e

0O O O O

O O O O e

Mél)y jste za posledni obdobi pracovni uraz?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vZdy

Mivadte casto zdacpu?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vZdy

Mate casto depresi?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Objevuje se vam Casto vyraika na rukou/téle?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Jste apaticky na své okoli (mdlo reagujete na své okoli a jste bez zdjmu
néco délat)?

Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Navstévujete v soucasnosti psychologa?
Témér nikdy

Nékdy

Casto

Skoro vidy

Pficiny stresu

o

V prdci se dostavam do stresu, protoZe:
se nemohu spolehnout na své kolegy
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o O

O O O O O O e O O O O e O O O O O e O O O O e

O O O e

O O O O e

chodim CEasto na piescasy
madm kratké terminy na splnéni prdace
jiné

Jaké jsou podle vas hlavni ditvody stresu na vasem pracovisti?
kolegové

pracovni naplii

management

jiné

Co je podle vas nejcastéjsi pricina stresu?

Prace

Rodina

Finance

Zdravi

jiné

Vytvaii Vas podnik podminky k tomu, aby stres v prdci byl co nejmensi?
Ne

SpiSe ne

Ano

Spise ano

Jak FeSite stresové situace?
nadmérnym pitim kavy

jidlem

alkoholem

jsem zly na své okoli

snazim se vyresit pri¢inu stresu
jiné

Prace, kterou déldate Vis....
Bavi

Stresuje

Bavi i stresuje

Podavdte nejvyssi pracovni vykon, kdyz jste ve stresu (pod tlakem)?
Ne

Spise ne

Ano

SpiSe ano
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Prijal/a byste vice stresujici praci, kdy? \Vam zaméstnavatel nabidne lepsi
finanéni ohodnoceni?

Ne

SpiSe ne

Ano

SpiSe ano

o O O O

Byl by pro Vds dlouhotrvajici stres ditvodem odchodu ze zaméstnani?
NE

Spise NE

Ano

SpiSe ano

O O O O e

Dékuji Vam za vyplnéni dotazniku a \das Cas.
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