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1 Uvod

Bakalafskd prace na téma stres management ve vybrané organizaci se zabyva
problematikou stresu a pracovni spokojenosti ve vybrané organizaci. Dne$ni doba s sebou
nese rostouci pozadavky na pracovniky a zvySujici se tempo zivota, coz vede k vétSimu
vyskytu stresu, zejména v oblastech s vysokou hustotou obyvatelstva, napiiklad ve
velkych méstech. Stres je pro vétSinu populace kazdodenni zalezitosti a mize byt
problematickym faktorem na pracovisti. V nékterych momentech pak na nds ptlisobi
stresové faktory, se kterymi musime bojovat a musime umét najit spravna feseni. I proto,

ze stres je v naSich Zivotech velmi Casty.

Velkym problémem je stres v praci, kde travime podstatnou ¢ast svého Zivota, a to se
muze negativné odrazet na psychickém i fyzickém zdravi, ale také na nasi spokojenosti
v zaméstnani a pracovnim vykonu. Toto téma bylo zkoumano v mnoha riiznych studiich,
l1ze navstivit prednasky, kurzy, precist si knizky o tomto tématu, ptesto nékteré¢ firmy
neberou na stresovou zatéz pracovnikll prakticky zadny ohled, i kdyz védi, jaké negativni
disledky to miize mit pro jejich firmu. Rizikové situace jsou podcenovany a neni jim

veénovan dostatek Casu a energie, ani jejich prevenci ¢i uceni piistupt k jejich zvladani.

V dnesni dob€ vyznamné roste pocet diagnostikovanych zavaznych onemocnéni a velka
¢ast z nich mize mit pivod pravé ve Spatné praci se stresem. Tato bakaldiska prace
obsahuje analyzu stresorii ve vybrané organizaci a vytvoreny navrh opatieni smétujicich

ke snizeni dopadu stresu na pracovniky.

V teoretické Casti je vymezen pojem stres, dale je zde uvedeno déleni stresu a druhy
stresorti. Druha podkapitola se zamétfuje na faze stresu, jak na né reagujeme a jaké
nasledky nam stres zptsobuje. Ve tieti podkapitole je feSen problém stresu v pracovnim
prostiedi. Nasleduje problematika syndromu vyhoteni — jeho pfiznaky, kdo mize byt
nejvice ohrozen. V posledni ¢tvrté podkapitole je rozebran stres z pohledu vyuziti
riznych strategii a metod, kterymi lze piedchazet stresu (dusevni hygiena), anebo diky

kterym se Ize stresu zbavit (time-management).

V tieti kapitole je obeznameni s cilem bakalaiské prace a metodikou, kterd byla pouzita
pro vyzkum. Nasleduje predstaveni podniku, ve kterém byl prizkum provadén. Cilem

této prace je zkoumadni stresovych faktort a vlivu stresu ve vybrané organizaci, véetné
1



navrhll na zmény v soucasném stres managementu. Pro tuto praci byla za respondenty
zvolena skupina pracovniki spoleénosti OVB Allfinanz a. s. - Ceska republika, ktera za
pomoci dotazniku odpovédéla na predem urcené otdzky, jak pracovnici spolecnosti
nakladaji se stresem, jak ke stresu managementu pfistupuji a zaroven jak stresu
pfedchazeji a na zaklad€ toho navrhnout doporuceni pro praci se stresem pouZzitelnd ve

stres managmentu.

Ve ctvrté kapitole lze najit samotné vyhodnoceni dotazniku vcetné¢ odpovédi na
stanovené vyzkumné otazky s popisem vysledkti a diskusi k jednotlivym otdzkam.

Soucasti této kapitoly jsou i ndvrhy a doporuceni feseni zjiSténych nedostatki.

Posledni — pata — kapitola obsahuje zavér, véetné odpovédi na stanovené dil¢i cile prace.



2 Literarni reserse

2.1 Stres

Stres je stav téla a mysli, ktery se vyskytuje, kdyz se jedinec setkdva s néjakym tlakem,
pozadavkem nebo vyzvou. Tento stav mlze byt zpiisoben fyzickymi, emocionalnimi

nebo psychologickymi faktory a miize mit rizné urovné intenzity.

Stres mtize byt bud’ akutni, coz znamena, Ze je kratkodoby a vznika v reakci na okamzitou
situaci, nebo chronicky, coz znamend, Ze trva déle a vznikd v disledku opakovaného

vystaveni stresorim.

Mezi piiznaky stresu patii zvySena srdecni frekvence, zvySeny krevni tlak, zvySené napéti
svall, uzkost, podrazdénost, nespavost a dalsi. Pokud stres trvd dlouhodobé a neni

adekvatné feden, mize mit negativni dopad na zdravi a pohodu jedince (Stika, 2003).

., Slovo stres pochazi z anglického ,,stress “, které vzniklo z latinského slovesa ,,stringo,
stringere, strinxi, strinctum “. Latinsky slovnik uvadi tento preklad: ,,utahovat, stahovati,
zadrhovati — jako smycku kolem krku odsouzence, kterého vési na Sibenici*. Obecné je
typicka definice — stres je soubor reakci organismu na vnitini nebo vnéjsi podnéty,

narusujici normalni chod funkci organismu ““ (Psychologie, pedagogika, 2008).

Stres se zacind vyskytovat na zaklad€ udalosti, které jsou lidmi vnimany jako ohrozujici
— at’ uz ohrozujici jejich duSevni ¢i fyzickou pohodu. Témto udélostem se fika stresory
a stresové reakce jsou reakce lidi na né (Atkinson, 2003, s. 487).

Plaminek (2004) stres popisuje jako jeden ze symboll nasi soucasnosti. Byt vystaven
stresu se stalo nutnosti v dob¢. Naopak, nebyt stresovany vypada podeziele. S ohledem
na vysokou hustotu populace, je okoli plné stresovych faktori a my se ¢asto sami ochotné
vystavujeme témto stresovym situacim (Plaminek, 2004, s. 123). Sami dok4azeme takové
situace jesté vice umocnit a stres uvniti dal roste. Diky tomu roste zdjem o vetsi znalost
problematiky a metody boje se stresem (relaxacni techniky, kurzy, cviceni) nebo o feseni
situaci za pomoci odbornika na takovou problematiku, jelikoZz roste kumulované
mnozstvi stresu v pracovnicich (Plaminek, 2004, s. 123).

v soukromém, tak hlavné v pracovnim zivoté. Studie spolecnosti Deloitte zjistila, ze
témer 50 % respondentli z generace Z se po celou pracovni dobu nebo alespon po vétSinu

casu citilo pod stresem. U mileniald to bylo 38 % respondentl. Zhruba 1/3 vSech
3



respondentl si od za¢atku pandemie vzala pracovni volno kvili stresu ¢i tizkosti. Je proto
dilezité si uvédomit, Ze ne vzdy staci byt fyzicky ptitomen. Musite byt také mentalné ,,na
palubé®. Predpokladem proto je: mit ¢as sam pro sebe a pracovat se stresem (Prizkum

Deloitte mezi milenidly a zastupci generace Z , 2022).

2.1.1 Vyznam stresu

Jednim z nejhorsich zabijakti dnesni doby je stres. Mnoho chorob ¢i starnuti je urychleno
¢1 vyvolano kvuli stresu. ,,Nedavné vyzkumy dokonce ukdzaly, Ze nepolevujici
dlouhodoby stres (jakym miize byt i zatéz vyvolana neprijemnym nadiizenym v praci),
dokaze zmenit i vasi genetickou vybavu. Dusledky stresu pro zdravotni stav tak mohou
byt nekdy horsi nez dopady vsech nezdravych potravin dohromady *“ (Urban, 2016, s. 9).

Dftive se na stres nahliZzelo jako na negativni problém, coz bylo podporovano hesly jako
,»stres zabiji“. Nicméng¢, nelze se fidit pouze hesly. Stres se objevuje v situacich, kdy jsou
na jedince kladeny nadprimérné nebo pfiliS§ vysoké pozadavky. Bez stresu se
pravdépodobné neda zit (Glegg, 2005).

Zkuste si predstavit stres v t¢le jako alarm v auté. Alarm vas ma upozornit na piipadné
nebezpeci. AvSak alarm uvnitt kazdého z nas neni tak vyrazny, neni vidét ani slySet, avSak
signaly nadm i tak déava. ,, Pokud jste néekdy prozili stazeny zaludek, chvile neprimérené
silného vzteku, strachu nebo podrazdeni, neschopnost soustredit se, ¢i dokonce nespavost,
je vysoce pravdepodobné, ze télo reagovalo na chemické procesy v mozku, které vyvolal
stres. Stres presto neni dobré uplné vypnout, jelikoz a stejné jako alarm v aute, kdyz ho
vypneme, je nase auto trvale ohrozené a my se o hrozbé dozvime az ve chvili, kdy bude
pozde (McKenna, 2009, str. 5).

Z téchto dvou pohledl lze vyvodit, ze stres ma dvé stranky — pozitivni a negativni —
a nelze ho povazovat pouze za negativni a nepotiebny. Existuji situace, kdy jsou na télo
a mysl kladeny ndroky, které¢ mohou mit pro ¢lovéka pozitivni i negativni ucinky. Proto
je zfejmé, ze Clovek potiebuje stres v urcité mife ve svém zivote. Podle Glegga (2005) je

vSechno nastaveno tak, aby télo dokazalo spravné reagovat na pticinu stresu.
2.1.2 Déleni stresu

Plaminek (2008) rozd¢lil stres na dva typy stresu, které na ¢lovéka maji vliv: Eustres je

stres, ktery vyvolava piijemny pocity a distres je stres, ktery vyvolava nepfijemny pocit.



Oproti tomu Kfivohlavy (1994) v knize Jak zvladat stres, rozd¢lil stres na Ctyfi typy.
Rozlisuji se podle toho, jaké stresory pusobi. Podle intenzity lze stres rozdélit na
hypostres a hyperstres.

Hyperstres — stres, kdy hranice ptizpiisobeni na daného jedince jiz byla ptfekrocena. Je
velmi t€zké se vyrovnavat se stresem. Muze vést k syndromu vyhofeni, zhrouceni,
a dokonce az k srdecnim zachvatim (K#ivohlavy, 1994).

Hypostres — stres, ktery neni az tak intenzivni. Béhem kratkodobého pusobeni tohoto
stresu neztracime schopnost situaci zvladat, nicméné pii jeho dlouhodobém pusobeni

mohou nastat zdvazné problémy (Ktivohlavy, 1994).

Podle pusobeni na ¢lovéka:

Existuje rozdil mezi pozitivnim a negativnim stresem, ktery se projevuje v jeho dopadu
na ¢loveéka. Eustres se fadi mezi pozitivni stres, ktery je pfiznivy v porovnani s negativnim
stresem. Je ten laskavy z téchto dvou stresti. Plaminek (2008, str. 130) uvadi, ze ,,eustres
je privétivou tvari stresu‘.

Je dilezité hledat situace, které jsou pozitivni a prospé€sné pro nase t€lo a mysl. Lidé, ktefi
dokazi najit radost v béznych vécech zivota a zvladat prekazky, které se jim vyskytnou,
jsou Casto odolnéjsi vici stresu a mohou mit tendenci byt emocionalné stabilnéjSimi
jedinci (Plaminek, 2008).

Distres oslabuje télesné i dusevni zdravi a miize ohrozit i zivot clovéka. Plaminek (2013)
distres povazuje za destruktivni, vy€erpavajici a Skodlivy, zatimco eustres se oznacuje
jako posilujici a pomahajici najit stabilitu a rovnovahu, varuje nas pred moznymi
nebezpecimi. Skutecnou zrucnosti je byt schopen nechat distres ptsobit, pouze kdyz je to
nezbytné.

Mikulastik (2007) dale rozliSuje déleni distresu:

Situaéni stres — Clovék se citi pod nadmérnym tlakem udélosti nebo lidi. Z4téz v uréitém
okamziku.

Anticipacni stres — Stres, pii kterém mame strach z budoucnosti.

Rezidudlni stres — Stres, pii kterém mame problém se vyrovnat s minulosti.

Fyzicky stres — Zptisobuje ho naptiklad ptili§ velka télesna zatéz, nemoc nebo pracovni
uvazek.

Psychicky stres — Zptisobuji ho psychické podnéty, napt. pocit bezmoci, zodpovédnosti.



Mezi nevhodna feseni pro zbaveni se distresu patii tzv. "1éky proti stresu", tedy ndvykové
latky, jako jsou drogy, alkohol nebo cigarety. Tyto latky sice mohou na chvili zmirnit

stres, ale mohou také vést k zavislosti a poSkozeni zdravi (Kiivohlavy, 1994).

2.1.3 Stresory

Stresor je Cinitel, faktor, plivodce, podnét i pficina stresii, stresové reakce nebo

stresového stavu (napiiklad 1 télesny faktor, popaleni atd).

Stresory mohou byt rizného typu a mohou byt zplisobeny napiiklad pracovnim
vytizenim, finan¢nimi problémy, vztahovymi konflikty, zdravotnimi problémy, ztratou

blizkého ¢loveéka, nebo jinymi zivotnimi udalostmi (Nolen-Hoeksema, 2012)

Kazdy jedinec vnima stresory odlisn¢ a ma na n€ riznou reakci. Nékteré stresory mohou
byt pro jedince stimulujici a motivujici, zatimco jiné mohou byt pro né€j velmi obtizné

a vyCerpavajici (Stres, nedatovano).

Je dulezit¢ umét rozpoznat stresory a naucit se adekvatné s nimi pracovat, aby se

minimalizovaly jejich negativni dopady na zdravi a pohodu jedince.

Lidé obvykle oznacuji jako stres vSechno, co je na né pfili§ naro¢né a nepiijemné.
Nicméné, spravné se takové véci nazyvaji stresory a jsou to vnéjsi faktory, které nas
zatézuji. Kdyz se setkame se stresory, mize nas organismus i mysl zazit stresovou reakci.
Nicméngé, to, zda situaci povaZzujeme za stresor, zavisi na tom, jak ji chapeme a rozumime
ji. NasSe reakce na stres tedy neni pouze vysledkem udalosti samotné, ale i naseho pojeti

vvvvvv

samého (Prasko & Praskova, 1996, s. 11).

Ctyfi z deseti lidi, kteti navitivi 1ékafe v rozvinutych zapadnich zemich, maji psychické
a fyzické problémy, které jsou zplisobeny stresem. To ale neznamena, ze zbyvajici Sestice
nema problémy se stresem. Lidé, ktefi se nechtéji o svém stresu bavit a snazi se ho zakryt,
trpi nejvice. Dopady stresori mohou byt tragické pro jedince, ktefi nefeSi sviyj stres
otevien¢ (Novak, 2004, s. 77).

Riizné ¢asti mozku sehraly dilezitou roli pti vzniku stresu, piedev§im kiira a kmen. Kmen
se totiz vyvinul uz nékdy pted 450 miliony let a zda se, ze se vyvinul uz u nasich predkii,
ktefi byli spole¢ni nejen pro nas, ale i1 pro jiné Zivocichy, jako jsou napiiklad psy nebo

sovy. Kmen mozku je v rodiné ¢asti mozku zodpovédny za zajisténi zdkladnich potieb
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a bezpecnosti, zatimco klira mozku je vyhradné lidskou funkci, ktera se vyvinula asi pred
1,5 miliony let. Kra mozku je sidlem mladé funkce — mysSleni — a je zhruba 300krat
mladS$i nez kmen. Proto je pochopitelné, ze kmen, ktery je jiz usazeny v téle
a respektovany, ziskava prednost pied mladsi a dynamickou myslici klirou, zejména

v situacich, kdy je potieba jednat rychle (Plaminek, 2013, s. 391-393).

2.2 Stres v pracovnim prostredi

Stres z pohledu jednotlivce

.,V Japonsku, zemi se zbésilym pracovnim nasazenim, zemrelo kvili prepracovani 690
osob jenom v roce 2001. Kandidati karosi odpracuji kazdy mésic az sto prescasovych
hodin “ (Schnack & Schnackova, 2006, str. 10). Karosi je v ptekladu z japonstiny ,,smrt
z ptepracovani®. Disledkem nadmérného stresu byva vétSinou infarkt myokardu nebo
cévni mozkova piihoda. Tento fenomén byl poprvé popsin vroce 1987 a rodina
zemielého kvili karosi dostava od vlady kompenzaci v hodnoté kolem 500 000 K¢ ro¢né.
V Evropé pro tento zpiisob umrti specificky pojem jako v Japonsku nemame. Avsak stres
v praci miize prispet k mnoha problémim. Mimo tmrti 1 k bolestem hlavy, porucham

soustfedéni ¢i porucham spanku (Schnack & Schnackova, 2006).

Primérny zaméstnanec ma na starosti soucasné 30 az 100 menSich pracovnich projekta
a bé¢hem jedné hodiny je pferuSen sedmkrat. To znamena, ze denné¢ musi vénovat
pozornost nééemu jinému po dobu témét 2,1 hodiny. VétSina zaméstnancii ve velkych
firmach si pamatuje obrovskou restrukturalizaci a obava se o svou budoucnost, coz
vysvétluje, pro€ vice nez 40 procent dospélych lidi ma v noci hrtizy z ptistiho dne (Jenna

Jenna, 2021).

Stres z pohledu vedouciho
Muze byt velky rozdil pii zazivani stresu v praci jako podiizeny nebo nadfizeny. Z pozice
vedouciho pracovnika dochazi ke spousté interakci s jinymi lidmi a rozhodné mohou

nastat problémy zplisobené deficitem zkuSenosti v praci se stresem (Nollke, 2004).

Jak je znamo, zdaleka ne vSichni lidé se stejn¢ dobte hodi za vedouci pracovniky. I kdyz
je obtizné prevést na spoleéného jmenovatele osobni vlastnosti uspésnych vedoucich
pracovnikill, ptfesto se daji podle Nollke (2004) vypreparovat dné klic¢ové kompetence,

které 1ze ovSem realizovat zcela individualnim zptisobem:
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1. Uspésni vedouci pracovnici dovedou jednat s lidmi.

2. Mysleni GspéSnych vedoucich pracovniki je orientovano na vysledek.

Z vyse zminénych dvou bodl je zfejmé, ze tomu, jak byt uspésSnym vedoucim, muze
pomoci i suverénni jednani s lidmi, s pracovniky, ale i vasimi vedoucimi. V podstaté
bychom méli védet, jak je mate brat, jak k nim pfistupovat, umét spravné rozpoznat, jaké
maji schopnosti, slabiny, zaliby, k ¢emu chovaji odpor. S takovou orientaci lze sndze

dospét k cili (Nollke, 2004).

Co se tyCe druhého bodu, tak je klicové neztracet sviy cil z o¢i. Jako vedouci musite
dosahovat pfinejmensim dobrych vysledkt. Pii vSem, co planujete a podnikéte, stoji proto

v popiedi otdzka, zda toto vede k cili (Nollke, 2004).

,, Vildci osobnost sama o sobé bohuzel neexistuje. Lidska osobnost také predevsim neni
libovolné formovatelna, i kdyz lze najit publikace, které takovy dojem vzbuzuji. Lze vSak
na téchto vecech pracovat. At uz tim, jak budu komunikovat s lidmi, tak tim, jak budu

pristupovat k vysledku, mohu tyto stranky mé osobnosti vylepsovat “ (Nollke, 2004, s. 23).

2.2.1 Stresory v pracovnim prostredi

Stres muze pomoci udrzet soustiedénost, energicnost, dokonce umoziuje to, Ze jsme
schopni ¢elit novym vyzvam. Ne vzdy je stres Spatny. V dnesni uspéchané dob¢ je vsak
¢im dal té€z8i udrzet tempo. Uzavérky, piescasy, vysoké naroky a casovy tlak mohou
zpusobit, nejen spoustu starosti, ale mohou vas absolutné vyc€erpat. V moment, kdy jiz
nebudete schopni se se stresem vyrovnat, jeho uziteCnost se vytrati a stava se z né&j
negativni ptitéz pro vasi mysl i télo. Timto stylem mulze vase pracovni nasazeni velmi
rychle klesnout (Bezpecnost prace, 2019).

Kdyz pracovni stres zacne ovliviiovat vas pracovni vykon, zdravi nebo dokonce osobni
zivot, je tfeba jednat a podniknout kroky ke zlepSeni situace. Nezalezi na tom, jakou praci
délate nebo jak moc je stresujici, protoze existuje mnoho véci, které miizete udélat, abyste
snizili celkovou uroven stresu a zase se citili dobie v praci (Bezpecnost prace, 2019).
Castymi stresory v Zivotd miiZe byt frustrace, vék, zodpovédnost (nedostatek finanénich
prostiedkti, nesplnéna ocekavani), alkohol, tabakové vyrobky, prace ¢i fyzikalni faktory

(nadmérny hluk, nizka nebo vysoka teplota) (Bezpecnost prace, 2019).



2.2.2 Efektivita a kvalita prace

Efektivita prace se obvykle definuje jako mira, jakou jednotlivec nebo tym dosahuji
stanovenych cili a vykond. Znamena to, Ze jedinec nebo tym dokéze dosahovat
pozadovanych vysledki v co nejkratSim mozném cCase a s co nejmensimi ztratami
a naklady. Efektivita prace je tedy méfitkem uspesnosti ¢i vykonu daného jedince nebo

tymu.

