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Stres a jeho vliv na vykonnost v zaméstnani

Abstrakt

Bakalaiska prace se zabyva problematikou stresu a jeho vlivu na vykonnost
v zaméstnani. Prace je tvorena dvéma stézejnimi Castmi, a sice teoretickou a empirickou

Casti.

Teoreticka Cast je vypracovana na zakladé studia odborné literatury a vénuje
se obecnému vymezeni stresu. Jsou zde rovnéz popsany nejcastéjSi stresory, techniky

zvladani stresu a terminy tykajici se stresu na pracovisti.

Empiricka ¢ast vychazi z poznatka teoretické Casti, a predev§im z vyzkumu, ktery
je realizovan skrze dotaznikové Setfeni ve vybraném podniku. Ziskané vysledky jsou
vyhodnoceny prostiednictvim nalezitych statistickych metod — pomoci asociacnich

a kontingenc¢nich tabulek. Zavére¢na Cast prace zahrnuje diskusi a souhrn vysledkd.

Klicova slova: zatéz, stres, stresor, odolnost, vykonnost, zaméstnani



Stress and its impact on a performance at work

Abstract

This bachelor's thesis deals with the issue of stress and its impact on performance

at work. The work consists of two main sections, the theoretical part and the empirical part.

The teoretical part has been drawn up on the basis of a study of professional literature
and is devoted to the general definition of stress. It also describes the most common stressors,

stress management techniques and terminology related to stress at the workplace.

The empirical part is based on the findings of the theoretical part, and chiefly
of the research, which has been carried out by means of a questionnaire survey in a selected
company. The obtained results have been evaluated using appropriate statistical
methods — using association and contingency tables. The final part of the bachelor s thesis

includes a discussion and a summary of the results.

Keywords: load, stress, stressor, resistence, performance, work
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1 Uvod

Stres je stale probiranym a Casto se vyskytujicim tématem, a to zejména z toho
divodu, Ze jeho aktualnost ani po letech neklesa. Se stresem se lze totiz setkat kazdy den,
jak v soukromé sféfe, tak 1 v té€ pracovni. Pravé se stresem na pracovisti se lidé potykaji
velice Casto. V zaméstnani je jista mira stresu bézna, C¢asto dokonce i uzitecna, protoze
zaméstnance muze aktivizovat a motivovat k lepS§im vykonim. Pokud je ale unosna mira

stresu prekroCena, negativné se to projevi na lidském zdravi a také dusevni pohod¢.

Prozivani stresu je velmi individualni, zavisi totiz na jeho intenzité, formé a zeyména
pak na vnimani stresu jednotlivcem. Také je podstatné, aby clovek dokazal rozlisit,
kdy se jedna o negativni a kdy o pozitivni stres, jak je na stres citlivy a jak se s nim umi
vyporadat. Mnoho onemocnéni muze byt totiz vystupriovano nebo vyvolano nespravnym
vyporadavanim se se stresovymi situacemi. Schopnost stres zvladat je potfebna pro §t'astny
zivot v rovnovaze 1 pro zdarnou kariéru, ale predevsim proto, ze stres vzdy byl, je a bude

soucasti lidskych zivotu.

Teoreticka Cast bakalarské prace je tvorena kapitolami tykajicimi se zakladnich
termind v oblasti stresu, jako napfiklad stresor, eustres, distres, v§eobecny (generalizovany)
adaptacni syndrom a jeho faze — poplachovéa reakce, faze rezistence a vycCerpani, A-B typ

a tak dale. Kapitoly jsou také vénovany zvladani stresu, jeho prevenci a stresu na pracovisti.

Na teoretickou cast je navazana empiricka Cast, kterd se nejdiive soustfed’uje
na kvantitativni vyzkum v podobé dotaznikového Setfeni. Vysledky dotaznikového Setfeni
jsou graficky znazornény a okomentovany. Dale se prace zabyva ovéfovanim piedem

stanovenych hypotéz prostrednictvim nalezitych statistickych metod.
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2 Cil prace a metodika

Nasledujici kapitoly se vénuji nejprve cili bakalarské prace a poté shrnuti metodiky,

ve které je popsano, jak bude cile dosazeno.

2.1 Cil prace

Cilem teoretické Casti je nejen shrnuti dilezitych pojmu tykajicich se problematiky
stresu, ale také predstaveni vhodnych technik, jak stres zvladat nebo mu predchazet. Prace

se téz zabyva stresem v zamé&stnani, jeho pficinami a ptfipadnymi nasledky.

Cilem empirické casti je zjistit miru stresu u zameéstnanci a také to, zda
se u pracovnikd vyskytuji vybrané faktory (stresory). Zkoumanymi faktory jsou
nedostatecné finan¢ni ohodnoceni, obavy ze ztraty zaméstnani a workoholismus. Mira stresu
a zminéné spoustéCe stresu jsou posuzovany s ohledem na pohlavi respondent, veék,
dosazené vzdélani, pocet odpracovanych let ve firmé ¢i moznost prace z domova (home
office). Rovnéz tak je cilem urcit, zda stres vede ke zvySeni ¢i snizeni vykonnosti
zaméstnancu, anebo na pracovni vykon nema vliv vibec. Zavér empirické ¢asti se vénuje

zpusobtuim, kterymi se respondenti snazi stresové situace prekonat.

2.2 Metodika

Bakalarska prace se sklada ze dvou casti — teoretické a empirické. Teoreticka
vychodiska jsou vypracovana na zakladé kompilace textti Cerpanych z odborné literatury.
Vsechny vyuzité zdroje jsou k nalezeni v seznamu pouzitych zdroji na konci prace. Téma
je rozdéleno na nékolik kapitol, které se dale ¢leni do podkapitol, aby bylo docileno
uspofadaného vzhledu a snadné orientace v textu. Tato cast slouzi jako podklad

pro vypracovani ¢asti empirickeé.

V casti empirické je pouzita kvantitativni metoda v podobé dotaznikového Setfent,
které je podrobnéji popsano na zacatku empirické Casti v kapitole 4.2. Pfesnou podobu
lze nalézt v Priloze €. 1. Ziskana data jsou zpracovana prostfednictvim statistické analyzy
vyuzivajici pfedem stanové hypotézy, jejichz znénim se zabyva kapitola 2.2.1.

Tyto hypotézy jsou testovany skrze chi-kvadrat test (y2 test) vychazejici z asociacnich
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a kontingencnich tabulek a ovéfuji, jestli existuje statisticky vyznamny rozdil mezi

sledovanymi znaky. Zji§téné vysledky jsou nasledné interpretovany a doplnény o grafy.

2.2.1 Stanovené hypotézy

Hy1: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a pohlavim respondenta.

H,1: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a pohlavim respondenta.

Predpoklad: Vytvoreni této hypotézy se odviji od tvrzeni D. Freje v knize ,,Stres“ (str. 40),
Ze Zeny lépe zviddaji stres prijimat a rychleji se s nim vypordddavat a Ze muzi naproti tomu

dokdzi delst dobu stresu odoldvat, ale hiife se ho zbavuji.

Hy,: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a vékem.

Hj,: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a vékem.

Predpoklad: Unava, tibytek sil a mensi aktivita jsou fyzické projevy, které se vyskytuji spise
u pracovnikii vyssiho véku. Zminéné fyzické projevy by mohly vést ke sniZené odolnosti
jedince vuci stresu, a proto by se u téchto pracovnikit mohla vyskytovat i zvySend

(nepriznivd) mira stresu.

Hy3: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a poctem odpracovanych
let respondenta.
H,3: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a po¢tem odpracovanych

let respondenta.