Kvalita prace se obvykle definuje jako mira, jakou jednotlivec nebo tym dokaze plnit
pozadavky, které jsou na n¢ kladeny v oblasti kvality. Znamena to, Ze jedinec nebo tym
plni svou praci tak, aby vysledek byl co nejvyssi mozné kvality, splinoval pfedem dana
kritéria a byl v souladu s o¢ekavanimi zakaznika nebo vedeni firmy. Kvalita prace je tedy

méfitkem, jak dokaze jedinec nebo tym splnit poZzadavky na kvalitu vysledku své prace.

Efektivita a kvalita prace jsou oba dilezité faktory, které spolu souvisi. ZvySovani
efektivity mize mit pozitivni dopad na kvalitu prace, zatimco zlepSovani kvality prace
muze vést ke zvySeni efektivity. Dilezité je najit rovnovdhu mezi obéma faktory, aby

byla prace vykondvana efektivné a kvalitné.

Skli¢enost stresem zptsobuje, Ze ¢loveék na sobé hledd chyby, vycita si neuspéchy a jeho
snaha o kvalitni a efektivni pracovni vykon miize piijit vnivec. Je jedno, zda jde fadového
zaméstnance ¢1 manaZzera. V pozici manazera to muze byt o to horsi, pokud na sebe bude

vztahovat vykony svych podiizenych (Peters-Kiihlinger & John, 2007).

Pro spravné rozpoznani svého vlastniho potencialu je dilezité mit k dispozici jak vhodny
postup, tak schopnost sebe-reflexe. Je nutné byt upiimny k sob¢, coz miize byt narocné.
Nechat stranou sva pfani a naroky na sebe a hledat odstup a cizi pohled pii hodnoceni své
aktudlni urovné. Nez se pustite do hledani cest k rozvoji, je dilezité si uvédomit, které
kompetence jsou nezbytné pro vase pracovni a osobni uspéchy a pro zlepsSeni vaseho

pocitu ze své prace (Peters-Kiihlinger & John, 2007, s. 21).

Jim Collins in Dweck (2017), provedl studii, aby zjistil, pro¢ se z n¢kterych dobrych firem

staly skvélé a pro¢ nékteré jim podobné spolecnosti ztlistaly jen dobré.

Jeho vyzkum zjistil, ze to ovlivnilo nékolik véci, predev§im vSak typologie osobnosti
lidra, ktery firmu vedl. Tito lidé, ktefi dokéazali ziskat Gispéch, nebyli typy s vyraznym
egem a vysokou charismatickou pfitazlivosti. Byli to spise ti skromni, ktefi se neustale

ptali na véci a byli schopni ¢elit 1 t€ém nejhorsim odpovédim, véetné neuspechi. Dokézali
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se podivat do o¢i svym vlastnim neuspéchtim, a pfesto si zachovat viru v to, Ze se nakonec

dostanou tam, kam chtéji (Dweck, 2017, s. 122).

Tuto skupinu lidi miZzeme oznacit za efektivni lidry, ktefi si nepotiebuji dokazovat, ze
jsou lepsi nez ostatni, nekladou diiraz na hierarchii a neusiluji o pfivlastiiovani si zasluh
druhych, ani neoslabuji pocit moci ostatnich lidi. Naopak se snazi neustale se zlepSovat

(Dweck, 2017, s. 122).

Lidé s pevné danymi viiddcovskymi vlastnostmi a také s fixnim myslenim maji tendenci
zit v prosttedi, kde nékteti lidé jsou lepsi nez jini. Tyto osoby se neustale snazi potvrzovat
své nadfazené postaveni a vnimaji firmu jako nastroj pro prosazeni své nadiazenosti

(Dweck, 2017, s. 124).

V Collinsovée srovnani in Dweck (2017, s. 124) se lidfi nejvice zabyvali svou prezentaci
jedinecné osoby tak moc, Ze po jejich ,,obvykle zabyvali svou ,,reputaci vyjimecné

osobnosti“ - natolik, Ze s koncem jejich viady prisel i konec spolecnosti*.

Schopnost vést firmu a zaznamenat s ni ispéch ¢i netispéch miize byt dobrym ukazatelem
naSich osobnich schopnosti, ptfesto vSak tyto schopnosti, i pfes nasi snahu se neustale
zlepsovat, miize stres sniZzovat, hlavné pokud nepozname, kdy uz ndm zacind problém

»prerustat pies hlavu“ (Dweck, 2017).

Obrazek 1: Yerkes-Dosonuv zakon: Vztah miry stresu a vykonu

A

vysoka

vykonnost/produktivita

nizka

nizka stiedni vysoka
mira vzrudeni/napéti/aktivace

Zdroj: Stock, 2010
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2.2.3 Jak zabranit vzniku pracovniho stresu

Stresu v praci se da vyhnout, pfinejmensim se s nim da bojovat. Jen je potfeba chtit. At

uz ptjde o zménu navykt €i o praci se stresory, jsou zpiisoby, jak stres porazit.

Pro praci bez stresu je velmi podstatné prostiedi. S kym se vidate, s kym chodite na obéd,
s kym jste na pracovisti. I takovd malickost jako popovidani si s kolegy u obéda miize
vyrazné prispét k dobré naladé a pohodé na pracovisti. Cim vice introvertni a izolovani
pracovnici se budou nachazet na pracovisti, tim vice roste 1 zranitelnost viici stresu. Pokud
se v praci nachazi pracovnici, s kterymi mate dobré vztahy, mohou vam byt ndpomocni
pii zvladani stresu. At uz svou pfitomnosti, tak je také lze pozadat o pomoc ¢i radu
v pfipadé fesSeni stresové situace. Ne vzdy dana osoba mize pomoci kompletné vyfesit
problém, ale obcas staci i to, ze vas pouze vyslechne a diky tomu dojde k ulevé a ziskani

e pocitu klidu na vasi stran¢ (Bezpecnost prace, 2019).

Velmi pfinosnou metodou prevence stresu na pracovisti je cviceni. PredevSim
u workoholiki mtize byt velky sklon k zanedbavani své fyzické stranky. V moment, kdy
neni zdravi podporovano cvicenim ¢i zdravou stravou, miize byt Cloveék vyrazné
nachylnéjsi vici stresu. Jidlo ma vyznamny vliv na to, jak se béhem dne citime. Pro
celodenni fungovani je podstatnd hladina cukru vkrvi. A tu lze ovlivnit naSim
stravovanim. Nizka hladina cukru muaze vyvolat Gzkosti ¢i podrazdéni. Podobny efekt
jako nizka hladina cukru mize mit 1 rychly cukr, ktery je pfijat z néceho sladkého,
pfipadné z néceho tuéného, naptiklad z hranolkd. Muze se zdat, Ze nam jidlo pomohlo,
protoze jsme pfijali rychlou energii, ale naopak v delSim horizontu zhorSuje pifiznaky
stresu. Stejné tak je to s pfijmem kofeinu. Opacny vliv ma vSak omega 3 mastna kyselina.
Jejim nejlepSim zdrojem jsou predevsim tuéné ryby (losos, makrela) ¢i ofechy. Cvi¢enim
roste odolnost a dochazi téZ k posileni té€la a imunity. Jako vedlejsi efekt mize byt rlst
sebevédomi a zvySend atraktivita. Cvi¢eni mize pomoci téZ zvednout ndladu, zvysit

energii a vyvolat pocit, ze jste zpét v realité (Bezpecnost prace, 2019).

Pokud vas stres ptepadne v praci, misto cviceni lze jit na kratkou prochdzku nebo si
alespont dat kratkou prestavku, idedlné mimo pracovisté. I kratkd pauza pomuze
k opétovnému ziskani psychické pohody. Mohlo by se zdat, ze feSenim je 1 jit si ven
zakoufit, avSak nikotin je silny stimulétor a vede jeste k vysSim hladinam tzkosti a stresu.
To samé plati o alkoholu, kratkodob¢ snizuje starosti, ale ptiliSna konzumace mize po

vystrizlivéni zplisobit tizkost, a jesté vice prohloubit stres (Bezpecnost prace, 2019).
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Ucinnym ndastrojem bojujicim proti hrozbé stresu na pracovisti je téz planovani
a organizovani. Work — life balance je klicovym prvkem v boji proti naprostému

vyhoteni.

Co se tyce rovnovahy mezi praci a osobnim Zivotem, tak na tom je nutné pracovat denn¢.
Kazdy den zacind ranem a uz tam se rozhoduje o tom, jaky bude zbytek dne. Kdyz ¢lovek
rano vstava, tak i obycCejné odlozeni budiku mlze zdsadné ovlivnit vnitini nastaveni po
zbytek dne. V moment, kdy jedinec kazdy den vstane o néco diive, tak to mtize ovlivnit
nejenom to, Ze nepiijde do prace pozd¢, ¢imz predejde moznému stresu, ale zaroven ze

sebe bude mit dobry pocit, Ze udélal néco pro sebe (Bezpecnost prace, 2019).

Pro dobry pribéh pracovniho dne jsou diilezité pravidelné prestavky. Neni dobré piehanét
své pracovni Usili. Pfeskakovanim nebo pfidavanim neplanovanych tikold se mtze clovek
velmi zbrzdit. Na toto je potfeba si dat pozor. Kratké prestavka béhem dne nebo kratka
prochézka, idedIn¢ na Cerstvém vzduchu, ma vyznamny vliv na psychickou pohodu pfi
praci. Je dulezité se alespoil na chvili dostat se od pracovniho stolu. I kdyby §lo jen o to,
jit na obéd. Pomuze to uvolnit se a znovu dobit sily. Pracovnici jsou pak vice produktivni,

zvlasté v ptipad€, maji-li zaroven dobie nastaveny jidelnicek (Bezpecnost prace, 2019).

Poté, co je delegovana odpovédnost a ukoly na podiizené pracovniky, bude zbytek
pracovniho dne mnohem piijemngjsi. Neni tieba délat vSechno, kdyZ to mlze zvladnout
nekdo jiny. Timto zplsobem lze vyznamné snizit pracovni stres. Negativni mysleni
a chovani také pfispivaji k pracovnimu stresu. Zmeéna téchto navykid muze pomoci

piekonat stres mnohem snadnéji (Bezpecnost prace, 2019).

Zaroven pokud si ¢loveék da redlné cile a bude se snazit vSe dovést k dokonalosti, jak
muze byt i mnohem klidnéj$i. Mnoho pracovnich zalezitosti nelze ovlivnit, obzvlast’ co

se ty¢e chovani jinych kolegl (Bezpecnost prace, 2019).

Krizové situace je potieba piejit s nadhledem. Humor je skvély, protoze diky nému

dokazete snadno odstranit napéti na pracovisti (Bezpecnost prace, 2019).

2.2.4 Syndrom vyhoreni = Burnout syndrome

Ve spolecnosti roste mnozstvi lidi, kteti se citi tak, Ze nedokdzou uz nadale zvladat tézké

zivotni situace ¢i pracovni podminky a tyto situace jsou navic obCas umocnény
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i strachem. NejcastéjSimi nésledky takovychto situaci byvaji vycCerpani, sniZzena

vykonnost ¢i inava (Stock, 2010, str. 12).

Neni uplné snadné syndrom vyhoteni identifikovat, jelikoz celd fada jeho ptiznaki muaze
byt velmi obecnd. Vyhoteni a stres nejsou totéz. Vyhoteni nastava v dasledku trvalého
a chronického stresu. Pfitomnost stresovych faktort je tedy kli¢ovym prvkem, ktery

prispiva k vzniku syndromu vyhoteni (Stock, 2010, str. 16).

Obrazek 2: Stresory

fyzické psychické
stresory stresory

napt. hluk, napf.
pfemira ’ — casova
podnétd, y N tisen, prilis
hlad i vysokeé ¢i
: nedostateéné
vytizeni,
mnoho zmén
béhem
kratké
doby

socialni stresory

napf. konflikty s kolegy
v zameéstnani nebo ztréta
blizké osoby

Zdroj: Stock, 2010

Symptomy depresivnich stavii a vyhoteni se ¢astecné prolinaji. Toto je jednim z hlavnich
davodu, pro¢ doktofi Casto, a chybné, stanovi jako diagnoézu deprese misto vyhoteni.
Ovsem je potieba zohlednit, ze v pokrocilé fazi syndromu vyhofeni je opravdu
problematické poznat rozdil, predevsim pokud nebyla provedena detailni anamnéza, jez

by dokazala odhalit veskeré faktory, jez zptisobily tento stav (Stock, 2010, s. 25-26).

Nekteti autoii povazuji vyhoteni za specifickou variantu deprese, ale existuje mnoho
problémem. Jednim z kliovych faktorti je chronicky stres, ktery zpiisobuje vyrazné
vyCerpani na mnoha urovnich. Toto vycerpani se projevuje charakteristickym
zhasinanim, které je odliSné od béznych stavii smutku a beznadéje, které jsou spojené

s depresivnimi epizodami (Stock, 2010, s. 25-26).
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Syndrom vyhoteni je ale predevsim dlouhodoby proces. Jednotlivymi fazemi muze
postizeny prochazet pozvoln€, dokonce nékteré muze i preskocit. Existuje mnoho
modeld, které jednotliva stadia popisuji. Na obr. 3 lze vidét fazovy model od Edelwiche

a Brodského.

Obrazek 3: Priklad priibehu syndromu vyhoreni

idealistické nadseni stagnace apatie

Zdroj: Stock, 2010

Syndrom vyhoteni mohou ovliviiovat jak vné&jsi, tak i vnitini vlivy, avSak pied dosazenim
posledni faze je dilezité konat. At uz zacit vice relaxovat, snizit si zatéz ¢i zmenit sviij
pristup, jelikoz v posledni fadzi uzZ moc feSeni neni. Mohou to byt pfedevS§im zména

zaméstnani ¢i navstéva odborného 1ékare (Stock, 2010).

2.3 Stres management

,,Je treba Fict, ze i clovek, ktery se chrani a k problémim pristupuje s klidem, se miize

dostat do stresu‘‘ (Stock, 2010, s. 24).

Pfi snaze zbavit se stresu, zabranéni nebo pfedchazeni jeho vzniku, je podstatné nejdiive
poznat sdm sebe. VSe zacind u uvédomeéni si vlastnich cilii, béZného kazdodenniho
fungovani a toho, co je pluvodcem stresu. Vtomto je klicové sebepoznani

a sebeuvédomeni.

Znalost sebe sama je klicova pro dosazeni spokojeného zZivota. Rozumét tomu, co nds
rozciluje, co nas tési, jaké jsou nase cile v zivoté nebo jaké vlastnosti ocekdavame od
naseho budouciho partnera — vsechny tyto aspekty nam umoznuji utvorit si Zivot, ktery

odpovida nasim predstavam (Na Vybranou, 2020).
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Cile se velmi t¢Zko definuji, pokud chybi pfedstava o sméfovani v zivoté. To samé plati

o hledani prace, pokud je zde absence toho, co by dané¢ho jedince v praci napliiovalo. Kdo

vvvvvv

Sebepoznani je proces, ktery vede ke spokojenéjsimu zivotu a sdm o sobé¢ je jeho cilem.
Na této cesté se postupné dozvidame vice o sobé&, co nas trapi, co mame radi, jaké mame
cile a co ocekdvame od ostatnich lidi. Sebepoznani je vSak neustdlou cestou, protoze
s vékem se ménime a naSe priority a hodnoty se mohou zménit. Je to cesta, ktera nam
pfinasi mnoho vyhod, ale nelze ji dosdhnout pouze ¢tenim knih o sebepoznani nebo

délanim testti (Na Vybranou, 2020).

Pokud ¢lovek vi, co chce a kym je, je pravdépodobné, ze bude v zivoté spokojenéjsi.
Snéze se mu pak hleda studium ¢i prace, které ho bude napliovat, zaroven se nauci vnimat
své dobré a Spatné vlastnosti. Pfijetim svych chyb ziskdva vyhodu, Ze uz ho nepiekvapi,
jelikoz si jich bude védom. Predevsim kdyz své problémy dokaze identifikovat, tak je pak

snaz$i 1 jejich odstranovani.

Lepsi psychické zdravi a lepsi sebevédomi lze vybudovat diky sebepoznéni. Mize
pomoci 1 k lepSimu fyzickému zdravi, pokud se ¢loveék bude vice vénovat svému télu —
at’ uz jak se chova v rtiznych situacich, tak naptiklad jak reaguje na rozdilné typy potravin

(Na Vybranou, 2020).

Immanuel Kant in Mikulastik (2007, s. 33) tekl: ,,.Sebepoznani je pocatkem vsi moudrosti.
A jestlize se toho budeme drzZet, miizeme poznat mnohem lépe sami sebe, ale také se s tim

zvySuje uroven pozndvani vsech ostatnich lidi.

G. H. Mead in Mikuléstik (2007, s. 33) rozdéluje ,,Ja* na subjekt ("Ja ) a objekt (o sobé).
,Ja* je ciré vedomi a ,,0 sobé“ jsou veci, které si o sobe uvedomuji. To umoznuje lépe

pochopit sebepojeti a sebeobraz. C. Rogers in Mikulastik (2007, s. 33) tika, Ze

vvvvv

ktera urcuje uroven sebeveédomi a harmonii osobnosti. V kontaktu s jinymi se posiluje

sebevira i sebepojeti (nebo také oslabuje)™.
Koukolik (2003, s. 14) popisuje sebeuvédomovani takto:

., Sebeuvedomovani se uziva ve smyslu sebepozorovani vlastnich akci. Pozorujeme-li

mravence, ktery putuje po hirbeté nasi ruky, a jsme si védomi, Ze ji pozorujeme (a zaroven
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Jjsme si védomi, zZe pocitujeme, jak jeho nozicky lechtaji), jde o sebeuvédomovani v tomto

¢

smyslu. Je mozné, ze vyssi savci a ptaci sebeuvedomovani v tomto smyslu maji také. *

Na stres management lze nahlizet tak, ze je vyvijena snaha o nalezeni co nejefektivnéjsi
a nejvhodnéjsi cesty ke zbaveni se, respektive prfedchazeni stresu. Je nutné si nejdiive
uvédomit, ¢im jsem, kym chci byt, jak chcei, aby ke mné bylo pfistupovano a co jsem
schopen tolerovat a podstoupit. Pokud jedinec projde tento proces, miize nasledné zacit
zavadét jednotlivé postupy ¢i techniky, které v boji se stresem pomohou (Patrman,

nedatovano).

2.3.1 Work-life balance

Cas sam na sebe

Clovek je v dnesni dobé neustale obklopen spoustou lidi. Avsak nejvice asu, ve dne
1V noci, trdvi sam se sebou. Proto by vénovany ¢as péci o t€lo i mysl nemél byt opomijen.
Vztah sam k sob¢ a to, jak sami sebe vnimame, jsou velmi podstatné aspekty pro vnitini
klid. Nejen, zZe kdyz ¢lovék sdm sob& nevénuje Cas jen pro sebe, na srovnani svych cili,
hodnot a na zregenerovani, tak si skodi. Toto vSe zarovenl piendsi i na ostatni, proto je

dualezité, aby 1 ostatni akceptovali kazdého Cas na sebe.

Cas, kdy se zaméfujeme na aktivity, které nam pfipominaji, pro¢ jsme jedine&ni
a zajimavi pro svét. Cas, kdy se vénujeme sportu, kresleni nebo jiné tvorbé&, nebo si
dopiavame péci o sebe. Cas, kdy se jednoduse mame radi a citime vdéénost za to, kym
jsme. Neni to tak, Ze nemame usilovat o zlepSeni, ale nem¢li bychom zapominat se
pochvalit, a ne se jen neustale hnat za né¢im. Jinak bychom se mohli jednoho dne dostat
na konec a zjistit, ze jsme zanedbali cely zivot. Nemélo by se zapominat na Cas, kdy se
vénujeme Cinnostem, které délaji Clovéka Stastnymi, napliujici radosti ze zivota. Je
dilezité najit rovnovadhu mezi seberozvojem a sebepéci a uvédomit si, jaci jsme. To ndm
muze pomoci uzivat si zivot naplno a byt Stastni. Koneckoncti, Zivot by nemél byt jen
o neustalém dosahovani cild, ale také o radosti, vdéc¢nosti a lasce k sobé samym

(Maresova, 2022).

Kdyz jsme spokojeni a radostni sami se sebou, lidé kolem nds to poznaji a oceni. Je

piijemné byt s nékym, kdo zafi a neustdle se nestéZuje, ale naopak inspiruje ostatni
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k prozivani kazdého dne s vdécnosti. Je to skuteény dar, umét si uvédomovat tyto véci

(Maresova, 2022).

Psani deniku

Metoda bullet journalingu nebo pouze journalingu je dnes velmi rozsifena piedevsim
u mladsich generaci a hlavné u Zen. AvSak denik mize mit vyznamny podil na boji proti
stresu. Predevsim na vyc¢isténi hlavy. Kazdy den nam hlavou probéhne mnoho myslenek,
podle studii dokonce 50 az 70 tisic. Tim padem se velmi snadno dostavame do situace,
ze feSime moc véci najednou a ze ndm mnoho véci zustava v hlaveé az zbytecné dlouho.

Psanim deniku Ize velmi dobfe tyto myslenky z hlavy dostat (Carroll, 2019).

Pro uvolnéni myslenek z hlavy a jejich zaznamenani je ideédlni tvorba deniku. Psat si
denik je skvélé, jelikoz kazdy den hlavou prolita nékolik desitek tisic myslenek, které
byste jinak nezvladly zachytit. Velkou ¢ast z nich ani nevnimate, ale vzdy se najde par
téch, které stoji za zachyceni, at’ uz si zapiSete n¢kolik stranek denné nebo jen dva bodiky
za tyden. Denik mliZe téz fungovat jako vas flow listek neboli listek vdéEnosti nebo si do
n¢j mizete zaznamenavat, co jste udelali a co chcete do budoucna zménit. Je to jen a jen
na vas (Aora, 2020).

., Vecer si s denikem a Salkem caje miiZete sednout ke stolu a doslova se z celého dne
vypsat. Projdete si ubéhly den udalost po uddlosti, zanalyzujete, co se vam povedlo
a v jakych situacich se chcete pristé zachovat jinak. Podékujete za vSe, co jste si
uvedomili, uzavrete tak den a pujdete spat s cistou hlavou.

Psani deniku je formou meditace, kterd vam pomiize zpomalit, rozuzlit zapeklité situace,
vytvorit si vztah se svou mysli a odhalit aspekty své osobnosti, které by vam zustaly

skryty“ (Aora, 2020).

2.3.2 Time-management

“Osobni Fizeni casu (time management) je velmi diilezitou slozkou uspésného seberizeni.
Cim vice casu miizete vyuzit pro podstatné véci, tim lepsi jsou vysledky. To samoziejmé
za prvé predpoklada, Zze umite rozlisit podstatné veci od nepodstatnych. Za druhé pak
plati, Zze musite vyuzit sviij cas pro podstatné véci, a nepodstatnym vécem veénovat tak

malo casu, jak je to jen mozne ,,(Bischof & Bischof, 2003, s. 53).
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Zakladem organizovani Casu je, ze ¢lovek bude délat to, co chce délat a ned¢lat to, co
délat nechce. Tim ziska kontrolu nad vyuzitim svého ¢asu. Problémem je, jak se vyrovnat
s vécmi, které povazuje za piekazky misto radosti. Souvisi s tim sloveso "musim". Je
dalezité védét, co je nutné a co neni, co musi byt udélano nyni a co mize byt odlozeno

na pozd¢ji (Mikulastik, 2007, s. 58).

Prace s osobnim fizenim ¢asu mtiZze byt obtizna, at’ uz pro fadového pracovnika, tak pro
vedouciho pracovnika, napfiklad na manazerské pozici. Problematickda muze byt
pfedev§im v moment, kdy stime managementem nemd dany pracovnik Zz&dnou C¢i
minimalni zkuSenost. Proto je potieba pii organizovani ¢asu postupovat tak, aby byl
vyuzivan co nejefektivnéji. Na zacatek je dulezité zhodnotit, zda se s nim hospodari
efektivné a nedochazi ke zbyteCnym ¢innostem. Dale je dulezité zhodnotit setrvavani ve
stereotypu a nedélani urcitych Cinnosti stejnym zplisobem jen proto, ze uz se to tak déla
po delsi dobu. U takovych ¢innosti Ize provést zménu v moment uvédomeni si, jak je lze
vylepsit. Zaroven je dobré zhodnotit, jaké ¢innosti béhem dne probihaji a podle toho si
udé¢lat Casovy rozpis, jakym ¢innostem se v dany den vénovat. Pfi planovéani osobniho
Casu je dulezité si téz uvédomit, jak velka je nase kontrola nad svym ¢asem. S tim se poji

i uvédomeni si svych rezerv a ochota je vyuzivat (Mikulastik, 2007).

Velmi podstatnou ¢asti fizeni Casu je 1 uvédomeni si, jak vyuzivat svilij energeticky
potencial béhem dne a jak eliminovat jakékoliv prvky, které mohou pracovni vykon
narusit. Naptiklad pokud pracovnik v kancelafi a bude chtit splnit sviij tkol co nejlépe
a zastavi se u n&j kolega, ktery si s nim bude chtit povidat o svém problému, tak
v takovém momentu mize pracovnik navrhnout, Ze se o0 daném problému mohou pobavit
napiiklad u obéda, ale Ze ted’ plni jiny ukol, kterému se vénuje naplno. Toto zaroven Gzce
souvisi s uvédomovanim si, co mé¢ miize brzdit pii mém snazeni a dosahovani cila. Cile

jsou totiz podstatnou soucasti time managementu.

At uz se to tyka kratkodobych, stftednédobych ¢i dlouhodobych cili. Pokud se bavime
o cilech, tak je dulezité se bavit i o stanovovani priorit. Za¢ina to sepsanim tkold, které
musim splnit, nasleduje upiesnéni, co mohu ud¢lat ja a co mohu piedat nékomu jinému
ke splnéni. Nasledné si ukoly sefadim dle dilezitosti a doby, do kdy musi byt hotovy
a dam jim potadi, v jakém se budou plnit (Mikulastik, 2007, s. 61-62).

Aby nebylo vie délano na posledni chvili, je potieba se Fidit stanovovanim priorit. Ukoly

1ze rozd¢€lit na prioritu ¢islo jedna, coz jsou dulezité a naléhavé zalezitosti. Nasledn€ na
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prioritu ¢islo dve, coz jsou ukoly dulezité, ale méné naléhavé nez ukoly priority jedna.
Prioritou cislo tfi jsou pak ukoly méné dulezité, ale naléhavé. Toto rozdéleni vSak miize
byt relativni, jelikoZ je nutné brat v potaz to, Ze se priority mohou meénit ze dne na den,
muze se menit jejich dilezitost ¢i naléhavost, coz nelze dopiedu odhadnout. Neméné

dulezité je pocitat také s prostorem na pauzu ¢i oddech.

Pokud shrneme sestaveny pracovni program dané¢ho pracovnika, tak by mél zacinat den
vzdy pozitivnim naladénim. Kazdy pracovni den by mél idedln¢ zacinat v podobnou
denni dobu a pfedchédzet by mu mélo urceni priorit, respektive urc¢eni tikold, tieba ze si
je dilezité vytidit jako prvni, nasledné pak ty méné diilezité, fika se tomu taktéz ,,snist

Zabu®.

Pokud zaméstnanec dodrzi jiz zminované postupy, jako naptiklad, Ze se nenecha rusit,
bude si stanovovat své tempo, bude si umét udélat odpocinek, ¢i bude schopen fesit ukoly
postupné a dokoncovat jiz zapoc€até véci, tak kazdy jeho den mlze zphsobit uspokojeni
z dobfe vykonané prace. Tim padem by domii mé¢l odchézet v klidu a bez stresu. I kdyz

ne vzdy je toto mozné vzhledem k pracovni naplni (Bezpecnost prace, 2019).

2.4. Relaxac¢ni techniky

2.4.1. Joga

Joga je starobylad indicka praxe, ktera kombinuje fyzické cviCeni, dechové techniky
a meditaci, aby se dosdhlo duSevniho a fyzického zdravi a rovnovahy. Joga byla

vynalezena pted vice nez 5 000 lety a mé kotfeny v hinduistické filozofii.

Pojem joga je ve spolecnosti velmi rozsiten a vétSina populace si pod nim predstavi rizné
formy fyzického cviceni. V soucasné dobé je joga popularni po celém svété a nabizi se

v ruznych stylech, od pomalé a meditativni aZ po intenzivni a dynamické.

Jogu lIze definovat jako soubor cviCeni, jez ocistuji télo a mysl, zvysuji fyzickou
1 psychickou odolnost a zdatnost organismu. Joga ma pro lidské t€lo mnoho vyhod, at’ uz
to, ze pomdhd zesilovat fungovani centralni nervové soustavy, tak pii pravidelném
cviceni mize mit vliv i na posileni a uvolnéni celého téla a téz na zbaveni se stresu, vnitini
klid a dusevni vyrovnanost. Stejné jako 1 pfi jinych cvicenich miize dodat ¢lovéku vice
energie, pomoci pii snizovani vahy atd.
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Krasou jogy je jeji vseobecnost. Kazdy, bez ohledu na vék, zdravotni stav a kondici, miize
jogu praktikovat. Je nutné najit styl, ktery vyhovuje vasSim potfebam a vyhradit si

pravidelny ¢as na cviceni (Sokol Kladno, nedatovano).

Pokud s jogou zacinate, je dobré zacit s lekcemi nebo kurzy pro zacatecniky. Je také
dobré vyzkouset rizné styly, abyste nasli ten, ktery pravé vam vyhovuje. Pravidelnym
pravidelném cviceni vede tato tisice let stara disciplina k harmonii téla a mysli, schopnosti

rychlého navratu do rovnovahy a k poznani sebe sama.

Joga je komplexni systém cviceni a metod, které maji za ucel uklidnit mysl, pivodem
z Indie. Slovo "joga" vychazi ze sanskrtského jazyka. V pribéhu tisicileti se vytvofilo
mnoho riznych styli a smért jogy, které se lisi v metodach a piistupech, ale souhlasi

v zakladnich principech (Yoga Space, nedatovano).

Pozitivni efekty pravidelného cviceni jogy se tak odrazeji nejen na vnéjSim vzhledu
¢lovéka, ale také v jeho nitru: télo se Casem stava stabilnéjSim, protoze svaly pravidelnym
cvicenim zesili. Necitite se tak malatn¢, protoze joga je také vybornym cvi¢enim pro
posileni krevniho ob&hu. Naucite se zdravéji a efektivnéji dychat, a zvysite tak ptisun
kysliku do svého organismu, za coz vam bude vécna také hlava: dokazete se 1épe a po
delsi dobu soustfedit. Mensi inava a vyCerpani zatizi vasi nervovou soustavu, nebudete

tak Casto nervozni a budete se citit spokojené;jsi (Joga, 2008).

Toto jsou pravé ty hodnoty, jez jsou v dnesni rychlé a hektické dobé moderniho Zivota
amnoho faktorti, jako napiiklad snaha o tuspéch, nedostatek casu, ruch a shon,
piepracovani, finan¢ni problémy a podobné. Tyto faktory maji za néasledek mnoho
télesnych obtizi, jako jsou poruchy srde¢niho rytmu, travici problémy, bolesti hlavy nebo
prijem. Tyto télesné problémy jsou casto zpusobené psychosomatickymi problémy

(Joga, 2008, s. 11).

Diky pravidelnému cvi€eni se zlepsi vase prokrvovani vnitinich orgéni, coz udrzuje celé
télo v kondici, posilite svou psychickou stdnku a organismus, ¢imz mizete prekonat ¢i

piedejit zdravotnim potizim.
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2.4.2. Meditace

Meditace je praktika, ktera se zaméfuje na trénovani mysli a dosazeni klidu a miru.
Meditace mize byt praktikovana z rGznych divodl, vcetné zlepSeni duSevniho
a fyzického zdravi, snizeni stresu a tzkosti, zvySeni pozornosti a soustfedéni, rozvoj

vnitiniho klidu a sebepoznani.

Meditace mlze byt praktikovana v riiznych formach, véetné sedici meditace, chiize
meditace, vizualizace a dalSich. Béhem meditace se snazime uklidnit svou mysl
a soustiedit se na jednu véc, naptiklad na dech, na zvuky okolo nas nebo na svilij vnitini

stav. Kdyz nase mysl za¢ne bloudit, snazime se ji jemné piivést zpét k nasi koncentraci.

Meditace mé kofeny v mnoha nébozenstvich a filozofiich po celém svéte, ale mize byt
praktikovéna i bez jakéhokoli ndbozenského nebo filozofického kontextu jako technika

pro zlepseni dusevniho a fyzického zdravi.

Piivod meditace je Casto ptipisovan vychodnim nébozenstvim, avSak v prubéhu cCasu se
ukazalo, ze je soucasti i mnoha jinych ndboZenstvi a filozofickych Skol, naptiklad

islamskych ndbozenstvi.

Techniky pouzivané k relaxaci, pfedev§im k té hluboké, maji byt clovéku napomocné
predevsim proto, aby se naucil pracovat sam se sebou. Behem momentu, kdy se citi
¢lovék relaxovany, uvolni se a zbavi se myslenek na okolni svét, tak v tem moment

prostupuje hloub¢ji do sebe sama. Piesné k tomuto se daji vyuzivat meditace.

Slovo pochazi z latiny a vyjadiuje mysSlenku rozjimani, hloubani a uvazovani. Existuje
vSak rozdil mezi evropskym zplGsobem uvazovani, ktery se snazi byt cilevédomy a co
nejvice objektivni, a meditaci, kterd nezahrnuje logické mySleni a snahu ohranicit
a definovat pfedmét zajmu. Meditace spiSe zahrnuje nechat véci volné plynout, byt
v kontaktu s nimi, vnimat plnost a jit vstiic setkani bez konkrétniho cile (Novak &

Capponi, 2003, s. 85).

2.4.3. Stravovaci rezim

Stravovaci rezim, také nazyvany stravovaci plan, je zptisob, jakym se Clovék stravuje.

Tento rezim ovliviiuje mnoho véci v Zivoté ¢loveka:
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1. Dodava télu potfebné ziviny: Spravny stravovaci rezim by mél zahrnovat
dostatecné mnozstvi zivin, jako jsou vitaminy, mineraly, vlaknina, proteiny
a sacharidy. Tyto ziviny jsou dilezité pro spravné fungovani naSeho téla a mohou
pomoci piedchazet fad¢ zdravotnich problémi (gesundheit.gv.at, nedatovano).

2. Podporuje zdravou véhu: Pravidelnd a vyvazena strava miZze pomoci udrzet
zdravou vahu. Nedostatecné nebo nevyvazené stravovani mize vést k nadvaze
nebo obezite, coz zvysuje riziko mnoha zdravotnich problémii, jako jsou srde¢ni
choroby, diabetes, vysoky krevni tlak a dalsi (Zdravi jako vasen, 2020).

3. ZlepSuje dusevni zdravi: Nékteré potraviny mohou mit pozitivni vliv na néladu
a dusevni zdravi. Napftiklad potraviny s vysokym obsahem tryptofanu, jako jsou
mlécné vyrobky, mohou podpofit tvorbu serotoninu, coZ mize pomoci zmirnit
stres a uzkost.

4. ZlepSuje energii a vykon: Spravny stravovaci rezim muize pomoci zlepS$it nasi
energii a vykon. Vyvazena strava mize pomoci udrzet stabilni hladinu cukru
v krvi, coz mize pomoci udrzet koncentraci a vykonnost.

5. Snizuje riziko nemoci: Spravny stravovaci rezim mize pomoci snizit riziko fady
zdravotnich problémt, jako jsou srdecni choroby, diabetes, nékteré druhy

rakoviny a dalsi.

Vsechny tyto vyhody délaji z kvalitniho stravovaciho rezimu dulezity aspekt udrzovani
zdravého Zivotniho stylu. Kaloricky pfijem a vydej béhem dne muze ovliviiovat nasi
pohodu, klid, ale i naslednou regeneraci. Co se tyce kalorického piijmu, je velmi
podstatné, v jakych Casovych intervalech jime béhem dne. Problematika civilizacnich
onemocnéni je dnes ¢im dal aktualnéjsi a jednim z divoda je praveé nevhodny stravovaci
rezim.

Pokud bude Clovek jist 4 - Skrat denné€, bude-li mit jidlo rozlozené¢ do mensSich porci,
potiebné vitaminy, mineraly a ziviny se budou do téla dostavat snaze. PfedevS§im pokud
jde o vstiebavani vlakniny, vapniku ¢i zeleza. Vyhodou je, pokud bude strava vyvazena

a pestra. ,, Svaciny nam pak pomahaji udrzovat stalou hladinu krevniho cukru, a omezuji

tak vyskyt viciho hladu nebo patologickych chuti (sladké, tucné)“ (Kunova, 2008).
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2.4.4. Spanek

,,.Je nesporné, ze spanek je totalnim, nezbytnym a zpravidla nejucinnéjsim odpocinkem.
Aniz budeme zachdzet do podrobnosti, omezime se jen na zdakladni charakteristiky
spanku. Spanek je jednou z hlavnich biologickych potreb vsech vyssich organismii. Ve
spanku probihaji v centrdlni nervové soustave dulezité metabolické obnovné procesy.
Znacny vyznam ma spanek také v regulaci télesné teploty (termoregulacni procesy).
Podle nejnoveéjsich poznatkii ma spanek pravdépodobné vyznamnou ulohu pri zpracovani

a uchovavani informaci (kratkodoba a dlouhodoba pamét) ““ (Bakalaft, 1978, s. 11-12).

Clovék prospi b&hem svého Zivota piiblizné jeho jednu tietinu. Idealné by mél spat
v pruméru 7-8 hodin denné. U kojencti je to jiné, ti v prvnich mésicich svého zivota spi
1 vice nez 20 hodin denn¢. U vétSich déti je rozhodujici vek. napiiklad dvanactileté dite
by mélo spat cca 10 hodin denné. AvSak kazdy vnima své spankové potieby jinak.
Nékomu staci 4-5 hodin denné, aby se citil odpocaty, nékdo onéch doporucovanych 7-8

hodin, n¢kdo potiebuje spat souvisle 10-12 hodin denné¢ (Bakalat, 1978, s. 12).

Cas straveny spankem je velmi kli¢ovy pro uchovani informaci, tudiz pokud spite kratsi
dobu, nez je doporucené (rozdilné podle véku), je pravdépodobné, ze se vam budou do
paméti ukladat informace hiife, dokonce mtze dojit az ke spankové deprivaci. V. moment,
kdy se dostavate do spankové deprivace, druhy den v jejim disledku miize nastat ztrata
bd¢losti €1 pozornosti — to mize byt nebezpecné hlavné pro fidice, jelikoZz pak mohou
upadnout i do mikrospanku. Zarovenn muize spankova deprivace zplisobit i paranoiu,
halucinace, odbyvani zivotnich potieb, ztrdtu myslenkové kontinuity ¢i nespavost —
Clovék ma naruseny spankovy rytmus a miize v nasledku toho mit obtizné usinani
a preruSovany spanek. Pokud bychom ale nahliZeli na spankovou deprivaci z pozitivniho
hlediska, tak mize byt vyhodnd, pokud naptiklad zazijete nepfijemnou udélost a nebudete
si ji chtit pamatovat, tak diky kratSimu spanku se vam vzpominka neulozi§ do paméti

v takové mifte.

2.4.5. DuSevni hygiena

DusSevni hygiena je soubor praktik a zvyku, které¢ pomahaji udrzovat dusevni zdravi

a dobrou psychickou pohodu. Tyto praktiky mohou byt rizného typu, at’ uz jde o navyky

tykajici se spanku, stravovani, cviceni, relaxace, zvladani stresu, vztaht s lidmi a dalSich

oblasti. Kebza (2009) ji definuje jako soubor poznatkli, dovednosti a aktivit, ktery mize
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ovlivnit podminky lidského zivota. To zahrnuje snizeni nebo odstranéni rizik, ktera
mohou zplsobovat duSevni problémy, poruchy a nemoci. Toto mlze byt dosazeno
zvySenim vlivu ochrannych ¢initeli, které podporuji duSevni zdravi a osobni pohodu. To
muze zahrnovat vytvaieni a podporovani pociti Stésti, spokojenosti, dusevni i télesné

odolnosti a vykonnosti.
Mezi konkrétni praktiky, které spadaji pod dusevni hygienu, patii naptiklad:

e pravidelny spanek a dostatek odpocinku,
e zdrava a vyvazena strava,
e pravidelné cviCeni a fyzicka aktivita,
e relaxace a meditace,
e zvladani stresu a uzkosti,
e zdravé mezilidské vztahy a komunikace,
e prace s emocemi a psychickymi problémy,
e vyvarovani se negativnim navykim,
e dobry pracovni rezim a spravné planovani volného Casu.
Tyto praktiky jsou velmi dualezité pro udrzeni psychické pohody a prevenci dusevnich

problémi, jako jsou deprese, izkost, stres, vyhoteni a dalsi. Stejné jako péce o fyzické

zdravi, 1 dusevni hygiena je diilezitou soucasti zdravého zivotniho stylu.

Cilem duSevni hygieny je udrzet duSevni zdravi a prevence rozvoje duSevnich
onemocnéni. Je dulezité tuto praxi praktikovat pravidelné a integrovat ji do kazdodenniho

Zivota, aby se udrZela celkova rovnovaha a duSevni zdravi (Markova, 2011, s. 10).
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3 Metodicky postup
3.1 Cil bakalarské prace

Cilem této prace je zkoumani stresovych faktorti a vlivu stresu ve vybrané organizaci,
véetné navrhii na zmény v soucasném stres managementu. Stres management byl
zkouman u pracovniki spoleénosti OVB Allfinanz a. s. - Ceska republika a na zakladg
toho byly stanoveny dil¢i cile vyzkumu: jak pracovnici nakladaji se stresem, jak stresu
pfedchazeji a zaroven, jak ke stres managementu pfistupuji. Na zaklad¢ vysledkt

vyzkumu dojde k navrzeni doporuceni tykajicich se prace se stresem.