Predpoklad: S vys$sim poctem odpracovanych let ve firmé se miiZe zvySovat riziko, zZe jedinec
zacne svoji prdci povazovat za velice monotonni, fadni a nesmysilnou. Stereotypni povaha
prdce je pracovnim stresorem, jehoz dlouhodobé piisobeni miize vyustit az k vdznéjSim

projeviim stresu.

Hp4: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a moznosti respondenta
prace z domova (home office).
Hj4: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a moznosti respondenta

prace z domova (home office).

Predpoklad: Moznost zaméstnance vykondavat prdci z domova by mohla mit vliv na miru

stresu. Pocitovat niZ§i miru stresu by mohli ti zaméstnanci, kterym domdci prostiedi zajisti
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nicim neruseny klid na praci. Naopak vyssi mira stresu by se mohla objevovat
u zaméstnancii, kteri nejsou tolik disciplinovani a nemohou se doma prinutit pracovat,

a tudiz by nemuseli byt schopni dokoncit vcéas v§echny zadané pracovni povinnosti.

Hys: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi strachem ze ztraty zaméstnani
a vékem respondenta.
Hjs5: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi strachem ze ztraty zameéstnani a vékem

respondenta.

Predpoklad: Strach se ztrdty zaméstnani je dalSim obvykle se vyskytujicim stresorem, kterym
by mohli byt ohroZeni spiSe zaméstnanci starSich rocnikii. Lze se totiz domnivat, Ze lidé
ve vWiSim véku maji vétsi problém sehnat si prdci novou, a to z ditvodu zazitého predsudku
o horsi schopnosti ucit se novym vécem. Tato predpojatost miize byt pricinou obav starsich

pracovnikii ze ztraty stavajictho zaméstndni a ndsledné nemoznosti nenalezeni prdace nové.

Hye: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi dostate¢nym finanénim ohodnocenim
a dosazenym vzdélanim respondenta.
H,¢: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi dostateCnym finan¢nim ohodnocenim

a dosazenym vzdélanim respondenta.

Predpoklad: Casto piisobicim stresorem v pracovni sfére byvd nedostatecné financni
ohodnoceni. Ackoliv vyssi dosazené vzdélani neni zdrukou dostatecného financniho
ohodnoceni, nizsi dosazené vzdeéldni pro zaméstnavatele miiZe znamenat signdl, Ze dany
Jjedinec mnemd odpovidajici priipravu k vykondvdani své profese, a proto jeho financni

ohodnoceni nemusi byt dostatecné.

Hy7: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi projevy workoholismu a pohlavim
respondenta.
H,-: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi projevy workoholismu a pohlavim

respondenta.

Predpoklad: Vytvoreni této hypotézy se odviji od tvrzeni M. MikuldStika v knize
,,Manazerskd psychologie ““ (str. 76), Ze workoholici obvykle byvaji mladi, ctiZzadostivi muzi,

kteri usiluji o uspéch v zaméstndni a vyrazny vzestup kariéry.
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3 Teoreticka vychodiska

Uvedené kapitoly se zabyvaji problematikou stresu, také technikami zvladani stresu
a pojmy spojenymi se stresem v zaméstnani. Teoreticka vychodiska jsou urcena jako

podklad pro vypracovani empirické Casti.

3.1 Vysvétleni pojmu stres

Slovo stres je odvozeno z latinského slovesa , stringo, stringere, strinxi, strictum®,
neboli ,,utahovati, zadrhovati, stahovati — jako opratku okolo hrdla odsouzeného, ktery bude
obéSen“. Termin stres si vSak lidé osvojili spiSe z anglického slova ,stress”, pro jehoz
preklad lze pouzit vyrazy jako zat€z, tlak nebo namaha. Slovo stres je obvykle pouzivano
jak ve smyslu zatéze (stresoru), tak ve vyznamu odezvy na stresovou situaci (stresové

reakce). (Kfivohlavy, 1994, str. 7; Joshi, 2005, str. 19)

Termin stres byl v literatufe poprvé zminén kanadskym lékarem, endokrinologem
a biologem Hansem Selyem. Na Hanse Selyeho je mimo jiné nahlizeno jako na prukopnika
novodobého zkoumani stresu. Stres chapal coby fyziologickou odpovéd na zménu ¢i tlak,

jenz na organismus pusobi. (Frej, 2004, str. 15-16)

Ackoliv vnimani stresu je velmi individualni, v rizné mife pasobi na kazdého
nehledé¢ na pohlavi, vék, rasu a socioekonomicky status. Byva povazovan nejenom
za bezprosttedni nebezpe¢i hrozici jedinci, ale 1 pfedjimani takového nebezpeci
a s nim sdruzené obavy a pochybnosti. (Pugnerova, Kvintova, 2016, str. 38; Kfivohlavy,

1994, str. 10)

Neékdy rovnéz byva oznacovan za extrémni stav, jehoz riziko podnécuje ke zméné
chovani. Kiivohlavy shrnuje, Ze stres Ize chapat jako duSevni rozpolozeni jedince, ktery
predpoklada, ze se dostavi hrozba anebo hrozbé pfimo celi, souasné vSak svou obranu

vuci témto situacim povazuje za nedostate¢nou. (Kiivohlavy, 1994, str. 10)

Reakce téla na stres je zakofenéna v davné minulosti, kde nebezpeci smrti a strach
o zivot byly Castym jevem. ZvySena hladina stresu vyvolana témito hrozbami v téle
spoustéla télesné a biochemické zmeény. Tyto zmény slouzily k tomu, aby se jedinec pfipravil
bud’to na boj, nebo na uték pred nebezpecim. Zaroven v organismu dochazelo k vylu¢ovani

adrenalinu a noradrenalinu, a také k rychlejsi srdecni Cinnosti, prokrveni svalti a pfeméné
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glykogenu na krevni cukr, aby byla zajiS§téna potfebna energie. (Frej, 2004, str. 22-24;
Hilton, 2006, str. 14)

U nékterych lidi v dnesni dobé vsak tento pozustatek evoluce Cini potiZe, protoze
reakce ,,boje, nebo uteku* nedéla rozdil naptiklad mezi blizici se dobou vykonani zkousky
a opravdovym zivot ohrozujicim nebezpecim. Neni-li v souvislosti s bojem nebo Utékem
vydano nadmérné usili, dochazi k vyCerpani a neutralizaci stresovych hormont, které byly
vylougeny do krevniho fe¢isté. Casté ¢ dlouhodobé opakovani tohoto procesu je pii¢inou

negativniho vlivu na lidské zdravi. (Hilton, 2006, str. 14-15)

3.2 Stresor

Stresor je jakykoliv negativné vnimany podnét, ktery ovliviiuje lidsky organismus
z hlediska chovani, jednani a prozivani. Za stresor 1ze obecné povazovat vSechno, co clovéka
vyrusuje, znepokojuje, co shledava otravnym ¢i mu je nepiijemné, co mu pusobi bolest
a také udalosti, které jedinec nepiedpoklada nebo ho naptiklad uvadéji do rozpaka.
Pisobenim stresorti vznika stresova reakce, jez Casto miva neblahé ucinky na jednotlivé
funkce t€la a naruSuje homeostazu (homeostaza zjednodusSené znamena stalé wvnitini

prostredi). (Selye, 2016, str. 28-29; Hajkova, 2011, str. 165)

Stresoru 1ze rozlisit velké mnozstvi, mohou se tykat jak velmi zavaznych okolnosti
(pf. tmrti v roding, prirodni nestésti, valka), tak i vSednich problému (neuspéch, zlozvyky,
dohady atd.), jejichz hromadéni muze byt dokonce i nebezpecnéjsi. (Kiivohlavy, 1994,
str. 12-13)