3.2 Sbér dat

Dotaznikové Setieni

Pro potiebny sbér informaci bude pouzito dotaznikové Setieni. “Dotazniky predstavuji
formulare (papirové nebo elektronické) se sérii otizek, na néz respondenti povidaji,
pripadne obsahuji také varianty jejich odpovédi. Dotaznik mize slouZit tazatel,
respondentovi, nebo obéma. Dotaznik je viastné zpiisob psaného rizeného rozhovoru. Ve
srovnani s rozhovorem je méné casove narocny, umoziuje soucasnée (rychlé) ziskani dat

od velkého poctu respondentii* (Kozel et al, 2011).

Vytvoteni dotazniku probéhlo za pomoci webovych stranek www.survio.com. Diilezité
bylo vytvofeni spravnych otdzek respondentim, jelikoz nebylo mozné najit
standardizovany dotaznik na téma stres management. Otazky byly peclivé promysleny
a konkrétné zacileny (viz Pfiloha 1). Otazky a jejich odpovédi byly vytvareny ve
spolupraci s vedoucimi pracovniky OVB. V dotazniku byly pouzity pfedev§im uzaviené
moznosti odpoveédi.. Pro ziskani odpoveédi budou pouzity pifedevSim uzaviené moznosti

odpoveédi.

Oteviena otazka umoznuje respondentovi odpovédét svymi slovy, nejsou zde
prednastavené moznosti odpovédi, zatimco u uzavienych odpovédi jsou moznosti
odpovédi situované tak, Ze neumoziuji respondentovi upiesnit svou odpovéd’, jsou

predem jasné dané (Typy otazek v dotazniku, 2020).

Dotaznik (Pfiloha 1) obsahuje 31 otazek, které jsou podrobnéji rozebrany v casti

vysledkt. V otazkach se vyskytuji dotazy ohledné vyuzivani stres managementu, zdrojt
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stresu a stresovych faktorli na pracovisti, irovné komunikace ve firm¢, vyrovnavani se
se stresem a odolnosti vii€i stresu. Prostfednictvim vhodné zvolenych uzavienych otazek
dotazniku byly ziskany od vybraného vzorku respondentii data, jejichz nasledna analyza
a vyhodnoceni naplni stanoveny vyzkumny cil a vyvodi zavéry provadéné vyzkumné
¢innosti.

Zkoumani je zaméieno na pracovniky ze spole¢nosti OVB Allfinanz, a. s., jejichz
pracovni navyky v souvislosti s praci se stresem a stresovymi situacemi byly zkouméany
v dotaznikovém Setfeni. Vysledky dotaznikového Setfeni jsou zndzornény v nékterych

pripadech graficky a tabulkou, v n€kterych ptipadech i popisem.

Diky mozZnosti plnéni dotazniku na strankach www.survio.com byly zaznamenavany casy
vyplnovani dotaznik a na tomto zakladu jsou sestaveny jak tabulka, tak graf zndzoriujici

¢as plnéni.

Obrazek 4: Délka vyplnovani dotazniku

30-60 min. [ 2

1030 min. [ G

s-10min. - | 5:
2-smin. || T 13

1-2 min. . 3

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z obrazku 4 vyplyva skutecnost, Ze 19,4 % dotazovanych vyplnilo dotaznik v casovém
horizontu do 5 minut, 53,7 % vyplnilo dotaznik za 5-10 minut, 25 % tdzanych dotaznik
vyplnilo v 10-30 minutach. Zbylych 1,9 % respondent vyplnilo dotaznik za 30-60 minut.
Dotaznik nebyl slozity na vyplnéni a jak je vidét z vysledki, tak pro vétSinu dotazovanych

ani zdlouhavy.

Dotaznik byl zaslan elektronicky 203 pracovnikim spolecnosti OVB Allfinanz.

Névratnost dotazniku byla 59,1 %, tj. 114 respondentli pomoci odkazu na dotaznik
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odevzdalo svou odpovéd'. Z nich bylo vytazeno 6 dotaznikii (3 %) z divodu nevhodného

vyplnéni. Vysledky byly tedy generovany ze 108 spravné vyplnénych dotaznikd.

3.3 Zpracovani dat

Data byla zpracovdna za pomoci survio.com, odkud byla cerpdna sesbirana data
z elektronicky vyplnénych dotaznikii. Néasledné byla importovana do Microsoft Excel,
kde byla zpracovana a za pomoci Excelu zde dochazelo téz k tvorbé grafickych vystupti

dotazniku.
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4 Vysledky pruzkumu

4.1. Predstaveni organizace

4.1.1 Zakladni informace

OVB Allfinanz, a. s. Ceska republika (dale jen OVB) ,, je subjekt registrovany u Ceské
narodni banky jako samostatny zprostredkovatel v postaveni pojistovaciho agenta dle
zdkona ¢. 170/2018 Sb., o distribuci pojisténi a zajisténi; investicni zprostiedkovatel dle
zdkona ¢. 256/2004 Sb., o podnikani na kapitalovém trhu, samostatny zprostiedkovatel
doplnkového penzijniho sporeni dle zakona ¢. 427/2011 Sb., o doplitkovéem penzijnim
sporeni a jako samostatny zprostiedkovatel  spotrebitelskych  uveri  dle

zdkona ¢. 257/2016 Sb., o spotrebitelskéem uveru“ (OVB Journal, nedatovano).

Zkratka OVB vznikla z némeckého ,,Die objektive Vermogensberatung®, coz v prekladu
znamena objektivni majetkové poradenstvi.
Zjednodusené¢ se tedy da fici, Ze se jedna o financné poradenskou spole¢nost poskytujici

skrze své poradce individualni a kompetentni majetkové finan¢ni poradenstvi.

Spolecnost OVB plisobi aktualné v 16 zemich Evropy, kde dokézala ziskat ptes 4 miliony
klientl. Vyuziva vice nez 100 silnych produktovych partnerti napii¢ Evropou a jeji
koteny sahaji az do roku 1970, kdy byla zaloZzena v Kolin¢ nad Rynem, kde ma dodnes
své sidlo. Od roku 2006 jsou jeji akcie kdtované na frankfurtské burze. Soucasti holdingu,

respektive dcefinou firmou OVB Holding je i OVB Ceska republika.

Co se ty&e velikosti spole¢nosti, tak v Ceské republice ma OVB vice neZ jeden milion
klientl a patii mezi pfedni hrace na ¢eském financné poradenském trhu. Sidlo spole¢nosti

se nachazi v modernim kancelarském komplexu The Park — V Parku 2343/24 Praha 4.

Do Ceské republiky, a zaroveti i do Polska a do dal§ich zemi, vstupuje OVB v roce 1992.
Do tuzemska ptfedevsim na pozvani tehdejsiho ministra financi Vaclava Klause, ktery v té
dob¢ vnimal cesky finan¢ni trh jako malo konkurenceschopny a chtél pro mistni finan¢ni

domy a zaroven 1 pro klienty vytvofit lepsi prostiedi z pohledu nabidky.

. Roli ve vstupu na cesky trh mél i tehdejsi ministr financi (v dobé vzniku OVB v Ceské
republice uz predseda vlady) Vaclav Klaus, ktery oficialné pozval OVB na cesky trh. Na

nekolika schiizkach s tehdejsim vedenim OVB vysvetlil malou a velkou privatizaci, a jak
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se v té dobé rozvijela ekonomika v nasi zemi, a hlavné — jakym tempem “ (OVB Journal,

2019).

Svym pracovniktim poskytuje OVB velkou flexibilitu, at’ uz co se tyc¢e napln¢ prace, tak
1 pracovni doby. Jelikoz vSichni jeji pracovnici maji Zivnostensky list a pracuji na
smlouvu o obchodnim zastoupeni, maji od spolec¢nosti poskytnuté know-how, plan

kariéry, a pfedevsim finan¢ni partnery a jejich produkty, ale napli prace si jiz fidi sami.

4.1.2 Pracovni pozice

Ve spolecnosti se nachazi hned nékolik trovni pracovnich pozic, pro nés je dilezité
predevsim rozdéleni z toho pohledu, zda pracovnici jsou takzvané ,,sami za sebe* (pozice
nemanazerské) nebo jsou na vedouci, na manazerské i feditelské pozici a tim padem se

staraji nejen o sebe, ale 1 o tym pracovnik.

Pokud se jedna o pozice nemanazerské (dale jen nemanazefi), tak jsou to pozice R1, R2
a R3. Zde pracovnici maji jako svou hlavni néapln prace pecovat o klienty. U pozic
vedoucich (pozice VR2 a VR3) se pracovnici poprvé dostavaji do kontaktu s vedenim
tymu. Tato pozice by se dala také nazvat jako ,,junior manazer*. U pozic manazerskych
(pozice GST a BL) uz mé pracovnik za kol se krom¢ klientli také starat o svilj tym
pracovniki. Na feditelskych pozicich (pozice BD, RD a LD) jde pak uz hlavné o praci

s tymem pracovniki, hlavné s manazery.

4.2 Vysledky dotaznikového Setreni

Otazka 1: Jaka je uroven vasi pracovni pozice?
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Graf'1: Pracovni pozice

~
<

50
45
40
35
30
25
20
15
1

v O

Zdroj: Viastni zpracovani
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Tabulka 1: Pracovni pozice

Pozice Pocet respondentii Vyjadreni v %
R1,R2, R3 47 43,5 %
VR2, VR3 25 23,1 %

GST, BL 34 3L,5%

BD, RD 1,9 %

LD, SLD 0,0 %
GAl, GA2 0,0 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Viastni zpracovani

Vysledky a diskuse

Z prvni otazky je zfejmé, Ze nejvice zastoupenou skupinou mezi dotazovanymi jsou

nemanazeti (pozice R1, R2 a R3), konkrétné se jedna o 47 (43,5 %) respondentli. Dale

pak 34 (31,5 %) odpovédi je od respondentii na manazerskych pozicich, od vedoucich je

25 (23,2 %) odpovédi a pouze 2 (1,8 %) odpovédi jsou od respondent na feditelskych

pozicich.

Rozlozeni respondentii dle pozic odpovida rozloZeni pozic ve strukturdlni firmé ptsobici

ve finanénim sektoru.

Otazka 2: Kolik vam je let?
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Tabulka 2: Vek

MozZnosti Pocet respondentu Vyjadieni v %
18-25 63 58,3 %
26-35 33 30,6 %
36-45 7 6,5 %
46-55 5 4,6 %
56-65 0 0,0 %

66+ 0 0,0 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Na grafu 2 lze vidét, Ze dotaznik predevSim vyplnili jedinci ve vékovém rozmezi 18-25
let (58,4 % respondentt), dalsi skupinou (30,5 %) byli respondenti ve véku 26-35 let,
6,5 % respondentil je ve v€ku 36-45 let a nejméné zastoupenou vékovou kategorii (4,6 %)

byli respondenti ve véku 46-55 let.

Vétsina, konkrétné 58,3 % respondentt je ve veéku do 25 let, coz znamena Ze velka Cast
z nich je stale na zacatku své kariéry. Toto tvrzeni doklada i velké zastoupeni respondentti

na nemanazerskych a vedoucich pozicich z grafu 1.
Otazka 3: Je pro vas tato prace hlavni nebo vedlejsi praci?

Graf 3: Typ prace

Hlavni prace
25%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka 3: Typ prdce

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadieni v %
Vedlejsi prace 81 75 %
Hlavni prace 27 25%

Celkem 108 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Ze 108 respondenti mé hlavni pracovni pomér u spolecnosti OVB 27 respondentii
(25 %), jako vedlejsi praci to ma 81 respondenti (25 %).

V této spole¢nosti pracuji v§ichni na Zivnostensky list jako OSVC, jak jiz bylo zmin&no
vyse. Tti ¢tvrtiny respondentti odpovedéli, Ze je pro né tato prace vedlejsi praci, coz miize
odpovidat 1 tomu, Ze velka cast z nich jsou stale studenti a je pro n¢ tim padem hlavni
¢innosti (praci) studium (viz nésledujici otazka 4).

Otazka 4: Pokud je pro vas tato prace vedlejsi ¢innosti, co je vase hlavni ¢innost?

Graf 4: Hlavni cinnost
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka 4: Hlavni ¢innost
Typ vedlejsi ¢innosti Pocet respondentti Vyjadreni v %
Zaméstnani v jiné spolecnosti 25 30,9 %
Studium SS/VS 48 59,3 %
Jiné podnikani 8 9,9 %
Celkem 81 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Vysledky a diskuse

Z 81 respondentil, jez vnimaji tuto praci jako vedlej$i, ma jako hlavni ¢innost jiné
podnikani 8 respondenti (9,9 %), 25 respondentli je zamé&stndno v jiné spolecnosti

(30,9 %) a 48 respondentii (59,2 %) m4 jako hlavni ¢innost studium SS/VS.

Tabulka 4 potvrzuje mé tvrzeni zminéné vyse, ze vétSina respondent majicich OVB jako
vedlejsi praci jsou studenti. TéméF tii pétiny respondentt jsou studenti SS nebo VS.
Z jejich pohledu to miZe byt vyhodné, at’ uz proto, Ze maji €as ,,zkouSet nové véci®, coz
si pracyjici ¢lovek v pokroc¢ilém veéku nemuze tak Casto dovolit, napt. kvili svym
zavazkim. Zaroven 1 z finan¢niho hlediska, jelikoz dokud studuji prezen¢ni studium, tak
je podnikani na zivnostensky list snaz§i diky tomu, ze stat plati za studenty socidlni
a zdravotni pojisténi, to samé se tyka plateb dané z piijmu (u vS§eho zminéného pouze do

urcité vyse piijmu).
Otazka 5: Jak dlouho pracujete v této organizaci?

Graf'5: Délka pracovniho pomeéru
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Tabulka 5: Délka pracovniho poméru

Doba Pocet respondentii Vyjadieni v %
Méné nez 1 rok 34 31,5 %
Meéné nez 3 roky 36 33,3%

3-5 let 20 18,5 %

5-10 let 10 9,3 %
10+ let 8 7,4 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
33



Vysledky a diskuse

Méné, nez jeden rok pracuje ve spolecnosti OVB 34 dotazanych (31,5 % respondenti).
Méné nez 3 roky je to 36 respondentd (33,3 %), 3-5 let odpovédélo 20 dotdzanych
(18,5 %), 5-10 let 10 dotazanych (9,3 %) a 8 dotazanych (7,4 %) odpovédelo, ze v této

organizaci pracuji 10+ let.

I zde se ukazuje, ze respondenti jsou predev§im na zacatku svych kariér, jelikoz témer

dvé tretiny z nich jsou ve spole¢nosti OVB kratsi dobu nez 3 roky.
Otazka 6: Jaka je lokalita vasi hlavni pisobnosti? (Nejblizsi krajské mésto)

Graf 6. Lokalita pusobnosti
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Tabulka 6: Lokalita piisobnosti
Lokalita Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ceské Budgjovice 80 74,1 %
Praha 13 12,0 %
Plzen 0 0,0 %
Brno 6 5,6 %
Jiné 9 8,3 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Viastni zpracovani
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Vysledky a diskuse

Z tabulky 6 vyplyva, ze téméf tf1 Ctvrtiny respondentti (74,1 %) maji hlavni piisobnost

v lokalité Ceské Budgjovice, 13 respondentli (12 %) v Praze, 6 respondenti (5,9 %)

v Brné a 9 respondentti (8,3 %) pobliz jiného krajského mésta, nez které bylo uvedeno

v moznostech.

Paivodnim zdmérem bylo mit vyvazeny pocet respondentti z 3 lokalit: Praha, Brno, Ceské

Budé¢jovice. To se bohuzel i pies rovhomérné rozeslani dotazniku nezdaftilo. Hlavné proto

7e, bylo problematické kontaktovat pracovniky napii¢ celou Ceskou republikou. Vyrazna

pievaha respondentt z lokality Ceské Bud&jovice je piedeviim proto, Ze bylo snazsi je

oslovit a se spoustou z nich byly uz v minulosti navazany ptatelské vztahy, a i to mohlo

mit za disledek vyssi navratnost dotaznik.

Otazka 7: Ohodnot’te prosim, do jaké miry souhlasite s tvrzenimi

Graf 7: Stres
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 7: Stres v %

W SpiSe nesouhlasim

I 16

M SpiSe souhlasim

W Rozhodné souhlasim

52

49

» . Rozhodné Spise Spise Rozhodné
Moznosti , f z z
souhlasim souhlasim nesouhlasim nesouhlasim
Pri Q{am z domovavse citim pf):i 12,0 % 25.0 % 48.1 % 14.8 %
menS$im stresem nez v kancelari.
Obcas se mtur;gzzje toho na me 28.7 % 45.4 % 222 % 3.7 %
Stres mi pomahd k lepSim 4.6 % 39,8 % 39,8 % 15,7 %
vykondim pfi préci.
Se stresem umim pracovat. 7,4 % 52,8 % 38,0 % 1,9 %
Stres manag'emervlt feSim 11.1% 38.9 % 44,4 % 5.6 %
pravidelné
Celkem 63,9 % 201,9 % 192,6 % 41,7 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Vysledky a diskuse

S tvrzenim, zZe pii praci z domova se citi pod mensim stresem, nez pii praci z kancelare
rozhodné souhlasi 13 respondent (12 %) a spiSe souhlasi 27 respondentti (25 %).
S tvrzenim spiSe nesouhlasi 52 respondentti (48,1 %) a rozhodné nesouhlasi 16
respondentt (14,8 %). S tvrzenim, Ze se obcas citi, Ze je toho na né¢ moc, rozhodné
souhlasi 31 respondentl (28,7 %) a spiSe souhlasi 49 respondenti (45, 4 %). S tvrzenim
spiSe nesouhlasi 24 respondenti (22,2 %) a rozhodné nesouhlasi 4 respondenti (3,7 %).
S tvrzenim, ze jim stres pomaha k lepSim vykontim pii préaci, rozhodné souhlasi 5
respondenti (4,6 %) a spiSe souhlasi 43 respondentii (39,8 %). S tvrzenim spiSe
nesouhlasi 43 respondentd (39,8 %) a rozhodné nesouhlasi 17 respondentt (15,7 %).
S tvrzenim, Ze se stresem umi pracovat, rozhodné¢ souhlasi 8 respondentti (7,3 %) a spiSe
souhlasi 57 respondentl (52,8 %). S tvrzenim spiSe nesouhlasi 41 respondentti (38 %)
a rozhodné nesouhlasi 2 respondentti (1,9 %). S tvrzenim, Ze stres management fesi
pravidelng, rozhodné souhlasi 12 respondentt (11,1 %) a spiSe souhlasi 42 respondentii
(38,9 %). S tvrzenim spiSe nesouhlasi 48 respondentil (44,4 %) a rozhodn¢ nesouhlasi 6

respondentti (5,6 %).

Z grafu 7 lze vycCist, Ze pro vice nez tfetinu respondentil je méné stresovym prostiedim
prace z domova, zatim co pro necelé dvé tfetiny respondentli to neplati, ty pracuji
s mensim stresem v kancelafi, resp. spolecnych prostordch. Zaroven téméf tfi Ctvrté
respondentl obcas citi, Ze je toho na n¢ moc, ale 44,4 % respondentl tvrdi, Ze jim stres
pomaha k lepSim vykoniim v praci. Dokonce tii petiny respondentti souhlasi s tvrzenim,
Ze se stresem umi pracovat. Miize to souviset i1 s tim, Ze polovina respondentii fesi sviij

stres management pravideln¢.
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Otazka 8: Ohodnot’te prosim, do jaké miry souhlasite s tvrzenimi

Graf 8: Pracovni c¢innost
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Tabulka 8: Pracovni ¢innost v %
. X Rozhodné - , Spise Rozhodné
Moznosti p SpisSe souhlasim P ; a
souhlasim nesouhlasim nesouhlasim
Dokazi rozlisit ukoly podle
dilezitosti tak, ze t
. A 23,1% 65,7 % 11,1% 0,0 %
nejpodstatnéjsi dokoncim
nejdrive.
Rad pomaham
spolupracovniklim a nevadi mi, 70,4 % 23,1% 6,5 % 0,0%
kdyZz mé nékdo pozada o pomoc.
U méné zkuSenych
spolupracovnikd vzdy dohlédnu
FOLD ey erle 41,7 % 43,5% 10,2 % 46%
na to, aby méli vSe spravné
pripravené.
Pravidelné poradam akce, kde
se spolupracovnici mohou 13,9% 38,0% 22,2 % 25,9 %
zlepsovat v praci.
Pravidelné planuji sv(j diar a
neprijemné aktivity prokladam 324% 45,4 % 18,5 % 3,7%
prijemnymi.
Celkem 181,5% 215,7 % 68,5 % 34,3%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledky a diskuse

S moznosti, Ze dokézi rozlisit ukoly podle diilezitosti tak, Ze ty nejpodstatnéjsi dokoncim

nejdiive, rozhodné souhlasi 25 respondentt (23,1 %) a spiSe souhlasi 71 respondentii

(65,7 %). S moznosti spiSe nesouhlasi 12 respondentt (10,2 %) a rozhodn¢ nesouhlasi

0 respondenttl. S tvrzenim, Ze radi pomahaji spolupracovnikti a nevadi jim, kdyz je n€kdo
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pozddd o pomoc, rozhodné souhlasi 76 respondentii (70,4 %) a spiSe souhlasi
25 respondenti (23,1 %). S tvrzenim spise nesouhlasi 7 respondenti (6,5 %) a rozhodné
nesouhlasi 0 respondentli. S tvrzenim, ze u méné zkuSenych spolupracovniki vzdy
dohlidnou na to, aby méli vSe spravné ptipravené, rozhodné souhlasi 45 respondentii
(41,7 %) a spiSe souhlasi 47 respondent (43,5 %). S tvrzenim spiSe nesouhlasi 11
respondentt (10,2 %) a rozhodné nesouhlasi 5 respondenti (4,6 %). S tvrzenim, Ze
pravidelné potadaji akce, kde se mohou spolupracovnici zlepSovat v praci, rozhodné
souhlasi 15 respondentl (13,9 %) a spiSe souhlasi 41 respondentt (38 %). S tvrzenim
spiSe nesouhlasi 24 respondentli (22,2 %) a rozhodné nesouhlasi 28 respondentl
(25,9 %). S tvrzenim, ze pravidelné planuji svlj didf a nepfijemné aktivity prokladaji
pfijemnymi, rozhodné souhlasi 35 respondentti (32,4 %) a spiSe souhlasi 49 respondentii
(45,4 %). S tvrzenim spiSe nesouhlasi 20 respondentil (18,5 %) a rozhodné€ nesouhlasi 5

respondentti (3,7 %).

Témét vSichni (93,5 %) respondenti radi pomahaji svym spolupracovnikiim a nevadi jim,
kdyz je nékdo pozada o pomoc. Toto pomaha k lepsi nalad€ v tymu a pocitu sounalezitosti
a zaroven to souvisi s otdzkou 7, konkrétn€ s respondenty, pro které je méné stresové
pracovat v kanceldii nez z domova. Stejn¢ tak pomahaji spolecné pracovni akce, které
potéada vice nez polovina (51,9 %) respondentli. Zaroven to ale miiZze mit na vedouciho
pracovnika negativni dopad, pokud nebude schopen rozlisit dalezité a nedualezité tkoly,
s kterymi budou jeho spolupracovnici potiebovat pomoc. Vétsina (88,9 %) respondentt
vSak dokéaze rozlisit tkoly podle dilezitosti a ty nejpodstatnéjsi dokonci nejdiive.
Zaroven 77,8 % respondentll pravidelné planuje sviyj diaf a proklada nepiijemné aktivity
témi piijemnymi. Tyto ¢innosti dokazou velmi pomoci pii boji se stresem. Podstatnou
pomoci mize byt i pomoc s pfipravou u méné zkusenych pracovniki, kterou 85,2 %

respondenti praktikuje.
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Otazka 9: Ohodnot’te prosim, do jaké miry souhlasite s tvrzenimi
Graf 9: Stres management
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Tabulka 9: Stres management v %
o ] Rozhodné Spise Spise Rozhodné
MozZnosti , , , p
souhlasim souhlasim nesouhlasim nesouhlasim

Akutni zalezitosti feSim
okamzité, abych na n¢ uz 30,6 % 54,6 % 12,0 % 2,8 %
nemusel myslet.
Resim vie veas a bez
zbyte¢nych odkladu.

13,9 % 56,5 % 25,0 % 4,6 %

Pred prezentaci finalniho feseni
klientovi znovu zkontroluji, ze 59,3 % 33,3% 4,6 % 2,8 %
jsem si pfipravil vSe potiebné.

Necitim se dobie v pfitomnosti

vice kolegti, mam radsi svij klid 12,0 % 26,9 % 49,1 % 12,0 %
na praci.
Necitim se dobfe, kdyz je na mé
zodpovédnost za odvedenou 5,6 % 20,4 % 50,9 % 23,1 %
praci.
Celkem 121,3 % 191,7 % 141,7 % 45,4 %

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledky a diskuse

S tvrzenim, Ze akutni zalezitosti fes$i okamzité, aby na n¢ uz nemuseli myslet, rozhodné
souhlasi 33 respondentt (30,6 %) a spiSe souhlasi 59 respondenti (54,6 %). S tvrzenim
spiSe nesouhlasi 13 respondentl (12 %) a rozhodné nesouhlasi 3 respondenti (2,8 %).
S tvrzenim, ze fesi vSe v€as a bez zbytecnych odkladu, rozhodné souhlasi 15 respondentii
(13,9 %) a spise souhlasi 61 respondenti (56,5 %). S tvrzenim spiSe nesouhlasi 27

respondentl (25 %) a rozhodné nesouhlasi 5 respondenti (4,6 %). S tvrzenim, ze pred
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prezentaci findlniho feSeni klientovi znovu zkontroluji, Ze si ptipravili vSe potiebné,
rozhodné souhlasi 64 respondentil (59,3 %) a spiSe souhlasi 36 respondentt (33,3 %).
S tvrzenim spiSe nesouhlasi 5 respondentti (4,6 %) a rozhodné€ nesouhlasi 3 respondenti
(2,8 %). S tvrzenim, Ze se neciti dobfe v pfitomnosti vice kolegli a maji radsi sviij klid na
praci, rozhodné souhlasi 13 respondentti (12 %) a spiSe souhlasi 29 respondentti (26,9 %).
S tvrzenim spiSe nesouhlasi 53 respondenti (49,1 %) a rozhodné nesouhlasi 13
respondentl (12 %). S tvrzenim, Ze se neciti dobfe, kdyZ je na nich zodpovédnost za
odvedenou praci., rozhodné souhlasi 6 respondentit (5,6 %) a spiSe souhlasi 22
respondentt (20,4 %). S tvrzenim spiSe nesouhlasi 55 respondentt (50,9 %) a rozhodné

nesouhlasi 25 respondenti (23,1 %).

Vice nez tfi ¢tvrtiny respondentl (85,2 %) fesi akutni zaleZitosti okamzité, aby na n€ uz
nemuseli myslet. Timto zpisobem lze pfedchdzet vzniku stresovych situaci. Zaroven
70,6 % respondenti feSi vSe v€as a bez zbyteCnych odkladl. Pfedchazeni vzniku
stresovych situaci maze i kontrola spolupracovniki, ze si pfipravili vSe potfebné pred
prezentaci findlniho feSeni klientovi. Toto déla 92,6 % respondentl. Co se tyce pocitil pii
praci v kancelafi, tak 38,9 % respondenti se neciti dobfe v pfitomnosti vice kolegli a ma
radsi svlyj klid. To koresponduje s diskusi u otdzky 7, kde bylo zminéno, ze 37 %
respondentl se citi pod mensim stresem pii praci z domova nez v kancelafi. Dalo by se
fict, ze pro témef tietinu respondentt je prace z domova mén¢ stresova a maji pii ni svij
klid. Zaroven pro 61,1 % respondentli plati, Ze se v pfitomnosti vice kolegi citi dobte,
coz svedéi o tymovosti v kolektivu. Témér tfi ¢tvrté respondentli (74 %) u posledni
podotazky odpovédelo, ze se citi dobie, kdyz je na nich zodpovédnost za odvedenou
praci. Toto miize evokovat snahu pracovniki stat se viid¢i osobnosti a vzit iniciativu do

vlastnich rukou. Téma zodpovédnosti bude rozebrano vice nize, u otazky 18.
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Otazka 10: Ohodnot’te prosim, do jaké miry souhlasite s tvrzenimi:

Graf 10: Work life balance
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 10: Work life balance v %

. . Rozhodné Spise Spise Rozhodné
Moznosti , . a z
souhlasim souhlasim nesouhlasim nesouhlasim
Moje pracovni vytizeni
ovliviiuje ostatni aspekty Zivota 42,6 % 34,3% 23,1% 0,0%
(napf. osobni Zivot, vztahy)
Moii oraci h tim iak
oji praci hodnotim jako 11,1% 37,0% 42,6 % 9,3%
stresovou
ko st 5 h i
Jako stresove hodnotim 19,4 % 40,7 % 28,7 % 11,1%
sledovani mého vykonu
Moji pracLhodn,otlm jako praci 37% 30,6 % 50,9 % 14,8 %
pod ¢asovym tlakem
Castoj lak
asto jsem pod tiakem 10,2 % 19,4 % 47,2 % 23,1%
vedoucich
M3 ; h .
am dobry vztah se svym 70,4 % 17,6 % 7,4 % 4,6 %
nejblizSim vedoucim
Celkem 157,4 % 179,6 % 200,0 % 63,0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

S tvrzenim, ze pracovni vytizeni ovliviiuje osobni aspekty zivota, rozhodné souhlasi 46
respondentllt (42,6 %) a spiSe souhlasi 37 respondentli (34,3 %). S tvrzenim spiSe

nesouhlasi 25 respondentt (23,1 %) a rozhodné nesouhlasi 0 respondenttl. S tvrzenim, ze
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praci hodnoti jako stresovou, rozhodné souhlasi 12 respondentti (11,1 %) a spiSe souhlasi
40 respondentt (37 %). S tvrzenim spisSe nesouhlasi 46 respondentl (42,6 %) a rozhodné
nesouhlasi 10 respondenti (9,3 %). S tvrzenim, Ze stresov€é hodnoti sledovani svého
vykonu, rozhodné souhlasi 21 respondentt (19,4 %) a spiSe souhlasi 44 respondentli
(40,7 %). S tvrzenim spiSe nesouhlasi 31 respondentti (28,7 %) a rozhodné nesouhlasi 12
respondentl (11,1 %). S tvrzenim, Ze préaci hodnoti jako praci pod ¢asovym tlakem,
rozhodné souhlasi 4 respondenti (3,7 %) a spiSe souhlasi 33 respondentii (30,6 %).
S tvrzenim spiSe nesouhlasi 55 respondentl (50,9 %) a rozhodné€ nesouhlasi 16
respondentti (14,8 %). S tvrzenim, Ze jsou Casto pod tlakem vedoucich, rozhodné souhlasi
11 respondentt (10,2 %) a spiSe souhlasi 21 respondentd (19,4 %). S tvrzenim spise
nesouhlasi 51 respondentd (47,2 %) a rozhodné nesouhlasi 25 respondentt (23,1 %).
S tvrzenim, maji dobry vztah se svym nejblizSim vedoucim, rozhodné souhlasi 76
respondentil (70,4 %) a spiSe souhlasi 19 respondentli (17,6 %). S tvrzenim spiSe

nesouhlasi 8 respondentti (7,4 %) a rozhodné nesouhlasi 5 respondentti (4,6 %).

Pracovni vytiZeni vice neZ tii Ctvrtin respondentl (76,9 %) ovliviiuje ostatni aspekty
zivota (napf. osobni zivot, vztahy). Zde lze polemizovat, zda je to zplisobené pracovnim
pretizenim nedobrovolnym & dobrovolnym, jelikoZz pracovnici OVB jsou OSVC
a mohou si svou préci rozlozit flexibilng. Dokonce 70,3 % respondentil ani neni Casto pod
tlakem vedoucich kvuli praci. Vzhledem k tomu, ze vice nez polovina respondenta
(51, 9 %) respondentl vSak svou praci nehodnoti jako stresovou a 64,7 % respondenti
nehodnoti svou praci jako praci pod ¢asovym tlakem, tak z kratkodobého hlediska mize
byt 1 vyssi pracovni vytizeni cilené, napt. kvili kariérnimu postupu ¢i vétSim vydelku
penéz a nemusi nutné€ ovlivnit stres. Co je zajimavé, tak 60,1 % respondentii hodnoti jako
stresové sledovani svého vykonu. Zde se nabizi dvé odiivodnéni: zaprvé proto, Ze je
hodnoti jejich nadfizeny a maji proto obavu z negativniho hodnoceni a zadruhé, pokud
hodnoti svou vlastni odvedenou préci a vidi, Ze se jim nedafilo. Pfijmout neuspéch je pro
mnoho lidi komplikované, avSak v podnikani je nutné si tuto vlastnost osvojit. V tomto
muze pomoci i sezeni se svym vedoucim na dané téma, idealn¢, pokud s nim ma
pracovnik dobré vztahy, coz ma 88 % respondentti. V takovém piipadé se mize mnoho

z téchto aspektli zménit.
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Otazka 11: Ohodnot’te, prosim, jednotliva tvrzeni o vasich pracovnich podminkach

(jako ve $kole)

Graf'11: Pracovni prostredi
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 11: Pracovni prostiedi v %

Moznosti 1 2 3 4 5
Je zde poradek 50,9 % 44,4 % 0,9% 3,7% 0,0%
Je zde Cisté prostiedi 63,0% 28,7 % 3,7% 3,7% 0,9%
Je zde kvavllltnl tcoaletnl 52.8 % 27.8% 15,7 % 37% 0,0%
zafizeni
Jsou zde mista, kde mohu
mit klid sdm pro sebe a 48,1 % 27,8 % 18,5 % 2,8% 2,8%

svého klienta
Nejsou zde rusivé

B —— 25,0% 48,1% 16,7 % 6,5 % 3,7%

Neni tu hluk 39,8 % 45,4 % 11,1% 3,7% 0,0%

Pracuji v pékném prostredi 63,9% 26,9 % 7,4 % 1,9% 0,0%
Celkem 343,5% 249,1% 74,1 % 25,9 % 7,4%

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Tvrzeni, Ze je zde potadek, hodnoti 55 respondentti (50,9 %) zndmkou 1, znamkou 2 pak
48 respondentil (44,4 %). Znamkou 3 pouze 1 respondent (0,9 %) a zndmkou 4 pak

4 respondenti (3,7 %). Nikdo nedal zndmku 5. Tvrzeni, Ze je zde Cisté prostiedi, oznacilo
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68 respondenti (63 %) znamkou 1 a 31 respondentl (28,7 %) zndmkou 2. Znamku 3
udélili 4 respondenti (3,7 %), zndmku 4 pak 4 respondenti (3,7 %) a 1 respondent (0,9 %)
udélil znamku 5. Tvrzeni, Zze je zde kvalitni toaletni zafizeni zndmkou 1 ohodnotilo
57 respondenti (52,8 %) a znamkou 2 30 respondentd (27,8 %). Znamku 3 udélilo 17
respondentt (15,7 %), znamku 4 pak 4 respondenti (3,7 %) a 0 respondentti udélilo
hodnoceni 5. Tvrzeni, Ze jsou zde mista, kde mohu mit klid sdm pro sebe a svého klienta,
hodnoti 52 respondentil (48,1 %) zndmkou 1, zndmkou 2 pak 30 respondentl (27,8 %).
Znamkou 3 20 respondentl (18,5 %) a znamkou 4 pak 3 respondenti (2,8 %). Znamku 5
udélili 3 respondenti (2,8 %).. Tvrzeni, ze zde nejsou rusivé elementy, hodnoti 27
respondentt (25 %) zndmkou 1, znamkou 2 pak 52 respondentti (48,1 %). Zndmkou 3
hodnotilo 18 respondentt (16,7 %) a znamkou 4 pak 7 respondenti (6,5 %). Znamku 5
udélili 4 respondenti (3,7 %). Tvrzeni, Ze tu neni hluk, hodnoti 43 respondenti (39,8 %)
znamkou 1, zndmkou 2 pak 49 respondentl (45,4 %). Znamkou 3 12 respondentl
(11,1 %) a zndmkou 4 pak 4 respondenti (3,7 %). Nikdo nedal zndmku 5. Tvrzeni, Ze
pracuji v pékném prostiedi, hodnoti 69 respondentil (63,9 %) zndmkou 1, zndmkou 2 pak
29 respondentl (26,9 %). Znamkou 3 pouze 8 respondentt (7,4 %) a znamkou 4 pak
2 respondenti (1,9 %). Nikdo nedal znamku 5.

Stupnice hodnoceni je stanovena nasledovné: 1- vyborné, 2 — velmi dobré, 3 — dobré, 4

— dostacujici, 5 — nedostacujici. Do stupné 3 je vnimana odpovéd’ brana jako kladna.

Pro psychickou pohodu je diilezité, v jakém pracovnim prostiedi se pracovnik pohybuje
ajak na néj pisobi. Vétsina respondentt (95,3 %) oznacila pracovni prostiedi jako takové,
kde je potadek. Jako ¢isté ho oznacilo 95,4 % respondentl a jako pckné ho oznacilo
98,1 % respondentti. Kvalitni toaletni zatizeni ma ve svém pracovisti 96,3 % respondentt.
Toto jsou véci, které jsou vidét na prvni pohled. Z dlouhodobého hlediska nas ovSem
ovlivituji 1 jiné faktory. Naptiklad zda se na pracovisti nenachazi rusivé elementy.
Nenachazi se u 89,8 % respondentt. V hluéném pracovnim prosttedi nepracuje 86,3 %
respondentll a pracovni prostory s misty, kde mohou mit klid sami pro sebe a svého
klienta, ma k dispozici 94,4 % respondentd. Lze pozorovat na grafu 11, Ze u ,,nehmotnych
jevu®, tj. hluk, rusivé elementy a misto pro klid na sebe samotného je vétsi vyvazenost
mezi jednotlivymi odpovéd'mi na stupnici 1-3. Pouze u ruSivych elementi a hluku

zaroven vice respondentli vybralo znamku 2 nez zndmku 1.
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Otazka 12: Pouzivate socialni sité, pripadné jaké?

Graf 12: Typy pouzivanych socidlnich siti

M Facebook, Messenger
Twitter

M Instagram
WhatsApp, Viber
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Nepouzivam socialni sité

W Jina...
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka 12: Socialni sité
Socialni sité Pocet odpovédi Vyjadieni v %
Facebook, Messenger 104 96,3 %
Twitter 70 64.8 %
Instagram &9 82,4 %
WhatsApp, Viber 44 40,7 %
LinkedIn 20 18,5 %
Nepouzivam socialni sité 0 0,0 %
Jina... 3 2,8 %
Celkem 327 305,5 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledky a diskuse

Socialni sit’ Facebook nebo Messenger pouziva 104 respondentl (96,3 %). Twitter
70 respondenti (64,8 %), Instagram 89 respondentl (82,4 %), WhatsApp nebo Viber
44 respondentt (40,7 %), LinkedIn 20 respondentl (18,5 %) a Jinou socidlni sit’

3 respondenti (2,8 %). Nikdo neodpovédél, Ze nepouziva socialni sité.
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Z 6 moznosti vybéru socialnich siti (véetné moznosti Jind) oznacovala pfevazna vétSina
respondentll vice nez tfi socialni sit¢ (v priméru 3,03), které pouzivaji. U aplikaci
Facebook (Messenger) a WhatsApp, resp. Viber, 1ze mluvit o vyuziti kvili komunikaci
s ptateli, ale 1 o vyuZziti pro pracovni diivody. Naptiklad na WhatsAppu nebo Messengeru
lze vytvaret i tymové chaty, na Facebooku Ize vytvaret tymové skupiny, kde se daji sdilet
materialy s ostatnimi pracovniky. Instagram oproti tomu ¢asto slouzi spise jako socidlni

sit’ ,,pro zabavu*.
Otazka 13: K ¢emu socialni sité pouzivate?

Graf 13: Pouzivani socidlnich siti
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Tabulka 13: Pouzivani socidlnich siti

MozZnosti Pocet odpovédi Vyjadieni v %
Zabava 100 92,6 %
Komunikace s ptateli 95 88,0 %
Pracovni divody 82 75,9 %
Socialni sité nepouzivam 0 0,0 %
Celkem 277 256 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Socidlni sit€¢ pouziva kvili zabave 100 respondentd (92,6 %), 95 respondentt (88 %)
kvili komunikaci s ptateli a 82 respondentti (75,9 %) z pracovnich ditvodi. Jak miZeme
vidét, vzhledem k tomu, Ze tato otazka byla spojena s moznosti vybéru vice odpoveédi, tak
vétSina respondentli odpovédela na vice odpoveédi najednou (pramér 2,56 odpovedi na

respondenta), coz znamend, ze vétsina respondentll vyuziva socidlni sité z vice ditvoda.
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Z tabulky 13 vyplyva, Ze vétSina respondentl pouziva socidlni sité pro zabavu
a komunikaci s prateli, jak je to v dnesni populaci bézné. Vice nez tfi Ctvrtiny respondentti
pouziva socialni sité i z pracovnich diivoda, coz je podstatna Cast respondentil a potvrzuje

to trend v modernim a dynamickém pftistupu k praci.
Otazka 14: Méli jste nékdy Spatny pocit, kviili socialnim sitim a jejich obsahu?
Graf 14: Spatny pocit ze socialnich siti
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 14: Spatny pocit ze socidlnich sitt

Moznosti Pocet respondentii Vyjadreni v %
Ne 17 15,7 %
Spise ne 54 50,0 %
Spise ano 28 25,9 %
Ano (duvod) 9 83 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Spatny pocit ze socialnich siti mé&lo 9 respondentti (8,3 %). Spise ano pak 28 respondentti
(25,9 %), Spise ne odpovedélo 54 respondentl (50 %) a Spatny pocit kviili socidlnim sitim

nemélo 17 respondentti (15,7 %).