Z hlediska doby pusobeni mohou byt stresory bud” akutni nebo dlouhodobé. Akutni
stresor ucinkuje okamzité. Jedinec ho vétSinou nedokédze ovlivnit, a tudiz obvykle jeho
plsobeni nemiize ani nijak zabranit. Jedna se napfiklad o znasilnéni, prepadeni
nebo dopravni havarii. Dlouhodobé stresory jsou takové stresory, kterym je clovék neustale
vystaven po del§i dobu. Casto jimi byva jedincovo neuspokojivé pracovni & domaci

prostredi. (Hajkova, 2011, str. 165)

Lidé denné Celi obtiznym situacim zahrnujicim mnozstvi stresort. To, jestli urcita
situace bude jedincem pokladana za stresor, zalezi na druhu a intenzit€¢ stresoru

a také na odolnosti ¢lovéka vuci zatéZzovym impulsim, pfi¢emz tato odolnost je velice

15



individualni. Odviji se totiz od povahy ¢i prozitkt jednotlivce a z tohoto divodu lidé reaguji

na shodné situace tolik rozdilng. (Kebza, Solcové, 2004, str. 13)

Obrazek 1: Nejcastéjsi kazdodenni stresory

Vztahové stresory

¢ Neshody s rodici
* Zavislost (materialni ¢i citova) na rodicich
* Rozvod, rozchod s partnerem
* \lychovné problémy s détmi, neposluinost
* Odchod ditéte z rodiny

Pracovni a vykonové stresory

* Nizky prijem, ktery nestaci na uZiveni rodiny

* 7trata prace nebo hrozba ztraty zaméstnani

* Velké dluhy a splatky

* Konfliktni vztahy s nadfizenymi, kolegy nebo podfizenymi
* Nuda nebo nesmyslnost pracovni ¢innosti

Stresory souvisejici s Zivotnim stylem
* Nevyhovujici bydleni
* Nedostatek prijemnych aktivit
» Monotdnni a stereotypni Zivotni styl
* Absence konickd a zajmu
* Nedostatek pratel a izolace

Nemoci a handicapy

# Vlastni télesna nebo psychicka nemoc nebo nemoc ¢lena rodiny
* Zhorsovani télesného a psychického stavu rodicd
# Vlastni zavislost na drogach, alkoholu &i lécich
* Drogy, alkohol nebo jina zavislost u partnera
* Hazardni hracstvi ¢i zavislost na automatech
Zdroj: Vlastni zpracovani dle Snydrové (2006, str. 126-127)

3.3 Druhy stresu

Stres je Casto vniman jako néco nezadouciho a Skodlivého, ¢emu by se lidé méli
za vSech okolnosti vyhybat. Je vSak podstatné zminit, ze stres nelze chapat jenom
v negativnim slova smyslu. Rozliuje se totiz také stres, ktery ma na clovéka pozitivni
ucinky. Jedna se o takovy tlak piisobici na organismus, ktery je pro lidské byti potiebny

a nutny, jelikoz zaji§tuje zivotné vyznamné funkce — napfiklad reakce na bezprostiedni
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riziko, potieba jist nebo potieba lidské reprodukce. (Plaminek, 2013, str. 132; énydrové,
2006, str. 118)

3.3.1 Eustres

Eustres je druh stresu, ktery je pro organismus uzite¢ny. Je spjaty s pocity
spokojenosti, radosti a Stésti. Pti situacich vyvolavajicich eustres ¢lovéku piijde, ze ma vse
pod kontrolou, a tudiz ho neshledava nebezpecnym. Eustres podnécuje ke kvalitnéj§im
vysledkiim a k rozvijeni se, pfedevsim v profesni draze. Je vSak tfeba upozomit, ze ne vzdy
je eustres Clovéku prospésny. Lidé casto prekracuji své limity kviali touze po lepSich
a lepSich vykonech a nasledného pocitu spokojenosti. Pravé toto negativni chovani maze byt
pti¢inou propuknuti distresu, ktery je popsan v nasledujici podkapitole. (Paulik, 2017,
str. 66)

3.3.2 Distres

Opakem eustresu je distres, ktery nastava v okamziku, kdy je clovék pretizeny
anezvlada prekonat jisté nesnaze. Zjednodusen¢ feceno — pokud je prekrocena urcita hranice
ptipustného zatizeni. Tento druh stresu nepiiznivé ovliviiuje prozivani jedince, na problémy
totiz za¢ne pohlizet jako na nepfemozitelné a Casto se u n¢j projevi pocity zoufalstvi
a beznad¢je. Dusledkem distresu miize byt oslabeni organismu a nasledny vznik rGznych
onemocnéni. Projevuje se potizemi se spanim, uzkostmi, depresemi, napjatym svalstvem,
Ginavou, problémy s koncentraci, zvy$enym pocenim, podrazdénosti a podobng&. Cim delsi
dobu jedinec zije pod vlivem distresu, tim je pro n€ nebezpecnéjsi. (Plaminek, 2013,

str. 132)

3.3.3 Jiné druhy stresu (hyperstres, hypostres)

Pokud ma na plsobeni stresu vliv intenzita stresové odezvy, lze stres délit

na hyperstres a hypostres. (Kfivohlavy, 1994, str. 11)

Hyperstres zaznamenavame v pfipadé, prevySuje-li doba trvani stresu miru
pfizpusobivosti — tedy schopnosti vyrovnavani se se zatézi. Jestlize hyperstres pusobi
na jedince prili§ dlouho, dochazi k CastéjSimu vyskytu zdravotnich komplikaci, zejména
pak k hypertenzi, infarktim, problémim se zazivacim Ustrojim, vyjimkou neni ani celkové

zhrouceni.
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Mirnéj§im druhem stresu je naproti tomu hypostres. Je charakterizovan nizkou
intenzitou stresové interakce. Cloveék ho 1épe zvlada a Castecné se s nim dokaze 1 szit.

(Kftivohlavy, 1994, str. 11-12)

Obrazek 2: Druhy stresu

HYPERSTRES
A velky

DISTRES EUSTRES
S @

¥ maly

HYPOSTRES

Zdroj: Krivohlavy, 1994, str. 8

3.4 VSeobecny (generalizovany) adapta¢ni syndrom

Pokud je organismus pod vlivem stresu, dochazi k fyziologickym zménam.
Tyto zmény, jimiz télo postupné prochazi, popisuje takzvany VSeobecny (generalizovany)
adaptacni syndrom. Jedna se o termin, ktery je znam také pod zkratkou GAS. VSeobecny
(generalizovany) adaptacni syndrom je proces skladajici se ze tii fazi. (Selye, 2016,

str. 49-50)

3.4.1 Poplachova reakce

Poplachova, nebo téz alarmova, reakce je prvni fazi VSeobecného adaptacniho
syndromu. Vznika okamzit¢ jako odezva na podnét vyvolavajici stres. Tato faze
je charakteristicka pro vzdalenou minulost, ve které byla nezbytna pro preziti. Poplachova
reakce se projevuje hyperventilaci (tzn. vyrazné€ rychlejsi dychani), piloerekci (tj. pojem,
ktery je znamy pod lidovym oznacenim ,husi kaze“, tedy napfimeni chlupd, vlasq,
popfipadé srsti) nebo napfiklad zrychlenou srde¢ni ¢innosti. (Paulik, 2017, str. 71-72; Frej,
2004, str. 16)
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3.4.2 Faze rezistence

Ve stadiu rezistence dochazi k ¢astecné adaptaci na zatéz, a proto se také nekdy
této fazi rika faze adaptace. Trvani faze rezistence je podminéno pusobenim stresovych
Ciniteld. Typické symptomy této faze jsou nervozita, pocity zklamani ¢i znepokojeni,
vyCerpanost a jiné. Dokaze-li organismus natlak zptisobeny stresovymi Ciniteli zvladnout,
navraci se zpatky do rovnovahy. Pokud télo natlak nezvladne, nastava dal§i stadium,

a sice stadium vy&erpani. (Paulik, 2017, str 71; Snydrova, 2006, str. 120)

3.43 Faze vyCerpani

Dlouhotrvajici plasobeni stresové zatéze je prfiCinou vzniku posledni faze
generalizovaného adaptaéniho syndromu, tedy faze vyCerpani. Té€lo jiz nezvlada
pfizptsobovani se stresovym faktorim. Toto stadium je pro ¢lovéka velice vyCerpavajici,
a to jak po strance psychické, tak po strance fyzické, a sméfuje k neblahym vlivim na zdravi
jednotlivce. Dostavuji se potize s imunitou, které ¢asto vedou ke vzniku dalSich onemocnéni.