Z tabulky 14 lze vycist, ze polovina respondentli spiSe neméla nékdy Spatny pocit ze

socialnich siti a jejich obsahu, avSak jedna tietina respondentti (37 respondentil) méla

nebo spise méla Spatny pocit ze socidlnich siti a jejich obsahu. Toto ¢islo svéd¢i o tom,

ze podstatna ¢ast populace bere socidlni sit¢ a jejich obsah vazné, a i to mtize ovliviiovat
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jejich mentalni pohodu. Muze nastat i kviili Fear of missing out (v ptekladu strach, ze
o néco piijdu), ktery miize negativné ovlivitovat mentalni pohodu jedince. Zacnou se totiz

projevovat obavy jedince, zZe pfichazi o néco, co prozivaji ostatni (Cipryanova, 2020).
Otazka 15: Je pro vas diileZité, jak se prezentujete na socialnich sitich?
Graf 15: Prezentace na socialnich sitich
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Zdroj: Viastni zpracovani

Tabulka 15: Prezentace na socialnich sitich

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ano, feSim to 27 25,0 %
SpiSe ano 56 51,9 %
Spise ne 10 9,3 %
Ne, nefeSim to 15 13,9 %
Nemam socialni sité 0 0,0 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Pro 27 respondentt1 (25 %) je diilezité, jak se prezentuji na socidlnich sitich. Spise diilezité
je to pro 56 respondentd (51,9 %), spiSe ne pro 10 respondentt (9,3 %) a prezentaci na

socialnich sitich nefesi 15 respondentti (13,9 %).

Celkem 76,9 % respondentt fesi svou prezentaci na socialnich sitich a je pro né dilezita.
Toto ¢islo souvisi s dnesni mladou generaci, jejiz velka Cast se potkava s fenoménem

dnesni doby FOPO — fear of other people‘s opinion (pfelozeno strach z ndzoru ostatnich).
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Diky rozvoji socialnich siti se totiz myslenky na to, jak nés ostatni vnimaji, méni v strach

z nazoru ostatnich na nas samotné (Co je FOPO a jak se ho zbavit?, 2022).
Otazka 16: Jak vnimate vztahy a komunikaci ve vasem tymu?

Graf 16: Komunikace
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 16: Komunikace

MozZnosti Pocet respondenti Vyjadieni v %
Perfektni 16 14,8 %
Velmi dobré 54 50,0 %
Dobré 34 31,5%
Spatné 4 3,7%
Velmi $patné 0 0,0 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Jako perfektni vnimé vztahy a komunikaci 16 respondentt (14,8 %), 54 respondentl
(50 %) jako velmi dobrou, 34 respondentti (31,5 %) jako dobrou a 4 respondenti (3,7 %)

jako Spatnou. Moznost ,,velmi Spatné* nikdo nevybral.

Témét vSichni respondenti (96,3 %) vnimaji vztahy a komunikaci v tymu jako ,,dobré,
,»velmi dobré® nebo ,,perfektni, coz svéd¢i o dobré irovni komunikace a vztahd v tymu.
V tomto oboru je velmi podstatnd uroveit komunikace pro kvalitu odvedené prace

a starosti o klienta. Dobré vztahy zaroven mohou pomoci k lepSim pracovnim vykontim,
49



a 1 k menSim navalim stresu. Je prokdzano, ze kontakt s kolegy a chybéjici interakce

s nimi se mohou negativné podepsat na dusevnim zdravi jednotlivce (Klusackova, 2021).
Otazka 17: Jak jste spokojen se svymi pravomocemi a kompetencemi?

Graf 17: Kompetence
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 17: Kompetence

MozZnosti Pocet respondentu Vyjadieni v %
Nadmiru spokojeny 9 8,3 %
Spokojeny 90 83,4 %
Nespokojeny 9 8,3 %
Velmi nespokojeny 0 0,0 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Z tabulky 17 lze vy¢ist, ze se svymi kompetencemi a pravomocemi je nadmiru spokojeno
9 respondentl (8,3 %), spokojenych je 90 respondentt (83,4 %) a nespokojenych je 9
respondenttl (8,3 %).

Vétsina respondentil (91,7 %) je se svymi kompetencemi a pravomocemi spokojend, cozZ
je dulezité, jelikoz napln prace a spokojenost sni je podstatnym faktorem pfii stres

managementu a pii predchazeni stresu.
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Otazka 18: Pocit’'ujete pri své praci velkou zodpovédnost?

Graf 18: Zodpovednost

Spise ano
40%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 18: Zodpovednost

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ano 55 50,9 %
Spise ano 43 39,8 %
SpiSe ne 10 9,3 %
Ne 0 0,0 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Pti praci pocituje velkou zodpoveédnost 55 respondenti (50,9 %), spiSe ji pocituje 43

respondentti (39,8 %) a spise ne 10 respondenti (9,3 %).

Vice nez 90 procent respondentli (90,7 %) odpovedélo, ze pocituji pii praci velkou
zodpovédnost. Toto mlize byt pozitivni i negativni informaci. Negativni predevsim pokud
by se kviili velké zodpovédnosti dostdvali pracovnici do stresovych situaci. Pozitivni
piedevsim proto, ze pii velké zodpovédnosti Ize ovlivnit spoustu véci. Lze se domnivat,
ze pti veétsi zodpoveédnosti si pracovnici vice uvédomuji, Ze jejich rozhodnuti maji velky
vyznam ¢i dopad, jak jiz bylo zminéno v diskusi u otdzky 9. V tento moment muize byt
stres mensi, jelikoz si pracovnik uvédomuje, v jaké situaci se nachdzi a umi se situaci, jez

nastala, pracovat.
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Otazka 19: Mite néjaké pravidelné rituily nebo urcitou rutinu, které vam pomahaji

odstranit stres?

Graf 19 Ritualy k odstranéni stresu
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Zdroj: Viastni zpracovani

Tabulka 19: Rituadly k odstranéni stresu

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadreni v %
Ne 27 25,0 %
Ne, ale planuji to 36 333%
Ano, délam jogu/medituji 17 15,7 %
Ano, jiné (napiste jaké): 28 25,9 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Pravidelné ritudly nebo uréitou rutinu, které pomahaji odstranit stres méa 45 respondentti
(41,6 %), konkrétné 17 respondentt (15,7 %) uvedlo, ze déla jogu nebo meditaci a 28
respondentl (25,9 %) praktikuje néco jiného. Mezi uvedenymi byly knizky, béhani,
poslech motivacni hudby, orientalni tance ¢i dny volna sam pro sebe. Celych 25 %
respondentll nema pravidelné ritudly nebo urcitou rutinu, které poméhaji odstranit stres

a 36 respondentti (33,3 %) je nema, ale planuje to.

V podstaté lze fict, ze vice nez polovina, konkrétné 58,3 % respondentli nema

v soucasnosti nastaveno zadny pravidelny ritudl nebo urcitou rutinu, které by jim
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pomahaly odstranit stres. Toto muize byt zdlouhodobého hlediska problematické

s ohledem na jejich duSevni zdravi a préci se stresem.

Otazka 20: Pomohla vam néjaka knizka/prednaska ve formovani pristupu ke

stresu?

Graf 20: Pristup ke stresu
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Tabulka 20: Pristup ke stresu
MozZnosti Pocet respondentu Vyjadieni v %
Ne, necetl jsem/neslySel nikdy o nééem takovém 22 20,4 %
Ne, ale uvital bych néco takového 42 38,9 %
Ano, pomohla mi v tom knizka/pfednaska 36 33,3 %
Ano, konkrétné (dopliite jaka): 8 7,4 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledky a diskuse

N¢jaka knizka/prednaska pomohla ve formovani pfistupu ke stresu 44 respondentim
(40,7 %). Moznost ,,ne* vybralo 64 respondentli, konkrétné ,,ne, nikdy o nic¢em takovém
jsem neslysel/nic takového necetl 22 respondentii (20,4 %) a moznost ,,ne, ale uvital

bych néco takového* vybralo 8 respondentti (7,4 %).

Z tabulky 20 lze vycist podobnost s vysledky diskuse v otazce 19, kde bylo feceno, ze
pouze 41,7 % respondentli ma pravidelny ritudl nebo rutinu poméhajici odstranit stres.
Na otazku 20 totiz odpovédélo pouze 40,7 % respondentll, kterym pomohla ve formovani

pristupu ke stresu kniha nebo prednaska.
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Otiazka 21: Kdyby byla moZnost absolvovat kurzy zvladani stresu a stresovych

situaci, uvitali byste to?

Graf 21: Kurz prace se stresem
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 21: Kurz prace se stresem

Moznosti Pocet respondentii Vyjadreni v %
Ano, rozhodné bych se chtél ziiCastnit 43 39,8 %
Spise ano, to by me¢ zajimalo 49 45,4 %
Spise ne, nelaka mé to 16 14,8 %
Ne, ni¢eho takového bych se nechtél zucastnit 0 0,0 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Moznost absolvovat kurzy zvladani stresu a stresovych situaci by uvitalo 92 respondentti
(85,2 %), z toho 43 respondentti (39,8 %) by se chtélo rozhodné zcastnit. Oproti tomu

tato moZznost nelaka 16 respondenti (14,8 %).

Z tabulky 21 lIze vy¢ist, ze vétSinu (85,2 %) respondentii zajima moznost kurzu prace se
stresem. V této skupiné se mohou nachdzet lid¢, ktefi dnes préci se stresem neovladaji,
nemaji pravidelné ritudly, ale chtéji to zménit. Naopak 16 respondentd (14,8 %)
spadajicich do skupiny, kterou takovy kurz nelédkd, se mize vyrazn¢ prolinat se skupinou
respondentl z otdzky 20, kteti o ni¢em takovém nikdy neslyseli.

Otazka 22: Je stres soucasti vaseho kazdodenniho Zivota?
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Graf 22: Kazdodenni stres
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 22: Kazdodenni stres

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ano 45 41,7 %
Spise ano 38 35,2 %
Spise ne 23 21,3 %
Ne 2 1,9 %
Celkem 108 100 %

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Stres je soucasti kazdodenniho Zivota pro 45 respondentt (41,7 %), spiSe ano pro 38
respondentli (35,2 %). Souc¢ésti kazdodenniho Zivota stres neni pro 2 respondenty (1,9 %)

a spiSe neni pro 23 respondentt (21,3 %).

Kazdodenni stres se vyskytuje dle tabulky 22 u vice nez tii ¢tvrtin respondentl (76,9 %).
Ne kazdy stres je Skodlivy, jak jiz bylo vysvétleno v ivodu této prace. Zaroven je
podstatné, jak s nim umi pracovat jednotlivci, viz otdzka 7, kde tfi pétiny respondentil

uvadi, ze se stresem umi pracovat.
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Otazka 23: Co je pro vas ¢astym zdrojem stresu na pracovisti?

Graf 23: Zdroj stresu na pracovisti
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 23: Zdroj stresu na pracovisti

MozZnosti Pocet odpovédi Vyjadieni v %
Spolupracovnici 20 18,5 %
Strach z neuspéchu 69 63,9 %
Mnozstvi prace 40 37,0 %
Casovy tlak 47 43,5 %
Vysoké naroky 31 28,7 %
Nevhodné pracovni prostredi 0 0,0 %
Vedouci 20 18,5 %
Komunikace s klienty 36 33,3%
Administrativa 39 36,1 %
Jina... 12 11,1 %
Celkem 314 291 %

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Castym zdrojem stresu na pracovisti jsou pro 20 respondentti (18,5 %) spolupracovnici,
pro 69 respondentd (63,9 %) je to strach zneuspéchu, pro 40 respondentt (37 %)
mnozstvi prace a pro 47 respondentti (43,5 %) Casovy tlak. Vedouci je ¢astym zdrojem
stresu pro 20 respondentil (18,5 %), komunikace s klienty pro 36 respondentt (33,3 %)
a administrativa pro 39 respondentti (36,1 %). Jiny zdroj uvedlo 12 respondentt (11,1 %).

U této otazky bylo mozné volit vice odpovédi, v priméru respondent zvolil 2,9 odpovédi.

Zajimavé je, ze nikdo neuvedl jako Casty zdroj stresu na pracovisti nevhodné pracovni
prostiedi. To koresponduje s vysledky diskuse u otazky 23. Nejvetsi ¢ast respondenti

(63,9 %) ma strach z neuspéchu, coz lze brat jako nejvétsi problém, ktery je potieba fesit.
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Druha nejpocetnéjsi skupina respondentt uvedla jako zdroj ¢asovy tlak (43,5 %). To je
velmi podobné ¢islo, jako v tabulce 10 u respondenti, ktefi hodnoti svou préci jako praci
pod tlakem (34,3 %). DalSimi hojn€ zastoupenymi zdroji stresu na pracovisti jsou
mnozstvi prace, administrativa a komunikace s klientem. MnozZstvi prace se da rozlozit,
jak jiz bylo zminéno vySe. Administrativa se da zefektivnit ¢i delegovat, napt. na
asistentku. Komunikace s klienty se téz da udélat mén¢ stresovou, at’ uz diky tréninku
modelovych situaci nebo diky pirednaskam na téma obchodni komunikace. Tyto témata

budou detailnéji rozebréna v navrzich feSeni.
Otazka 24: Jaké priznaky stresu se u vas projevuji?

Graf 24: Priznaky stresu
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Zdroj: Viastni zpracovani

Tabulka 24: Priznaky stresu

MozZnosti Pocet odpovédi Vyjadieni v %
Bolest hlavy 40 37,0 %
Zazivaci potize 16 14,8 %
Uzkost 64 59,3 %
Unava 63 58,3 %
Pocit na omdleni 13 12,0 %
Nespavost 35 32,4 %
Poceni 35 32,4 %
Jina... 9 8,3 %
Celkem 275 255 %

Zdroj: Viastni zpracovani



Vysledky a diskuse

Jako pfiznaky stresu se u pracovnikil projevuje bolest hlavy — 40 respondentti (37 %),
u 16 respondentti (14,8 %) to jsou zaZivaci potiZe, u 64 respondentl (59,3 %) Gzkost, pro
63 respondentil je to inava (58,3 %) a 13 respondentt (12 %) zaziva pocity na omdleni.
Nespavost jako priznak stresu pocituje 35 respondentt (32,4 %) stejny pocet respondenti
zazivéa poceni jako ptiznak stresu. Jiny pfiznak uvedlo 9 respondentt (8,3 %). U této

otazky bylo mozné vybrat vice odpovédi, v priméru respondent zvolil 2,55 odpovédi.

Nejvice zastoupenou skupinou jsou lidé s uzkosti (59,3 %). Co se ty€e uzkosti, tak ta je
projevem strachu, ktery muze byt zpiisoben naptiklad obavami z odpovédnosti ¢i
odkladanim prace. Druhou nejvétsi skupinou jsou 1idé s unavou (58,3 %). Ta pro zménu
muze souviset s velkym mnoZzstvim prace a ¢asovou naroc¢nosti. Tteti velkou skupinou
jsou télesné problémy — bolest hlavy, zazivaci potize, pocit na omdleni, nespavost
a poceni. Mnoho z téchto problémli se muze stat zavaznymi zdravotnimi problémy

a jejich feSeni se bez odborné pomoci neobejde.
Otazka 25: Jakym zpiisobem se vyrovnavate se stresem?

Graf 25: Vyrovnavani se se stresem
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Tabulka 25: Vyrovnavani se se stresem

MozZnosti Pocet odpovédi Vyjadieni v %
Relaxacéni techniky (meditace, masaze) 36 333%
Sport a pohybové aktivity 59 54,6 %
Nevhodné navyky (alkohol, tabak atd.) 45 41,7 %
Odborna pomoc (psychoterapeut) 4 3,7 %
Zéadnou speciﬁc!m}l aktivitu 16 14.8 %

nevykondvam

Jina... 8 7,4 %
Celkem 168 156 %

Zdroj: Vlastni zpracovani



Vysledky a diskuse

Pomoci relaxacnich technik se se stresem vyrovnava 36 respondentt (33,3 %), sport
a pohybové aktivity k vyrovnavani se se stresem pouziva 59 respondentl (54,6 %).
Nevhodné néavyky praktikuje 45 respondentd (41,7 %), odbornou pomoc vyhledali
respondenti a zadnou specifickou aktivitu nevykondva 16 respondentt (14,8 %). Jiné
zpusoby (fyzioterapie, knihy nebo life balance nastaveni) vyrovnavani se stresem
praktikuje 8 respondentt (7,4 %). U této otazky bylo mozné vybrat vice odpovédi,

v pruméru respondent zvolil 1,56 odpoveédi.

Vice nez polovina respondentt (54,6 %) dé€la sport a pohybové aktivity, coZ obecné patii
mezi nejznaméjsi zptisob vyrovnavani se se stresem. Druhou nejvétsi skupinou (41,7 %)
jsou pracovnici, co praktikuji nevhodné navyky. Alkohol a tabak skodi zdravi a problémy
jen oddaluje. Pro mnoho lidi je to i pfesto nejsnazsi cesta na rychlé uklidnéni. Treti
nejzastoupenégj$i skupina (33,3 %) praktikuje relaxaéni techniky. Toto souvisi s diskusi
u otazky 19, kde bylo feceno, Ze 41,6 % respondentli ma pravidelné ritudly k odstranéni
stresu a 15,7 % respondentti uvedlo, ze praktikuje jogu/medituje. Zajimavé je, ze 14,8 %
respondentll nevykonava zadnou specifickou aktivitu a piedevsim to, ze uz 3,7 %
respondentti vyhledalo odbornou pomoc. Toto svéd¢i o nizsi psychické odolnosti mladé
generace a o jeji vétsi nachylnosti ke stresu. I mali¢kosti je mohou vystresovat vice, nez

je tomu u star$i generace (Poucha, 2023).
Otazka 26: S jakymi relaxa¢nimi technikami mate zkuSenosti?

Graf 26: Relaxacni techniky

Zdroj: Viastni zpracovani
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Tabulka 26: Relaxacni techniky

MozZnosti Pocet odpovédi Vyjadreni v %
Meditace 39 36,1 %
Joga 21 19,4 %
Hluboké dychani 61 56,5 %
Relaxacni hudba 53 49,1 %
Jina... 16 14,8 %
Celkem 190 176 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

S praktikovdnim meditace ma zkusSenost 39 respondentl (36,1 %), sjogou pak 21
respondentll (19,4 %). Nejvétsi podil, tj. 56,5 % (61 respondentll), ma zkuSenost
s hlubokym dychanim, 53 respondentt (49,1 %) s relaxac¢ni hudbou a 16 respondentli
(14,8 %) s jinymi technikami. Respondenti zde uvadéli masaze, fyzioterapie, life balance
nastaveni ¢i Cteni knizek. U této otdzky bylo mozné vybrat vice odpovédi, v priméru
respondent zvolil 1,76 odpovédi. To svédci o tom, Ze vétSina respondentti ma zkuSenosti

s vice technikami.

Dle vysledkt v tabulce 26 je ziejmé, ze velka Cast respondentl zné jednotlivé relaxacni
techniky a nékteré znich i praktikuje. PredevSim mladi hledaji moderni pfistupy
Hlavné z toho diivodu, ze jsou techniky jako joga nebo meditace spojeny se stereotypy.
Jak vysvétluje Markéta Makovska in (BartoSova, 2019), ,,U ndas by se nejspis dedecek bal
na jogu prijit, protoze by podlehl stereotypu, ze joga je pravé jem pro zeny. Druhy
nejrozsirenéjsi mytus: joga je jen pro mladé a ohebné‘. Zaroven je dulezité zminit, Ze jen
znalosti ¢i obCasnym praktikovanim technik se nic nezméni. Kli¢ova je v tomto piipadé

pravidelnost, diky které pak lze vidét vysledny efekt (BartoSova, 2019).
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Otazka 27: Mate pravidelné nastaveny zpiisob relaxace?

Graf 27: Pravidelna relaxace

Ne
45%

Spise ano
10%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 27: Pravidelna relaxace

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadreni v %
Ano 15 13,9 %
Spise ano 11 10,2 %
Spise ne 33 30,6 %
Ne 49 45,4 %
Celkem 108 100,0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Pravidelné nastaveny zptsob relaxace ma 15 respondentti (13,9 %). Spise ano odpovédélo
11 respondentt (10,2 %), spiSe ne 33 respondentti (30,6 %) a pravidelnou relaxaci nema

nastavenou 49 respondentt (45,4 %).

Pokud budeme vychazet z tabulky 26, tak zjistime, Ze vétSina respondentll relaxaéni
techniky znd, konkrétné respondenti vybirali v priméru 1,76 odpovédi, coz znamena, ze
vetsina ma zkuSenost s vice nez jednou relaxacni technikou. AvSak z tabulky 27 1ze zjistit,
Ze vice nez tfi ctvrtiny respondentt (76 %) pravidelnou relaxaci nepraktikuji. Mize to byt

pfedevsim z ditvodii ¢asového vytiZeni ¢i lenosti.
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Otazka 28: Mate dostatek volného ¢asu?