Ojedinéle tato faze konci smrti. (Fontana, 2016, str. 28-29; Nespor, 2013, str.14-15)

Obrazek 3: Jednotlivé faze stresu

adaptadni vylerpani
reakce

odbourani vylerpani
stresoru rexerv

rezistence ‘-\

ke stresu \/

stresor

Zdroj: Melgosa, 1997, str. 24
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3.5 A-Btyp

Je potvrzeno, ze citlivost na stres a typ osobnosti spolu souvisi. Ve skutecnosti
to neni nic neCekaného, jelikoz typ osobnosti, tedy to, jaky clovek skutecné je, silné
ovliviiuje jeho chovani v situacich, jenz mu zivot pfinese. Dvéma hlavnimi typy osobnosti
jsou typ A a typ B, ackoliv malokdo spada presné do jednoho typu. Béznéjsi je, ze Cast
osobnosti odpovida vlastnostem typu A, a zaroveni dal§i cast osobnosti odpovida vlastnostem

typu B. (Hilton, 2006, str. 16)

351 TypA

Typem A jsou osoby, pro které je charakteristickd cilevédomost, rozhodnost,
ambicioznost a ctizadostivost. Mezi dal§i rysy patfi rychla mluva, netstupnost, zertovani
na ukor druhych a velka vznétlivost. Jejich zptsob Zivota predstavuje ustavicné napéti.
Typ A ma sklony vice podléhat destruktivnim vlivim stresu — u téchto lidi je vyssi
pravdépodobnost vyskytu ischemické choroby srdce a vysokého krevniho tlaku. (Joshi,
2005, str. 57)

352 TypB

Osobnosti typu B nejsou tolik upjaté, ale naopak jsou vyrovnané, smiflivé, umi
se v nepfijemnych situacich 1épe ovladat a dokazou si vyhradit dostatek ¢asu na oddech.
Jejich odolnost vici stresu a pridruzenym nemocem ze stresu je vetsi. Jsou to vEétsi optimisté

a vice se raduji ze zivota. (Clegg, 2005, str. 17; Frej, 2004, str. 18)

3.6 Zvladani stresu a prevence jeho nasledku

Prozivani stresu je vysoce individualni zélezitosti, a proto neexistuje univerzalni
navod na to, jak stres pfemoci. Existuje vSak cela fada technik, ze kterych si jedinec muze
vybrat ty, jenz pro n& budou nejvhodngjsi. (Kebza, Solcova, 2004, str. 19; Urban, 2016,
str. 9)

3.6.1 Pohybova aktivita

Pozitivni vliv na zmirnéni ucinkt stresu ma rovnéz pohyb a cviceni. Je-li jedinec
vystaven stresoru, fyzickd namaha obvykle pfispiva ke snizeni stresové hladiny v téle,

a to predevsim u lidi pohybové zdatnych a vykonnych. Pohyb je sam o sobé povazovany
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za velice uziteCnou techniku pouzivanou ke zvladani stresové zatéze, jelikoz s sebou

mnohdy piinasi 1 zlepSeni zivotospravy. (Paulik, 2017, str. 285-286)

Rozlisuji se tfi hlavni druhy cviceni:

e Aerobni cviceni, kam lze zatadit jizdu na kole, jogging, plavani atp. Toto cviceni
spociva v tom, ze se na del§i Casovy usek zrychli aktivita tepové frekvence
a dychani.

e Anaerobni cviceni se od aerobniho odliSuje tim, ze pomala cviceni nahradi kratké
useky intenzivniho usili, které se stiidaji s oddechovymi pauzami. Piikladem
anaerobniho cviceni je sprint, cviceni v posilovng, vysoce intenzivni intervalovy
trénink (HIIT) atd.

e Sportovni cviceni je kombinaci aerobniho 1 anaerobniho cvifeni a je soucasti
riznych druhQ her — fotbalu, hokeje, hazené, volejbalu aj. (Hilton, 2006,
str. 34-36)

Nekteré publikace uvadéji, ze pohybova aktivita soustfed’ujici se zejména na kondici
a vytrvalost, mize napomahat uvolfiovani télu vlastnich morfiovych endorfint, které
zlepSuji naladu, a dokonce pfispivaji ke zmirnéni uzkostnych stavi. Diky cviceni
se lze vymanit z neménného vSedniho Zzivota a oprostit se od kazdodennich problému.
Cviceni vSak nemusi mit pouze benefity, za jistych podminek se muze stat kontraproduktivni
a pro télo stresujici ¢innosti, a to tehdy, stane-li se z n€j timorna, vyCerpavajici a nepiijemna
aktivita. Nekteti kvili tomu nechtéji cvicit a fyzicka aktivita je pro né obtézujici. (Kebza,

Solcova, 2004, str. 21-23)

3.6.2 Dechova cviceni

I pres to, ze je dychani kazdodenni a vSedni soucasti naseho zivota, mize jeho kvalitu
vyrazn€ ovlivnit. Dychani je jednoduchym, ale u¢innym nastrojem v boji proti stresu.
Prispiva k prekonani uzkosti a napéti. Pokud se Clovek citi byt ve stresu, je jeho dychani
melci a rychlejsi, coz drazdi stresové receptory a podnécuje stresovou reakci. Pritom dychani
se da prostfednictvim vile kontrolovat a ovliviiovat ve prospéch fyzického a psychického

zdravi. (Frej, 2004, str. 98)

Spravné dychani totiz maze nejen uklidnit nervy, ale také muze zlepsit fungovani

plic nebo kardiovaskularni reakce. Obvykle vSak lidé pii dychani zapojuji jenom horni
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tfetinu plic. Zakladem dechovych cviceni je snaha o vyuziti veskeré plochy plic. Dechova
cviceni spoCivaji v tom, Ze se jedinec zvolna nadechuje nosem do bficha a postupné nadech
orientuje nahoru do té¢ doby, nez se plice uplné naplni vzduchem. Nasledné vydechnuti
zaptiCini vtahnuti bficha dovnitf. Nadechnuti i vydechnuti by se mélo provadét pomalu
a nékolik sekund. Dechova cviCeni jsou vychodiskem pro ostatni metody zvladani

stresovych situaci. (Pugnerova, Kvintova, 2016, str. 53-54)

3.6.3 Relaxacni cviceni

Za vyznamny prostiedek slouzici k pfemozeni stresu lze povazovat relaxaci,
tedy proces snizovani dusevniho a télesného vypéti. Cilem této techniky je zklidnéni dechu
a tepové frekvence, ¢imz dosahneme celkového uvoliiovani zatuhlého svalstva. Dochazi také
k navozeni vnitiniho klidu a postupného vymizeni napéti. Mezi dalsi benefity relaxace
se fadi podpora obranyschopnosti, soustiedénosti a zlepSeni problémi s nespavosti. (Nespor,

2013, str. 16)

Hojné vyuzivanym relaxacnim cvi¢enim je Schultziv autogenni trénink. Je tvoren
Sesti kroky navozovani urcitych télesnych stavu (tiha, teplo, koncentrace na srdecni ¢innost,
dech, bfisni oblast a hlava), jenz doprovazi uvolnéni, klid a celkova relaxace. Jako dalsi
relaxaCni cvieni lze uvést Jacobsonovu progresivni svalovou relaxaci, ktera vychazi
ze soustavného napinani a uvolfiovani jednotlivych svali. (Pugnerova, Kvintova, 2016,

str. 54)

3.6.4 Rizena imaginace

Rizena imaginace je metodou, ktera rovnéz piispiva ke zklidnéni a sniZeni stresu.
Principem fizené imaginace je védomé vyvolavani obrazii a zapojovani predstav, které
jedince zavedou do klidného a bezpecného prostiedi. Tato technika je vyuzivana spolecné
svySe zminénymi relaxaCnimi cviCenimi, pfesnéji feCeno po uvolnéni. (Pugnerova,

Kvintova, 2016, str. 54)

3.6.5 Prevence pred stresem

Vhodnou prevenci pred stresem je konzumace pestré stravy, ktera je bohata
na mineraly, vlakninu, vitaminy a tak podobné. Méla by obsahovat vyvazené mnozstvi
sacharidll a zivoCisnych i rostlinnych bilkovin. Ne méné dulezité je i dodrzovani pitného

rezimu — odbornici na zdravou vyzivu radi denné vypit pfinejmens§im dva litry Cisté vody.
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Naopak za nevhodné je oznaCovana nadmérna spotieba alkoholu, ale i ¢aje a kavy, protoze
se v nich Castokrat nachazi kofein, ktery ve velkém mnozstvi neni t€lu prospesny. (Hilton,

2006, str. 24-26)

Predchazet stresu lze 1 nadhledem clovéka a jeho zpisobem piemysleni. Pokud
si lidé udrzuji pozitivni mysSleni a jsou optimisticky naladéni, jsou schopni posuzovat jisté
okolnosti vice rozumové a podléhaji stresovému vypéti mnohem méné nez lidé oplyvajici
skepticismem. Také vira muze ovliviiovat miru stresu — piikladem muze byt to, ze lidé
s nabozenskym vyznanim pocituji pii umrti blizkého zajisté zal a smutek, tyto bolestivé
situace se vSak snazi pfijmout s pokorou a virou, ¢imz dosdhnou mensi psychické Gjmy.

(Frej, 2004, str. 13-14)

Dal§im aspektem zivota bez stresu je zdravy spanek. Kvalita spanku je propojena
s duSevnim rozpolozenim a naopak. Vnimani kvality spanku je individualni a zélezi
na struktufe osobnosti, mife uzkosti a také na celkovém duSevnim rozpolozeni. Neni-li
spanek kvalitni, dochazi k naruseni psychické rovnovahy a ¢asto takeé ke snizeni vykonnosti.
Nejlépe by se mélo chodit spat minimalné dvé hodiny pied pualnoci, jelikoz do této doby
je spanek nejvice vydatny a regenerace schopny. Zdravy spanek také pomaha lepsimu
soustfedéni, paméti a celkovému fungovani. Vysledkem hlubokého a kvalitniho spanku
je tvorba melatoninu. Tento hormon zmirfiuje ucinky nepfiznivych volnych radikald.

(Borzova, 2009, str. 127; Frej, 2004, str. 90-91)
3.7 Stres a zaméstnani

Jelikoz trendem dnesni doby je stale se zrychlujici pracovni tempo, nervové vypéti
pracovnikd se stupiiuje. Mimo jiné lidé v praci mohou narazit na velké mnozstvi stresord,
jedna se naptiklad o priliSny dohled a nesplnitelné naroky nadfizeného pracovnika,
neodpovidajici finanéni ohodnoceni, neshody v pracovnim kolektivu, nevhodné osvétleni
¢i teplota, hluk, rozdilny pfistup na zakladé rasy, veéku ¢i pohlavi. Vliv téchto faktort
se muze vyznacovat nervozitou, snizenou pozornosti, pracovni neefektivnosti nebo také

zvySenou Cetnosti nespravnych rozhodnuti a chyb. (Mikulastik, 2015, str. 239)

Zameéstnanec snasi pracovni stres hiife, pokud nebyl poucen, jak ma praci spravné
provést a pokud mu nebylo poskytnuto pfiijatelné mnozstvi informaci. Z toho plyne,

Ze pro uspésné zvladnuti stresu pusobiciho na zaméstnance je vyznamna jeho pfipravenost,

23



a paklize ji neni dosazeno, zaméstnanec muze byt bezradny a jeho chovani neptredvidatelné.
Pretrvava-li toto rozpolozeni, muze nastat Uplna odevzdanost ¢i duSevni zhrouceni.

(Mikulastik, 2015, str. 240)

3.7.1 Workoholismus

Ptfic¢inou workoholismu je pracovni stres. Workoholik byva silné zaujaty svymi
povinnostmi v zamestnani, které by mél nejradéji pouze pod svou kontrolou. Jeho tendenci
je veSkery svlj Cas veénovat praci. Ma problém oddélit pracovni zalezitosti
od téch soukromych a prace je u n& v kazdém pripade€ na prvnim misté. Upozadény jsou
tak veSkeré spolecenské udalosti, rodina, mezilidské vztahy i zaliby. (PeSek & Prasko, 2016

str. 30; Nespor, 1999 str. 15)

S workoholismem se obvykle setkavame u mladych lidi, nejCastéji muzu, ktefi jsou
podnikavi a maji vysoké cile. Vétsi nebezpeci pro propuknuti této zavislosti predstavuji
predev§im vysoké pracovni funkce, pocity osamélosti ¢i nespokojenost v partnerském
zivoté. Pretrvava-li tento stav delsi dobu, zacinaji vznikat potize psychického i fyzického

charakteru a vétsinou dochazi k syndromu vyhoteni. (Mikulastik, 2015, str. 75-76)

3.7.2 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni, znamy také pod anglickym terminem ,burnout”, je situaci,
kdy se dostavuje celkova vyCerpanost — télesna 1 duSevni. Vznika jako odezva
na workoholismus a na chronickou z4t€z. Syndrom vyhoteni suzuje pomérné hodné lidi,
avSak ne kazdy si to uvédomuje, jelikoz je jeho nastup pozvolny a nenapadny.
S timto syndromem se lze Castokrat setkat v povolanich, jez vyzaduji ¢innost s druhymi
lidmi (ucitelé, socialni pracovnici, 1ékari, terapeuti atd.). Sméfuji k nému ale 1 lidé, ktefi
si neuvédomuji vlastni cenu, maji snizenou sebejistotu a nizsi schopnost odolavat stresu.

(Venglarova, 2011, str. 80)

Postupné vyvijeni se syndromu vyhoteni Ize pozorovat v péti stadiich:
1. Stadium idealistického nadseni, pro které byva typické zaméstnancovo horlivé
zaujeti praci. Pracovnik oplyva pozitivnim pfistupem, vysokymi oCekavanimi

a do zaméstnani chodi s radosti — ¢asto v ném travi 1 delsi dobu.
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2. Ve stadiu stagnace prvotni nadSeni z prace pomalu mizi, pracovnik nezvlada
provadét vSechny pracovni tkony, praci shledava jednotvarnou a jeho predstavy
o ni nejsou naplnény.

3. Stadium frustrace prichazi v momenté, kdy zaméstnanec nevidi ve své praci
vyznam a vaha, zda vibec néjaky ma. Soucasné se zaCina objevovat
podrazdénost, nervozita a pocit, ze zameéstnani je ztrata casu.