Graf 28: Volny cas

Ne
9%
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44%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 28: Volny cas

MozZnosti Pocet respondenti Vyjadieni v %
Ano 16 14,8 %
SpiSe ano 47 43,5 %
Spise ne 35 32,4 %
Ne 10 9,3 %
Celkem 108 100,0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Dostatek volného ¢asu mé& 16 respondenti (14,8 %). SpiSe ano odpovédélo 47
respondentti (43,5 %) a spise ne 35 respondentl (32,4 %). Dostatek volného casu nema

10 respondentti (9,3 %).

Dle tabulky 28 ma vice nez polovina (58,3 %) respondent dostatek volného casu.
A 1 pfesto 76 % respondenti nepraktikuje pravidelnou relaxaci. Velké ¢ast mladych svij
volny ¢as travi na socialnich sitich, a i na zaklad¢ toho pak neni schopné dostatecné

reagovat na stres.
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Otazka 29: Mate pravidelny stravovaci rezim?

Graf 29: Pravidelné stravovani
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Zdroj: Viastni zpracovani

Tabulka 29: Pravidelné stravovani

MozZnosti Pocet respondentu Vyjadieni v %
Ano 9 83 %
SpiSe ano 50 46,3 %
Spise ne 39 36,1 %
Ne 10 9,3 %
Celkem 108 100,0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledky a diskuse

Pravidelny stravovaci rezim ma nastaveno 9 respondentti (8,3 %), spiSe ano odpovédélo
50 respondentii (46,3 %). SpiSe nemd nastaveno pravidelny stravovaci rezim 39
respondentil (36,1 %) a 10 respondentl (9,3 %) odpovédélo, Ze nemd nastaveny

pravidelny stravovaci rezim.

V tabulce 29 je zieteln¢ vidét, Ze pravidelny stravovaci rezim mé nastaveno a spiSe
nastaveno 54,6 % respondentl, 45,4 % spiSe nemd nebo nema vibec nastaveny
pravidelny stravovaci rezim. V podstaté jsou tyto dvé skupiny obdobné velké, coz je

zietelné 1 z diskuse u otazky 27.
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Otazka 30: Myslite si, Ze spravné stravovani zvySuje odolnost vii¢i stresu?

Graf 30 Stravovani a stres
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 30: Stravovani a stres

MozZnosti Pocet respondentii Vyjadreni v %
Ano 62 57,4 %
SpiSe ano 35 32,4 %
Spise ne 9 8,3 %
Ne 2 1,9 %
Celkem 108 100,0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Vice nez polovina respondentti, konkrétn¢ 62 (57,4 %) si mysli, Ze spravné stravovani
zvysuje odolnost viici stresu. SpiSe ano odpovédélo 35 respondentt (32,4 %) a spise ne 9
respondentl (8,3 %). Pouze 2 respondenti (1,9 %) si mysli, Ze sprdvné stravovani

nezvysuje odolnost viici stresu.

Jak 1ze vycist z tabulky 30, tak téméf vSichni (89, 8 %) si mysli, Ze spravné stravovani
zvySuje odolnost vici stresu. A 1 pfesto, jak lze vycist z tabulky 29, nema 45,4 %
respondentl nastaveny pravidelny stravovaci rezim. Mladi o stravovani a stresu vi, stejné
tak jako o relaxacnich technikdch (viz otazka 26), a pfesto to nepraktikuji (otdzky 27
a 29). Stres, nedostatek Casu na konzumaci jidla ¢i absence pravidelné konzumace jidla
béhem dne mtize vést k vzniku zdravotnich problémii jako jsou drazdivy tracnik ¢i zanéty

stteva — Crohnova choroba, ulcer6zni kolitida (iDNES, 2018).
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Otazka 31: Napada vas néco, co byste chtéli doplnit, nebo vzkaz vzhledem k tématu?

Tabulka 31: Namety

Odpovédi Pocet respondentii | Vyjadreni v %
" 104 96,3 %
Bez vyplnéni

Stres byva casto o vztahu na pracovisti, a pomoci od piimé 1 0,9 %
vedouci, ktera neni zadna

Nebylo by $patné, mit na toto téma piednasku pro 1 0,9 %

spolupracovniky

Se stresem se potkdavam denné, uz mé opravdu unavuje a 1 0,9 %
zkratka nevim, jak na n¢j

Spanek, kvalitni jidlo, pitny rezim, meditace a sport, 1 0,9 %

vyhybani se toxickym lidem, Cas pro sebe
Celkem 108 100,0 %

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledky a diskuse

Konkrétnich vzkazi nebo ndméth na doplnéni k tématu nebylo moc, ale nakonec byly
tyto Ctyfi:
e Stres byva Casto o vztahu na pracovisti, a pomoci od piimé vedouci, ktera neni
zadna.
e Nebylo by Spatné, mit na toto téma ptednasku pro spolupracovniky.
e Se stresem se potkdvam denné, uz mé opravdu unavuje a zkratka nevim, jak na
nej.
e Spanek, kvalitni jidlo, pitny rezim, meditace a sport, vyhybani se toxickym lidem,
¢as pro sebe.

Vsechny tyto naméty byly jiz rozebrany v diskusich u piedchozich otazek.

4.3 Navrhy reSeni a diskuse

Dil¢imi cili této prace bylo zjistit, jak pracovnici nakladaji se stresem, jak ke stres
managementu pfistupuji a zaroven jak stresu piedchdzeji a v ptipad¢ zjisténi nedostatkli
doporucit feseni. Vzhledem k vyuziti dotaznikového Setfeni ve vybraném podniku (OVB)
bylo nalezeno mnoho fungujicich a pozitivnich vysledkl, ale zaroven i1 nékolik
negativnich. U jednotlivych otazek byly rozebrany a diskutovany vysledky Setfeni. Na

zaklade téchto vysledkil byla vytvorena doporuceni feseni, ktera budou vysvétlena nize.
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Otazka 8 pomohla odhalit, ze téméf jedna polovina respondent (48,1 %) nepotada
pravidelné pro své pracovniky vzdélavaci akce a vice nez jedna pétina respondentli
(22,2 %) neplanuje pravidelné sviyy diat. Zaroven bylo prostfednictvim otazky 9 zjisténo,

Ze téméf jedna tfetina respondentil (29,6 %) nefesi véci véas a bez odkladani.
Navrh:

Doporu€enim je vyuziti techniky time managementu, respektive prednasky na téma time
management. Vedouci/manazer miize pro svij tym usporadat prednasku, ¢imz mize
pomoci vyfesit problémy s planovanim a feSenim véci véas u svych spolupracovniki.
Najit pracovnika, co by byl schopen o tomto tématu mluvit z praxe, nemusi byt obtizné,

jelikoz 77,8 % respondentt uvedlo, Ze pravidelné planuje svij diaf.

Dal8im problémem zjisténym v dotaznikovém Setfeni, konkrétné u otazky 9 bylo, Ze vice
nez jedna ttetina (38,9 %) respondenttl se neciti dobfe v piitomnosti vice kolegl. Zarovein
z otazky 10 lze vycist, ze 29,6 % respondentil je ¢asto pod tlakem vedoucich a 12 %
respondentl ma se svymi nejbliz§imi vedoucimi Spatny vztah. Z otdzky 23 také lze zjistit,
ze pro 18,5 % respondentli jsou zdrojem stresu spolupracovnici a pro 18,5 % respondentti

jsou zdrojem stresu jejich vedouci.

Navrh:

Na zéklad¢ dané problematiky navrhuji uspofadat teambuildingovou akci — stmelovani
tymu. At uz ptjde o teambuildingové aktivity jako je jit si zahrat spolec¢né fotbal nebo
tteba volejbal, tak o teambuildingové hry jako je napiiklad Unikova hra ¢i lusténi
hlavolamii. Toto jsou zptlisoby, které si mize vyzkouSet kazdy a nebudou ani nijak
vyrazné¢ cenové ndkladné. AvSak méa smysl si teambuilding nechat udé¢lat od

specializované agentury a mit ho na nejvyssi Grovni.

Vsechny varianty teambuildingovych akci byly kalkulovany pro konani v letnich
mésicich a s mistem konani v Ceskych Budg&jovicich. Data pro vypolet byla erpana
z webovych stranek spolecnosti. Vybrand feSeni byla zvolena i za pomoci vysledkt
otazky 25, kde 54,6 % respondentil uvedlo, Ze se vyrovnava se stresem za pomoci sportu

¢1 pohybové aktivity.
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NiZe je uvedena cenova kalkulace teambuildingu od spole¢nosti SK Pedagog Ceské

Budgjovice a FUN SPACE LASER/EXIT ARENA:

Tabulka 32: Teambuildingova akce

Nazev Nazev akce Doba Cena (V&. Cena (V&. Cena (V&.
spole¢nosti trvani | DPH)pro1 | DPH)pro15 | DPH) pro 30
ucastnika ucastniki ucastniki
FUN SPACE | Laser game 1 h. 320 K¢ 4 800 K¢ 9600 K¢
FUN SPACE | Urban game 4 h. 211 K¢ 3795 K¢ 6 325 K¢
FUN SPACE | Unikova hra 1 h. 165 K¢ 2970 K¢ 4950 K¢
SK Pedagog | Fotbal 2 h. 10 K¢ 150 K¢ 300 K¢
SK Pedagog | Herna 2 h. 20 K¢ 300 K¢ 600 K¢
SK Pedagog | Beach volejbal | 2 h. 8,33 K¢ 125 K¢ 250 K¢

Zdroj: Vlastni zpracovani

Jednotlivé akce se 1i8i ve dvou hlavnich parametrech — zda jde o kondni ve vnitinich nebo
vngjsich prostorach. Déle 1ze akce rozdélit na svizné a poklidné. Pokud jde o laser game,

unikova hra a herna do kategorie poklidnéjsich.

Z pohledu ceny bych volil prondjem htist¢ na SK Pedagog a moznost zahrat si fotbal.
Cena je 300 K¢ na 2 hodiny pronajmu htisté bez limitu poc¢tu ucastnikti. Pokud by cilem
byla akce ve vnitinich prostorach, tak bych volil Laser game. Zde je cena na jednoho

ucastnika 320 K¢ na hodinu hry.

V otéazce 10 bylo zjisténo, ze 34,3 % respondentli hodnoti svou praci jako praci pod
casovym tlakem. Zarovenn v otazce ¢. 22 uvedlo vice nez tfi Ctvrtiny respondentli
(76,9 %), ze je stres soucasti jejich kazdodenniho Zivota. Minimaln€ pro tfetinu
respondentt (34,3 %) je vhodné ptipravit Skoleni pro lepsi zvladani stresovych situaci

a pfedchazeni vyhoteni.
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Navrh:

Vybrany kurz na téma ,,Jak zvladat stres a predchazet vyhoteni* by byl veden odbornym
lektorem Markem Vichem. Kurz byl kalkulovan na zéklad¢ individualni poptavky pro 15
a 30¢lennou skupinu. Pro skupinku 15 pracovnikii by mohl byt kurz uspofadan formou

workshopu, pro 30 pracovnikll uz by se jednalo o pirednasku na dané téma.

Tabulka 33: Kurz zvladani stresu

Jméno lektora Cena (v¢. DPH) pro 15 Cena (v¢. DPH) pro 30
ucastniki ucastniki
Marek Vich 20 000 K¢ 30 000 K¢

Zdroj: Viastni zpracovani

Workshop je vice interaktivni, jeho kapacita je vSak omezena maximalnim poctem 20
ucastniki. Pfedndska je méné interaktivni, strop poctu ucastniki v ptipad¢ prednasky
vSak neni omezen. V kurzu se ucastnici dozvi, jak u¢inné zvladat kazdodenni stres, jak se
spravné zachovat v emocn¢ vypjatych situacich, jak zlepSit svou pracovni efektivitu ¢i
jak zlepsit svoji soustifedénost. Zaroveil mezi probranymi tématy bude i jak se vice uvolnit

béhem naro¢nych jednani nebo jak poznat ptiznaky a jak ptfedchazet syndromu vyhoieni.

Dal§im doporu¢enim pro organizaci je uspofadani akce urcené k odbourani stresu
a odreagovani od obvyklého pracovniho prostiedi. V otazce 10 témé&f polovina (48,1 %)
respondentt uvedla, ze hodnoti svou praci jako stresovou. Zarovei dle vysledkii otazky
19 nema vétSina pracovniki nastavené ritudly anebo rutinu k odstranéni stresu a dle
otazky 27 nemé 76 % respondentl pravidelny zplsob relaxace a zaroven dle otdzky 28

nema 45 % respondentt dostatek volného casu.
Navrh:

Akce na odbourani stresu byly vybrany velmi rozdilné, aby se management mohl
nasledné rozhodnout, jakou napln akce preferuje. Data v tabulce niZze byla vygenerovana
z predbéznych cenovych kalkulaci na strdnkdch jednotlivych firem ¢i na zaklade
individualni poptavky. Co se tyce vybranych firem, tak TEPfactor je adrenalinova tymova
hra situovana v Chotilsku ve Stiednich Cechéach. Fine Food Academy nabizi gurmansky
zazitek a lekce vateni nedaleko Ceskych Budgjovic. Rybar Resort Lipno déle nabizi vodni

lyZovéni a jizdu na wakeboardu. Hotel Equitana nedaleko stiedoCeské Bieznice nabizi
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uspotfadani tymové aktivity, jako je naptiklad geocaching. Spole¢nost TerraHunt pofada
tymové akce ve stylu ,,hledani pokladu®, kdy se jedn4 o mix strategické a védomostni hry

s dirazem na time management a rozhodovani.

Tabulka 34: Akce na odbourani stresu

Nazev Nazev akce Doba | Cena (v¢é. DPH) Cena (v¢. DPH) Cena (v¢. DPH)
spole¢nosti trvani | pro 1 ucastnika | pro 15 ucastniku | pro 30 ucastniki
TEPfactor Boyard 3 h 1437 K¢ 21 555 K¢ 43 110 K¢

FF Academy Vareni 4 h. 2 499 K¢ 37 485 K¢ 74 970 K¢
Lipno Ski & Wake 1 h 550 K¢ 8250 K¢ 16 500 K¢
Equitana Geocaching 4 h. 483 K¢ 7250 K& 14 500 K¢
TerraHunt | Treasure Hunt | 3 h. 880 K¢ 18 600 K¢ 26 400 K¢

Zdroj: Vlastni zpracovani

Cena na jednoho ti¢astnika byla poc¢itana z ceny pro 30 ucastniki. Nejlépe z téchto variant

v poméru ceny k dobé trvani a vzdalenosti vySly tyto varianty:

Equitana Geocaching Bfteznice 30 tcastnika 14 500 K¢
TerraHunt  Treasure Hunt Cesky Krumlov 30 ucastnikt 26 400 K¢

Co se tyCe vSech variant akci, tak kazda ma jinou lokaci a doprava na misto je po vlastni
ose pro vSechny pracovniky. Vyhodou akei od spolecnosti TEP Factor je, ze je nutné zde
pracovat v tymech na splnéni tkolu, totéz u hledani pokladu od spolecnosti TerraHunt.
Tato akce by se konala v Ceském Krumlové, coZ je dobie logisticky dostupné misto pro
vétSinu pracovnikl. Vodni lyZovéani na Lipné je zase zajimavé v tom, ze je Castecné
adrenalinové a outdoorové, stejn¢ jaké Geocaching od Hotelu Equitana. Oproti tomu kurz
vareni od spole¢nosti Fine Food Academy je poklidny, bez nutnosti dalekého cestovani
z Ceskych Budgjovic, a jesté k tomu se ziskané znalosti daji snadno pfenést i do osobniho
zivota. U tymovych aktivit mize dojit 1 ke zlepSeni vztaht a komunikace v organizaci,
jelikoZ v otazce 16 odpovédélo 35,2 % respondentil, Ze jsou vztahy a komunikace v jejich
tymu pouze na dobré ¢i dokonce na Spatné Urovni. Dle otazky 10 mé& dokonce 12 %

respondentl Spatny vztah se svym nejbliz§im vedoucim.
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Jako dalsi problém bylo z vysledkl otdzky 9 zjiSténo, ze 26 % respondentil se neciti
dobfte, kdyz je na nich zodpovédnost za odvedenou préaci a zotazky 10, ze 60,1 %
respondentll hodnoti jako stresové sledovani jejich vykonu. Tabulka 18 ukazuje, ze
90,7 % respondentl pocituje pii své praci velkou zodpovédnost. Dle tabulky 23 je pro

63,9 % respondentd astym zdrojem stresu na pracovisti strach z netuspéchu.
Navrh:

Tabulka 35: Workshop o sebediscipliné

Nazev spolecnosti | Nazev workshopu Doba trvani Cena (v¢. DPH) pro 30 ucastniki

GrowJOB Sebedisciplina 5h. 30 000 K¢

Zdroj: Vlastni zpracovani

V tomto pfipadé¢ doporucuji zvolit workshop od GrowJOB Institute na téma
Sebedisciplina a navyky vedenou prednasejicim LukdSem Havrankem. Vyhoda
workshopu je, Ze je vice individualni a 1ze probrat téma vice do hloubky. Ucastnici se zde
dozvi, jak pracovat se svou vili a jak ji posilovat, jak budovat pozitivni navyky, jak se
odnaucit zlozvyky, jak pracovat ve chvilich, kdyz se nam nechce a jak prekondvat sami
sebe a opoustét komfortni zonu. Tento workshop miize zarovent pomoci pracovnikim,
ktefi v otazce 23 uvedli, ze je pro n¢€ Castym zdrojem stresu na pracovisti mnoZzstvi prace,

komunikace s klienty a administrativa.

Z tabulky 11 bylo zjiSté€no, Ze 26,9 % respondentll vnima rusivé elementy na jejich
pracovisti, 24,1 % respondentll nema misto, kde by méli klid sami pro sebe a svého klienta

a 14,8 % respondentd vnima pracovisté jako misto, kde se vyskytuje hluk.

Navrh:

Pro vétsi klid, méné¢ hluku a eliminaci ruSivych elementi v pracovnim prostfedi
doporucuji zvyseni dirazu na vytvoreni oddélenych pracovnich prostor, tzv. bunék ¢i
zasedacich mistnosti, které budou moci pracovnici libovoln& vyuzivat. Castym trendem
v kancelafich je dnes format uspotfadani zvany open space, ten vSak neni vhodny
v ptipad¢, ze pracovnik potiebuje mit klid na klienta ¢i pouze sdm pro sebe napft. kviili

lepSimu soustiedéni.
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Dnesni mladé generace davaji ve svém zivoté velky prostor vlivu socidlnich siti a travi
na nich mnoho svého ¢asu. V otézce 14 bylo zjisténo, ze 34,2 % respondentli n¢kdy ve
svém zivoté¢ mélo Spatny pocit kviili socidlnim sitim a jejich obsahu a dle otazky 15 je

pro 76,9 % respondentl dllezité, jak se na socialnich sitich prezentuji.
Navrh:

Tabulka 36: Prednaska o pozornosti

Nazev spolecnosti | Nazev prednasky Doba trvani Cena (v¢. DPH) pro 30 ucastniki

GrowJOB Pozornost 5 h. 28 000 K¢

Zdroj: Viastni zpracovani

Doporucuji zvolit prednasku opet u GrowJOB Institute na téma Management pozornosti
vedenou ptednaiejicim Lukasem Havrankem. Ugastnici se zde dozvi, jak pracovat
s pozornosti, soustfedénim a odpocinkem v dneSnim digitalnim svété. Tato prednaska
muize pomoci, ucastnikim s bojem proti stresu, ktery plyne z mnoZzstvi utkoll, i jak
trénovat pozornost a zvladnout a udrzet v rusném prostredi koncentraci, jen na to dilezité,
jak se nenechat vyrusit svymi myslenkami ani okolim a jak zlepsit svou koncentraci
pomoci mindfulness a meditace. Tyto metody mohou pomoci i pii boji proti tzkosti,

kterou pocit'uje dle otazky 24 jako ptiznak stresu 59,3 % respondentt.