4. Stadium apatie se vyznacuje zoufalstvim, které vede k neteCnosti vuci pracovnim
pozadavkim. Snahou zaméstnance je vynalozit veskeré usili, aby Cas v praci
pretrpél a ziskal tak nezbytné financni prostiedky k zabezpeceni rodiny.

5. Stadium vyhoteni je finalni fazi, provazi ji vyCerpanost, znechuceni a nete¢nost.
Pracovnik jiz nema z4jem dal se snazit a v praci uz nechce pokraCovat.

(Pesek a Prasko, 2016, s. 19)

3.7.3 Pracovni vykonnost

Pracovni vykonnost a vykon jsou pojmy, které anglictina a dalsi jazyky povazuje
v zésadg za stejné. Cestina viak tyto pojmy vice odlisuje, pracovni vykonnost charakterizuje
jako pfedpoklady a vlastnosti pracovnika, které ovliviiuji, jak vykonava pozadované
pracovni povinnosti. Na vykonnost mize mit vliv mnoho aspektd, zejména pak spolecenske,
ekonomické, technické a situacni podminky. (Wagnerova, 2011, str. 70; Pauknerova, 2006,

str. 166)

Na druhé strané pracovni vykon je pokladan za vysledek pracovni aktivity provedené
za danych podminek a za dany cas. Jednotlivé vykony zaméstnanct jsou v drtivé vétsing
odlisné i v pripadé, ze se jedna o naprosto totoznou a nezaujatou situaci. Vykon ma tendenci
se ménit, a to i v kratkodobych Casovych usecich. Kvili témto faktorim méteni jednotlivych
vykona prostiednictvim ztraty energie za dany ¢as neni mozné. Nabizi se proto lepSim

feSenim vénovat se celkové vykonnosti. (Pauknerova, 2006, str. 166)

Neékteti lidé se domnivaji, Ze jim stres dopomuze k uspéchu, nebo Ze je to nutna obet
za to, chtéji-li ho dosahnout. Jsou tak den, co den ve stresu, ziji ve spéchu, doprovazi
je podrazdénost a jsou nervni, ale V&fi, ze je tento stav ucini vykonng&jSimi.
Opak je vSak pravdou. Stres neni podminkou uspéchu a ve vétSiné pripadech ani vyssi
vykonnosti. Na vykonnost plisobi ve vétsi mife protikladné, tedy ji spiSe snizuje kvili

zhorseni schopnosti spoluprace v ramci mezilidskych vztahi a také vlivem omezeni
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soustiedénosti s dusledkem zhorSené schopnosti Cinit spravna rozhodnuti. (Urban, 2016,

str. 19-20)

Nepochopeni ohledn€ piisobeni stresu na vykonnost nejspisSe prameni z nespravného
rozliSovani mezi vysokou a mirnou mirou stresu. Mirna hladina stresu mtze totiz vykonnost
podnécovat, tim spi§, je-li tato mirna hladina stresu zpusobena obtiznymi, zaroven
ale dosazitelnymi terminy, dale pokud se jedna o Cinnost, jez je povazovana jedincem
i jeho okolim za vyznamnou, a v neposledni fadé budou-li vysledky ¢innosti ovéfovany
nebo vyhodnocovany. Pokud vsak tyto faktory u ¢lovéka zpusobi vysokou hladinu stresu,

bude efekt uplné opacny. (Urban, 2016, str. 20-21)

3.7.4 Nezaméstnanost

Z ekonomického hlediska se nezaméstnanost povazuje za stav v narodnim
hospodafstvi, ve kterém urcita skupina pracovniho potencialu spoleCnosti nemuze najit
uplatnéni, nebo se o uplatnéni ani ze své vlastni vile nesnazi. Nezameéstnanost
a jeji vyse je, soudasné s inflaci, pokladana za hlavni ekonomicky problém. (Zak, 2020,

str. 31)

Je dokazano, ze nezaméstnanost negativné ovliviiuje vnitini rovnovahu cloveka.

2
Dopady nezameéstnanosti jsou vSak bohuzel jesté zavaznéjsi. U lidi, ktefi nemaji zamestnani,
se vyskytuje deprese, sklicenost, nechut k zivotu, lhostejnost k druhym a tak podobné.

(Mikulastik, 2015, s. 292)

Zakladnimi druhy nezameéstnanosti jsou:

e Frikéni nezaméstnanost — je doCasna a Casto byva spojovana s zivotni etapou,
ve které dochazi ke konci jednoho zaméstnaneckého poméru a nasledného
nalezeni jiného.

o Cyklicka nezaméstnanost — je zapfiCinéna kolisanim hospodatského cyklu,
konkrétné fazi nazyvajici se recese ekonomiky.

e Strukturdlni nezaméstnanost — vznika, pokud se nabidka a poptavka
po konkrétnich profesich odlisuje.

e SezoOnni nezaméstnanost — je vyvolana aktivitami, které se soustifed’uji pouze
v jedné Casti roku (pt. sklizeni ovoce), coz vede k poklesu poptavky po sezénnich

pracovnicich. (Mikulastik, 2015, str. 291)
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4 Empiricka cast
Empiricka Cast bakalarské prace je ¢asti navazujici na teoreticka vychodiska, jez byla
popsana v predchozich kapitolach. Tato Cast se nejprve zabyva charakteristikou vybrané

spolecnosti, dale pak popisem dotazniku a predstavenim respondentd. Nasledné je pozornost

vénovana testovani pfedem stanovenych hypotéz za pouziti nalezitych statistickych metod.

4.1 Charakteristika dotazované spolecnosti

Dotaznikové Setieni se uskutecnilo ve spolecnosti XY, ktera si neptala, aby bylo jeji
jméno v této praci zverejnéno. Tato spoleCnost, zalozend téméf pred 30 lety, se zabyva
zejména velkoobchodnim nakupem, dovozem a rovnéz prodejem ovoce a zeleniny. Ovoce
a zelenina je dovazena zevropskych zemi, zaroven vSak nakup zbozi probiha
i na tuzemském trhu, a to jak od vétSich, tak i od menSich zeméd¢lct. Také spolupracuje

s ostatnimi velkoobchody v ramci oboru.

4.2 Dotaznikové Setieni

Dotaznik, ktery byl vytvofen pro ucely této bakalarské prace, lze nalézt
v Pfiloze €. 1 na konci této prace. Vyplnéno bylo celkem 118 dotaznikt a ziskavani dat bylo
realizovano na podzim roku 2022. Dotazniky byly rozdistribuovany mezi zaméstnance,

pfi¢emz zaméstnanci byli informovani o tom, ze veskeré jejich odpovédi jsou anonymni.

Vyjma otazek tykajicich se obecnych informaci o respondentovi, stresord,
pracovniho vykonu a redukce stresu, je soucasti dotazniku také standardizovany Meistertiv

dotaznik, pomoci kterého se zjistuje mira pracovni zatéze.

4.3 Postup pri vyhodnocovani Meisterova dotazniku

Ulohou Meisterova dotazniku je zhodnoceni pracovni zatéze na psychiku
pracovnika. Tento dotaznik se sklada z deseti vyroku. U kazdého vyroku je pétistupriova
Skéla, ve které respondent zakrouzkuje hodnotu podle toho, jak se s danym vyrokem
ztotoziiuje (,, Vibec nesouhlasim® piedstavuje jeden bod, ,,Upln& souhlasim® predstavuje pét

bodd). (Stikar, 2003, str. 279)

Vystupy z Meisterova dotazniku jsou zpracovany pro kazdého z dotazovanych

individualné, a to tim zptsobem, Ze jsou secteny hodnoty u uvedenych deseti otazek — tudiz
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jsou vytvoreny hrubé skory, na zakladé kterych, jsou respondenti zafazeni do jedné

ze tii skupin prozivani (miry) stresu dle pohlavi.

Tabulka 1: Zaiazeni do skupin podle prozivani (miry) stresu

Rozpéti skaly Prozivani stresu Rozpéti skaly ProZivani stresu
30-50 Nepfiznivé 33-50 Nepfiznivé
15-29 Pfimérené 17-32 Pfimérené
10-14 PFiznivé 10-16 Pfiznivé

Zdroj: vlastni zpracovani dle Hladkého a Zidkové (1999, str. 42)

4.4 Struktura statistického souboru

V prvni otazce bylo zjisténo, Ze se dotaznikového Setfeni zUcCastnilo 55 Zen
a 63 muzu. Z hlediska struktury dle pohlavi lze tedy toto Setfeni pokladat za viceméné

rovnomeérné — procentualni vyjadfeni je zobrazeno ve vysecovém grafu nize.

Graf 1: Pohlavi — procentualni vyjadieni

Pohlavi

B Muz

m Zena

Zdroj: vlastni zpracovani prostiednictvim programu Excel

Druha otazka rozdélila dotazované na Ctyfi vékové skupiny. Dotaznik vyplnilo
21 respondenti ve vékové kategorii do 25 let, 44 respondent, jejichz vekové rozpéti
je 26 az 40 let, 30 respondenti ve veku 41 az 50 let a 23 respondentt, kterym je vice
jak 50 let.
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Graf 2: Vék — procentualni vyjadieni

Vék

M Do 25 let

W 26-40 let

W 41-50 let
Nad 50 let

Zdroj: vlastni zpracovani prostiednictvim programu Excel

Co se tyka dosazeného vzdélani respondentl, tak z grafu vyplyva, Ze nejvice
respondentt (54) dosahlo stfedoSkolského vzdélani s maturitou. Vysokoskolského vzdélani
pak dosahlo 45 dotazovanych. Mensi zastoupeni maji skupiny dotazovanych, jejichz
vzdélani je stredoskolské bez maturity (7) ¢i vyssi odborné (12). Nikdo z dotazovanych

neuved]l moznost zakladni vzdélani.

Graf 3: Dosazené vzdélani — procentualni vyjadieni

V4 rd

Dosazené vzdélani

W Stredoskolské bez
maturity

W Stredoskolské s
maturitou

M Vyssi odborné

Vysokoskolské

Zdroj: vlastni zpracovani prostiednictvim programu Excel
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Ctvrta otazka rozélenila respondenty do skupin podle toho, jak dlouho ve firmé
pracuji. Nejvice je zastoupena skupina s délkou praxe 3-5 let, kterou tvori 33 respondentt,
poté skupina 5-10 v poctu 28 dotazovanych. Délku praxe 1-3 roky oznacilo 22 respondentu.
Skupina s délkou praxe méné nez 1 rok zastupuje 16 respondentul, a naopak skupina s délkou

praxe 10 let a vice je zastoupena 19 dotazovanymi.
Graf 4: PocCet odpracovanych let ve firmé — procentualni vyjadieni

Pocet odpracovanych let ve
firmeé

B Méné nez 1 rok

16% | 13%

M 1-3 roky
19% m3-5 et
5-10 let

10 let a vice

Zdroj: vlastni zpracovani prostiednictvim programu Excel

Pata otazka zjistovala, zda maji respondenti moznost vykonavat praci z domova
(home office). Celkem 43 respondenti odpovédé€lo, Ze tuto moznost ma, tudiz oznacili

moznost ,,ano®. Zbylych 75 respondentt tuto moznost nemaji, a proto volili moznost ,,ne®.

Graf 5: Moznost prace z domova — procentualni vyjadieni

Moznost prace zdomova

H Ano

m Ne

Zdroj: vlastni zpracovani prostiednictvim programu Excel

30



4.5 Struktura odpovédi respondentii na otazky zamérené na stres

Dle grafu vztahujicimu se k otazce ¢. 6 ,Myslite si, ze jste dostateCné financné
ohodnocen/a za praci, kterou vykonavate?“, je patmné, ze si 72 dotazovanych mysli,

ze je dostatecné finan¢né ohodnocena. Téch, ktefi si to nemysli, je 46.
Graf 6: Dostatecné finan¢ni ohodnoceni — procentualni vyjadieni

Dostatecné financni ohodnoceni

H Ano

m Ne

Zdroj: vlastni zpracovani prostiednictvim programu Excel

Dle grafu vztahujicimu se k otdzce ¢. 7 ,Mate obavy ze ztraty zaméstnani?“,
je zfejmé, ze 37 respondenti tuto obavu pocituje. Naopak obavy ze ztraty zaméstnani nema

81 respondentu.
Graf 7: Obavy ze ztraty zaméstnani — procentualni vyjadieni

Obavy ze ztraty zaméstnani

H Ano

m Ne

Zdroj: vlastni zpracovani prostiednictvim programu Excel
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Dle grafu vztahujicimu se k otazce ¢. 8 ,, Pozorujete u sebe projevy workoholismu?*,
je zietelné, ze 25 dotazovanych u sebe projevy workoholismu pozoruje, tudiz volili variantu
,,ano. Ti respondenti, ktefi oznacili moznost ,,ne, u sebe projevy workoholismu nepozoruji.

Jejich pocet je 93.
Graf 8: Projevy workoholismu — procentualni vyjadieni

Projevy workoholismu

H Ano

m Ne

Zdroj: vlastni zpracovani prostiednictvim programu Excel

Dle grafu vztahyjicimu se k otazce ¢. 9 ,Mate pocit, ze se Va§ pracovni vykon
ve stresové situaci: zlepsi, zhorsi, nezméni se?*, je ziejmé, ze 51 dotazovanych ma pocit,
ze se jejich pracovni vykon ve stresové situaci zhorsi. Dalsi skupinu tvofi 36 respondentt,
ktefi maji pocit, ze se jejich pracovni vykon ve stresové situaci zlepsi. Zbylych 31 uvadi,

Ze se jejich pracovni vykon ve stresové situaci neméni.

Graf 9: Pracovni vykon pri stresové zatézi — procentualni vyjadieni

Pracovni vykon pfri stresové
zatézi

M Zlepsi se
M Zhorsi se

= Neméni se

Zdroj: vlastni zpracovani prostiednictvim programu Excel
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Dle grafu vztahujicimu se k otazce ¢. 10 , Jakym zpasobem redukujete stres?“,
je patrné, ze nejvice dotazovanych (26) voli ke zmirnéni stresu sportovani. Dalsi skupinu
predstavuje 19 respondentt, ktefi upfednostiuyji traveni ¢asu s rodinou ¢i prateli. Zpasob
snizovani stresu koufenim oznacilo 17 dotazovanych. Oblibenou aktivitou, jejiz pomoci
se 21 respondenttl snazi zmirnit stres, je pobyt v ptirod€ (napf. prochazka). Moznost pfilisné
konzumace jidla voli 5 respondenti a pozivani alkoholu 14. Celkem 9 respondentt se snazi
zmirnit stres poslechem oblibené hudby. Nektefi respondenti (7) uvadéji jiné zpusoby
redukce stresu — a to spani, ¢etbu knizky, meditaci, koukani na televizi nebo hrani her

na pocitaci.
Graf 10: Zpisoby redukce stresu — procentualni vyjadieni

Zpusoby redukce stresu

M Sportovani
M Traveni ¢asu s rodinou
¢i prateli
Pobyt v pfirodé (napr.
prochazka)
Poslech oblibené hudby
M PriliSna konzumace jidla

M Pozivani alkoholu

M Koureni

M Jiné

Zdroj: vlastni zpracovani prostiednictvim programu Excel

4.6 Testovani statistickych hypotéz

Nasledujici kapitola ovéfuje, zda existuji statisticky vyznamné souvislosti
mezi proménnymi. Nulové a alternativni hypotézy, spolu s pfedpoklady pro jejich vytvorent,
byly stanoveny v kapitole 2.2.1.