Dle otazky 28 nema 41,7 % respondentt dostatek volného ¢asu. Pro 43,5 % respondentli
je podle tabulky 27 zdrojem stresu na pracovisti ¢asovy tlak a pro 28,7 % respondentil

vysoké naroky.
Navrh:

Vzhledem k tomu, Ze jsou vSichni pracovnici OSVC, tak si mohou svou pracovni dobu
planovat sami. AvSak v tomto ptipad¢ je tézS8i uhlidat si pocet odpracovanych hodin
a Casovou zatéz. VéEtSina pracovnikit pak nevniméd ani rozdil mezi vSednimi dny
a vikendem, jelikoz mnoho Skoleni a vzdé¢lavacich akci byvad o vikendu a mnoho
pracovnikl hleda i pfi préci s klientem idedlni kompromis pro sva setkani, takze obcas
pracuji i o vikendu. Proto doporucuji zavedeni volné nepracovni ned¢le. Sice to neni
mozné plosné naridit, ale pokud takovéto doporuceni bude dodrzovano, tak to mtze siln¢

ovlivnit psychickou pohodu pracovnik.
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Z tabulky 22 je ¢itelné, Ze pro vice nez tfi Ctvrtiny (76,9 %) respondentt je stres soucasti
kazdodenniho zivota. Z otazky 24 vyplyva, ze se u 58,3 % respondentl projevuje jako
pfiznak stresu tnava. U 14,8 % respondentl se projevuji zaZivaci potize jako ptiznak
stresu, u 12 % respondentli jako pocit na omdleni a u 37 % bolesti hlavy. Dale u 32,4 %
respondentll se projevuje stres pocenim a u 32,4 % respondentil nespavosti. Tato zna¢na
skupina projevl, vyjma unavy, se dd oznacit za télesné problémy. Tyto problémy se
mohou stat v budoucnu zavaznymi a poznamenat ¢lovéka 1 po zdravotni strance. Otazka
20 pomohla odhalit, Ze 59,3 % respondentiim nepomohla pfednaska/knizka ve formovani
pristupu ke stresu a dle tabulky 21 by 85 % respondentt uvitalo moznost absolvovani

kurzu préace se stresem (techniky v praxi).
Navrh:

Tabulka 37: Relaxacni techniky v praxi

Nazev Nazev Doba Cena (v¢. DPH) pro 1 Cena (v¢. DPH) pro 30
spole¢nosti lekce trvani ucastnika ucastniki
PVSPS Relaxacéni 2 dny 2400 K¢ 72 000 K¢
techniky
Zuzana Terapie 50 min. 700 K¢ X
Blahova

Zdroj: Vlastni zpracovani

Jako doporuceni navrhuji realizaci semindie Relaxacni techniky a techniky zvladani
stresu od Prazské vysoké §koly psychosocialnich studii (PVSPS) vedeného Mgr. Pavlou
Stépnitkovou. Utastnici se béhem tohoto dvoudenniho seminafe nauéi, jak funguji
relaxacni techniky na uvolnéni t¢la, jak funguji relaxacni techniky zamétené na nacerpani
energie €1 jak je mozné pracovat s dechem a pohybem. Cilem seminaie je prakticky
nacvik relaxac¢nich technik a technik zvladani stresu. Tyto techniky mohou pisobit jako

prevence vzniku problémil zplisobenych pracovnim stresem.

Z vysledki otazky 19 vyplynulo, Ze vic nez polovina, konkrétné 58,3 % respondentti
aktualné nemd nastaveny pravidelny ritudl ¢i rutinu pomadhajici k odstranéni stresu.
Z tabulky 27 vyplyva, ze vice nez tfi Ctvrtiny (76 %) respondentli nema pravidelny zplisob
relaxace. Z tabulky 26 lze vycist, Ze nejvice zkuSenosti maji respondenti s relaxac¢nimi
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technikami jako je meditace, hluboké dychani, relaxac¢ni hudba. Pohybové aktivity nejsou

mezi odpovéd’'mi moc zastoupené, s jogou ma zkusenosti pouze 19,4 % respondenti.

Navrh:

Tabulka 38: Nastaveni ritualu k odstranéni stresu

Nazev Nazev lekce Doba Cena (v€. Cena (v¢. Cena (v¢.
spolecnosti trvani DPH) pro 1 DPH) pro 6 DPH) pro 15
ucastnika ucastniki ucastniki
HeavenGym Kruhovy 1 h. 200 K¢ 1200 K¢ X
trénink
ThinkYoga Ziva j6ga 3 h. 600 K& 3600KE | 9000Ke

Zdroj: Viastni zpracovani

Pro nastaveni rutiny ¢i rituali pomahajicich k odstranéni stresu Ize doporucit seminaft
Ziva joga aneb joga pro Zivot od spole¢nosti ThinkYoga. Spole¢nost ThinkYoga nabizi
seminaf zaméfeny na cviceni jogy a jeji prakticky pfinos do zivota. Soucésti seminaie je
prakticka ukazka riznych cvicebnich metod vcetné dechovych cviceni a relaxa¢nich

metod.

Druhou variantou jsou kruhové tréninky s trenérem od spolecnosti HeavenGym. Zde je
moznost na rozdil od ThinkYoga seminafe tréninky opakovat i nékolikrat tydné
a v dlouhodobém horizontu. Zarovenn spolecné kruhové tréninky napomahaji nejen
fyzické kondici, ale 1 lepSimu propojeni pracovniho kolektivu. AvSak tyto tréninky lze
praktikovat jen ve skupin¢ o maximalnim poctu 6 lidi., u ThinkYoga seminéfe lze vést

veétsi skupinu najednou.

Otazka 29 pomohla odhalit, Ze téméf polovina (45,4 %) respondentii nemé nastaveny
pravidelny stravovaci rezim. Podle vysledki otazky 30 si 89,8 % respondent mysli, Ze
spravné stravovani zvySuje odolnost vici stresu. Zaroven dle tabulky 24 se projevuji
ul4,8 % respondenti jako pfiznak stresu zazivaci potize. Ty mohou souviset

s nenastavenym stravovacim rezimem.
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Navrh:

Jako feSeni této problematiky lze navrhnout predndsku nutricni terapeutky Lucie

Kofinkové na téma zdravy zivotni styl a pravidelné stravovani. Jeho obsahem by byly

praktické typy, jak si skladat jidelnicek, jaké potraviny pomahaji zvySovat mozkovou

aktivitu ¢i jaka pravidelnost v jidle je vhodna pro zdravého ¢lovéka.

Tabulka 39: Prednaska o zdravém Zivotnim stylu

Nazev spole¢nosti Nazev prednasky Doba trvani Cena (vé. DPH) pro 30
ucastniki
Lucie Kotinkova | Zdravy Zivotni styl 3 h. 10 000 K¢

Zdroj: Viastni zpracovani

Prednaska byla kalkulovana pro 30 ucastnikil s dobou trvani 3 hodiny a konanim

v Ceskych Budgjovicich. V ramci tfihodinového programu je obsazena hodinova

prednéska, po které néasleduje méteni na diagnostické vaze InBody270, kde se ¢lovek

dozvi rychlost svého metabolismu, slozeni téla z hlediska poméru svall, tukii, vody

a dalsi dilezité hodnoty.
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/4 4
S Zaveér
Cilem bakalarské prace bylo zkoumani stresovych faktor a vlivu stresu ve vybrané
organizaci, véetné navrhli na zmény v soucasném stres managementu. Dil¢imi cili této
prace bylo zjistit, jak pracovnici nakladaji se stresem, jak stresu piedchézeji a zaroven jak
ke stres managementu pfistupuji a v ptipadé zjisténi nedostatkt vytvofit navrhy feSeni ¢i
doporudeni. Pro tuto praci byla vybrana spole¢nost OVB Allfinanz a. s. - Ceska republika

(OVB), jejiz pracovnici byly respondenty dotaznikového Setieni.

Praci 1ze rozdélit na dvé ¢asti — teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti byla rozvedena
problematika stresu, at’ uz z pohledu jeho vyznamu pro ¢lovéka, tak z pohledu jeho dé€leni.
Dale byla rozebrana problematika stres managementu, stresu na pracovisti, jeho zdroja

a technik, jak stres odbourat.

Pro potfebny sbér informaci bylo pouzito dotaznikové Setieni. Vytvofeni dotazniku
probéhlo za pomoci webovych stranek www.survio.com. Dulezité bylo vytvofeni spravné
poloZenych otazek respondentiim, jelikoz nebylo mozné najit standardizovany dotaznik
na téma stres management. Otazky a jejich odpovédi byly vytvafeny ve spolupraci
s vedoucimi pracovniky OVB. V dotazniku byly pouzity piedev$im uzaviené moznosti
odpovédi. Otazky byly peclivé promysleny a konkrétné zacileny (viz Ptiloha 1).
Navratnost dotazniku byla 59,1 %. Ziskand data z dotaznikového Setfeni od 108
respondentl byla nésledné analyzovana a ze zjisténych informaci byla hloubé&ji rozebrana

problematika stres managementu ve spolecnosti.

V praktické ¢asti byla uvedena historie spolecnosti OVB a jeji ptisobnosti na ¢eském trhu.
Niésledné byla provedena diskuse vysledki dotaznikového Setfeni. Setfenim byly zjistény
stresové faktory a vliv stresu na pracovniky ve vybrané organizaci. Dle vysledkt Setfeni
vice nez tietina respondentd (34,3 %) uvedla, Ze praci vnimaji jako praci pod ¢asovym
tlakem a téméf tii Gtvrtiny pracovnikii (74,1 %) se obgas citi, Ze je toho na né moc. Casovy
tlak miZe byt i u nékterych respondentt divodem, pro¢ pouze necela ¢tvrtina pracovnikti
(24,1 %) ma pravidelné nastaveny zplisob relaxace a pro¢ nemaji spravné nastaveny
pravidelny stravovaci rezim. Téméf polovina respondentl (45,4 %) nema nastaveny
pravidelny stravovaci rezim, piestoze 89,8 % respondentti si mysli, Ze spravné stravovani
zvysuje odolnost vuci stresu. Zaroven vice nez polovina respondentd (58,3 %) nema
nastaveny pravidelny ritudl, ktery by jim pomahal pfi odbourdvani stresu a 40 %
respondentl nema dostatek volného Casu, coz miize souviset se zjisténim, Ze pracovni
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vytizeni vice nez tii ¢tvrtin respondentt (76,9 %) ovliviiuje ostatni aspekty jejich Zivota,
jako napft. osobni zivot. Tomu nepomahd ani to, Ze vice nez tieting respondentli neni
piijemna ptitomnost vice kolegt, jelikoz ¢astym trendem v kancelafich je dnes format
usporadani zvany open space. Dokonce 26,9 % respondentii vnima rusivé elementy na
jejich pracovisti a 24,1 % respondentll nema misto, kde by méli klid sami pro sebe a svého
klienta. Zaroven vice nez tii Ctvrtiny respondentd (76,9 %) vnimaji stres jako soucést

svého kazdodenniho Zzivota. Pozitivni je, ze 85 % respondentll by uvitalo moznost

absolvovani kurzu prace se stresem (techniky v praxi).

Na zakladé téchto informaci byla navrzena doporuceni a navrhy (kap. 4.3 Navrhy feSeni
a diskuse) na zlepSeni soucasné problematiky ve vybrané organizaci. Pro vSechny navrhy

a doporuceni byly graficky vytvofeny finan¢ni kalkulace nakladovosti danych piipadi.

Z vysledkl je evidentni, ze si jsou respondenti védomi nebezpeci stresu a vyhoteni,
nepravidelného stravovaciho rezimu ¢i absence relaxacnich technik, avSak nic z toho
nepraktikuji a aktivné to nefesi. Proto doporucuji pomoc pii zavadéni zmén ze strany
firmy a managementu, at’ uz se tykaji vétSiho dlirazu na vytvofeni oddélenych
a uzavienych prostor v kancelafich, ¢i jiného zptisobu zaméteného na vznik klidovych
mist. Dale organizace workshopti na téma relaxace a zdravy zivotni styl. Je evidentni, ze
téma stresu a stres managementu je pro pracovniky organizace podstatné a problematiku

stresu je zadouci ve vybrané organizaci fesit.

Stanoveny cil prace byl splnén a piinos jejiho zpracovani pro praxi lze povazovat za
vyznamny v piipad¢, ze se proméni nadéjnd Sance na vyuziti nckterych névrhi

v kancelafich spole¢nosti OVB Allfinanz a. s. v Ceskych Bud&jovicich v realitu.
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I. Summary and keywords

The thesis deals with the issue of stress and stress management in a selected organization.
The aim of the thesis is to examine the stress factors and the impact of stress in the selected
organization, including suggestions for changes in the current stress management in the
organization. The sub-objectives of this thesis were to find out how the employees handle
stress, how they approach stress management and also how they prevent stress and to
recommend solutions if deficiencies are found. Based on this information,
recommendations and suggestions were made to improve the current issues in the selected
organization. For all the suggestions and recommendations, financial costing of the cases
were graphically made. From the results, it is evident that the respondents are aware of
the dangers of stress and burnout, irregular diet or lack of relaxation techniques, but do
not practice any of these and do not actively address them. Therefore, I recommend
assistance in implementing changes from the company and management, whether it be
more emphasis on creating separate and enclosed spaces in the offices or other methods
aimed at creating places of calm. The stated aim of the thesis has been fulfilled and its
contribution to practice can be considered significant if the promising chance of using
some of the proposals in the offices of OVB Allfinanz a. s. in Ceské Budg&jovice turns

into reality.

Keywords: stress factors, impact of stress, stress management, work life balance
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V. Pilohy

Priloha 1: Dotaznik

Stres management ve vybrané organizaci (OVB)

Dobry den, jmenuji se Jan Vokoun a v této bakalarské praci se vénuji ptistupu ke stresu a praci
s nim. Vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Moc Vam
dékuji za vyplnéni dotazniku. Vysledky dotaznikli, pfipadné celd bakalaiskd prace bude
nasledné zptistupnéna pro respondenty.

1. Jaka je uroven Vasi pracovni pozice? *
Vyberte jednu odpovéd

« LD,SLD

« BD,RD

« GST, BL

« GAl, GA2
« VR2, VR3
« RI,R2,R3

2. Kolik je vam let? *

Vyberte jednu odpovéd

o 18-25
e 26-35
o 36-45
e 46-55
e 56-65
o 066+

3. Je pro vas tato prace: *
Vyberte jednu odpovéd’

e Hlavni prace (full time)

e Vedlejsi prace (part time) pii Skole/jiné praci
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4. Pokud je pro vas tato prace vedlejsi ¢innosti, co je vase hlavni ¢innost?
Vyberte jednu odpovéd
e Zaméstnani v jiné spolecnosti
 Studium na SS/VS
e Jiné podnikéni
5. Jak dlouho pracujete v této organizaci? *
Vyberte jednu odpovéd

e Méné nez 1 rok

e M:éné nez 3 roky

e 3-51et
e 5-101et
o 10+ let

ewwr

6. Jaka je lokalita vaSi hlavni ptisobnosti? (nejblizsi krajské mésto) *
Vyberte jednu odpovéd’

o Ceské Budgjovice

e Praha
e Plzen
e Brno
e Jina...

7. Ohodnot’te prosim, do jaké miry souhlasite s tvrzenimi: *
Odpovidejte prosim podle pravdy

Rozhodné Spise Spise Rozhodné
souhlasim | souhlasim | nesouhlasim | nesouhlasim

Stres management fe§im pravidelné.

Se stresem umim pracovat.

Stres mi pomaha k lep§im vykontim pfi praci.

Obcas se citim, ze je toho na mé moc

Pti praci z domova se citim pod men$im stresem nez v kancelafi.
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8. Ohodnot’te prosim, do jaké miry souhlasite s tvrzenimi: *

Odpovidejte prosim podle pravdy

Rozhodn¢ Spise Spise Rozhodné
souhlasim | souhlasim | nesouhlasim | nesouhlasim
Dokazi rozlisit tkoly podle dilezitosti, takze ty nejpodstatnéjsi dokoncim
nejdiiv.
Rad pomaham spolupracovnikiim a nevadi mi, kdyz m¢ nékdo pozada o
pomoc.
U méné zkuSenych spolupracovnikii vzdy dohlédnu na to, aby méli vse
spravné piipravené.
Pravidelné pofdddm akce, kde se spolupracovnici mohou zlepSovat v praci.
Pravidelné planuji svlij didf a nepfijemné aktivity prokldddm piijemnymi
9. Ohodnot’te prosim, do jaké miry souhlasite s tvrzenimi: *
Odpovidejte prosim podle pravdy
Rozhodné Spise Spise Rozhodné
souhlasim souhlasim | nesouhlasim | nesouhlasim
Necitim se dobfe, kdyz je na mé zodpovédnost za odvedenou préci.
Necitim se dobfe v pfitomnosti vice kolegii, mam radsi svtj klid na préci.
Pted prezentaci finalniho feSeni klientovi znovu zkontroluji, Ze jsem si
piipravil v§e potiebné
Re§im vie véas a bez zbyteénych odkladii.
Akutni zalezitosti fe§im okamzité, abych na né uz nemusel myslet.
10. Ohodnot’te prosim, do jaké miry souhlasite s tvrzenimi: *
Odpovidejte prosim podle pravdy
Rozhodné Spise Spise Rozhodné
souhlasim | souhlasim | nesouhlasim | nesouhlasim

Moje pracovni vytizeni ovliviiuje ostatni aspekty zivota (napf. osobni

zivot, vztahy)

Moji praci hodnotim jako stresovou

Jako stresové hodnotim sledovdni mého vykonu

Moji praci hodnotim jako praci pod ¢asovym tlakem

Casto jsem pod tlakem vedoucich

Mam dobry vztah se svym nejbliz§im vedoucim
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11. Ohodnot’te, prosim, jednotliva tvrzeni o vasich pracovnich

podminkach (jako ve Skole): *

Pracuji v pékném prostfedi

Neni tu hluk

Nejsou zde rusivé elementy

Jsou zde mista, kde mohu mit klid sdm pro sebe a svého klienta

Je zde kvalitni toaletni zatizeni

Je zde Cisté prostiedi

Je zde poradek

12. Pouzivate socialni sité, pripadné jaké? *
Moznost vice odpovédi

o Facebook, Messenger

o Twitter

e Instagram

e WhatsApp, Viber

e LinkedIn

B

e Nepouzivam socialni sité

e Jina...

13. K ¢emu socidlni sité pouzivate? *
Moznost vice odpovédi
e Zabava
o Komunikace s prateli
e Pracovni divody (komunikace s kolegy, sdileni pracovnich materiald,...)

e Socialni sité nepouzivam
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14. Méli jste nékdy Spatny pocit, kviili socidlnim sitim a jejich obsahu? *
Vyberte jednu odpovéd’, pokud vyberete ano, dopliite divod

e Ne

e SpiSe ne

e SpiSe ano

e Ano, (duvod):

15. Je pro vas diilezité, jak se prezentujete na socialnich sitich? *
Vyberte jednu odpovéd’

e Ano, feSim to
e SpiSe ano

e SpiSe ne

¢ Ne, nefeSim to

e Nemam socialni sité

16. Jak vnimate vztahy a komunikaci ve vaSem tymu? *
Vyberte jednu odpovéd’

e Perfektni

e Velmi dobré
e Dobré

« Spatné

e Velmi $patné

17. Jak jste spokojen se svymi pravomocemi a kompetencemi? *
Vyberte jednu odpovéd

e Nadmiru spokojeny
e Spokojeny
e Nespokojeny

e Velmi nespokojeny
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18. Pocit'ujete pri své praci velkou zodpovédnost? *
Vyberte jednu odpovéd

e Ano

e SpiSe ano

e SpiSe ne

e Ne

19. Mite néjaké pravidelné ritualy nebo urcitou rutinu, které vam pomahaji

odstranit stres? *
Vyberte jednu odpovéd’

e Ne
e Ne, ale planuji to

e Ano, délam jogu/medituji

e Ano, jiné (napiSte jaké):

20. Pomohla vam néjaka knizka/prednaska ve formovani pristupu ke stresu? *

Vyberte jednu odpovéd’

e Ne, necetl jsem/neslysel nikdy o nécem takovém
e Ne, ale uvital bych néco takového

e Ano, pomohla mi v tom knizka/pfednaska

e Ano, konkrétné (dopliite jaka):

21. Kdyz by byla moZnost absolvovat kurzy zvladani stresu a stresovych situaci,

uvitali byste to? *

Vyberte jednu odpovéd
e Ano, rozhodné bych se chtél zucastnit
e SpiSe ano, to by m¢ zajimalo
e Spise ne, neldka mé¢ to

e Ne, niceho takového bych se nechtél zacastnit
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22. Je stres soucasti vaSeho kazdodenniho Zivota? *
Vyberte jednu odpovéd

e Ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne

e Ne

23. Co je pro vas ¢astym zdrojem stresu na pracovisti? *
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

e Spolupracovnici

e Strach z netispéchu

e MnozZstvi prace

« Casovy tlak

e Vysoké naroky

e Nevhodné pracovni prostiedi
e Vedouci

o Komunikace s klienty

e Administrativa

e Jina...

24. Jaké priznaky stresu se u vas projevuji? *
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

e Bolest hlavy

e ZaZzivaci potize

o Uzkost

e Unava

e Pocit na omdleni

e Nespavost

e Poceni

e Jina...
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25. Jakym zpiisobem se vyrovnavite se stresem? *
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

e Relaxac¢ni techniky (meditace, masaze)
e Sport a pohybové aktivity

e Nevhodné navyky (alkohol, tabédk atd.)
e Odborna pomoc (psychoterapeut)

e Zadnou specifickou aktivitu nevykondvam

e Jina...

26. S jakymi relaxa¢nimi technikami mate zkuSenosti? *
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

e Meditace
o JoOga
e Hluboké dychéni

e Relaxaéni hudba

e Jina...

27. Mate pravidelné nastaveny zptsob relaxace? *
Vyberte jednu odpovéd

e Ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne

e Ne

28. Mate dostatek volného ¢asu? *

Vyberte jednu odpovéd

e Ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne

e Ne
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29. Mite pravidelny stravovaci rezim? *
Vyberte jednu odpovéd

e Ano

e SpiSe ano
e SpiSe ne
e Ne

30. Myslite si, Ze spravné stravovani zvySuje odolnost viici stresu? *
Vyberte jednu odpovéd

e Ano

e SpiSe ano
e SpiSe ne
e Ne

31. Napada vas néco, co byste chtéli doplnit nebo vzkazat vzhledem k tématu?

Napiste jedno nebo vice slov...
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