4.6.1 Testovani hypotézy ¢. 1

Hy,: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a pohlavim respondenta.

H,1: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a pohlavim respondenta.
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Tabulka 2: Kontingen¢ni tabulka hypotézy ¢. 1

v o s Pohlavi
Prozivani stresu ~ " ”
Zena Muz Soucet
Nepfriznivé 8 12 20
Primérené 41 28 69
Priznivé 6 23 29
Soucet 55 63 118

Zdroj: vlastni zpracovani vychazejici z dotaznikového Setfeni

Po sestaveni tabulky byly spocitany oCekavané Cetnosti, které jsou vyjadieny nize,

a sice v Tabulce 3.

Tabulka 3: Ocekavané Cetnosti hypotézy €. 1

v o s Pohlavi
Prozivani stresu < S -
Zena Muz Soucet
Nepfriznivé 9,3220 10,6780 20
Primérené 32,1610 36,8390 69
Priznivé 13,5169 15,4831 29
Soucet 55 63 118

Zdroj: vlastni zpracovani prostfednictvim programu Excel

Hladina vyznamnosti a = 0,05
Vypoétené testovaci kritérium y? = 12,7308
Kriticka hodnota X33y = 5,991

X? > X%(z) — Hoy se zamita

XZ
n + x2

12,7308
118 + 12,7308

¢ =0,3121

Na hladin€ vyznamnosti @ = 5 % se prokéazalo, Ze mira stresu a pohlavi respondenta
spolu souvisi. Podle hodnoty Pearsonova koeficientu kontingence se jedna o stfedné silnou

zavislost.
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4.6.2 Testovani hypotézy ¢. 2

Hy,: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a vékem.

Hj,: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a vékem.

Tabulka 4: Kontingen¢ni tabulka hypotézy €. 2

ve oo Vék
Prozivani stresu Do 25 let | 26-40 let | 41-50 let | Nad 50 let | Soucet
Nepfriznivé 2 5 9 4 20
Pfimérené 11 28 17 13 69
Pfiznivé 8 11 4 6 29
Soucet 21 44 30 23 118

Zdroj: vlastni zpracovani vychazejici z dotaznikového Setfeni

Po sestaveni tabulky byly spocitany oCekavané Cetnosti, které jsou vyjadieny nize,

a sice v Tabulce 5.

Tabulka 5: Ocekavané Cetnosti hypotézy ¢. 2

Prozivani stresu Vek <
Do 25 let | 26-40 let | 41-50 let | Nad 50 let | Soucet
Nepfriznivé 3,5593 7,4576 | 5,0847 3,8983 20
Pfimérené 12,2797 | 25,7288 | 17,5424 | 13,4492 69
Priznivé 5,161 10,8136 | 7,3729 5,6525 29
Soucet 21 44 30 23 118

Zdroj: vlastni zpracovani prostfednictvim programu Excel

Hladina vyznamnosti a = 0,05

Vypodtené testovaci kritérium x2 = 8,0054

Kriticka hodnota X3 = 12,592

X? < X%y — Hoz se nezamita

Na hladiné vyznamnosti @ = 5 % se neprokazalo, ze mira stresu a veék respondenta

spolu souvisi.

4.6.3 Testovani hypotézy ¢. 3

Hy3: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a poctem odpracovanych

let respondenta.

H,3: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a po¢tem odpracovanych

let respondenta.
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Tabulka 6: Kontingen¢ni tabulka hypotézy ¢. 3

. . Pocet odpracovanych let
Prozivani stresu T ” -
Méné nez 1 rok | 1-3 roky 3-5let |5-101let| 10letavice | Soucet
Nepfriznivé 1 1 4 7 7 20
Pfimérené 3 17 21 18 10 69
Ptiznivé 12 4 8 3 2 29
Soucet 16 22 33 28 19 118

Zdroj: vlastni zpracovani vychazejici z dotaznikového Setfeni

Po sestaveni tabulky byly spocitany oCekavané Cetnosti, které jsou vyjadieny nize,

a sice v Tabulce 7.

Tabulka 7: Ocekavané Cetnosti hypotézy €. 3

. . Pocet odpracovanych let
Prozivani stresu . , =
Méné nez 1 rok | 1-3roky 3-5let |5-10let | 10 let avice | Soucet
Nepfriznivé 2,7119 3,7288 5,5932 | 4,7458 3,2203 20
Pfimérené 9,3559 12,8644 19,2966 | 16,3729 11,1102 69
Priznivé 3,9322 5,4068 8,1102 | 6,8814 4,6695 29
Soucet 16 22 33 28 19 118

Zdroj: vlastni zpracovani prostfednictvim programu Excel

Aby bylo vyhovéno pozadavkim vypoétu x? testu nezavislosti (nesmi
byt piekroCeno vice nez 20 % ocekavanych Cetnosti s hodnotou mensi nez 5), bylo nutné

vybrané buriky sloucit. Tento krok je mozno vidét v Tabulce 8.

Tabulka 8: Kontingen¢ni tabulka hypotézy €. 3 po slouceni sloupci

. . Pocet odpracovanych let
Prozivani stresu T P =
Méné nez 1 rok + 1-3 roky 3-5 let 5letavice | Soucet
Nepfriznivé 2 4 14 20
Pfimérené 20 21 28 69
Pfiznivé 16 8 5 29
Soucet 38 33 47 118

Zdroj: vlastni zpracovani vychazejici z dotaznikového Setfeni

Po sestaveni tabulky se slou¢enymi sloupci byly spocitany ocekavané Cetnosti, které

jsou vyjadfeny nize, a sice v Tabulce 9.
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Tabulka 9: Ocekavané Cetnosti hypotézy €. 3 po slouceni sloupcu

Pocet odpracovanych let

Prozivani stresu

Méné nez 1 rok + 1-3 roky 3-5 let 5 let avice | Soucet
Nepfriznivé 6,4407 5,5932 7,9661 20
Primérené 22,2203 19,2966 27,4831 69
Priznivé 9,3390 8,1102 11,5508 29
Soucet 38 33 47 118

Zdroj: vlastni zpracovani prostfednictvim programu Excel

Hladina vyznamnosti a = 0,05

Vypoétené testovaci kritérium x? = 16,935

Kriticka hodnota X34y = 9,488

X > X% (4) — Hos se zamita

2
C = X >
n+y
- 16,935
118 + 16,935
C =0,3543

Na hladin€ vyznamnosti @ =5 % se prokazalo, ze mira stresu a poCet odpracovanych

let respondenta spolu souvisi. Podle hodnoty Pearsonova koeficientu kontingence se jedna

o stfedné silnou zavislost.

4.6.4 Testovani hypotézy ¢. 4

Hp4: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a moznosti respondenta

prace z domova (home office).

Hj4: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi mirou stresu a moznosti respondenta

prace z domova (home office).
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Tabulka 10: Kontingen¢ni tabulka hypotézy ¢. 4

v s s Moznost prace z domova
Prozivani stresu -
Ano Ne Soucet
Nepfriznivé 6 14 20
Pfimérené 21 48 69
Priznivé 16 13 29
Soucet 43 75 118

Zdroj: vlastni zpracovani vychazejici z dotaznikového Setfeni

Po sestaveni tabulky byly spocitany oCekavané Cetnosti, které jsou vyjadieny nize,

a sice v Tabulce 11.

Tabulka 11: Oc¢ekavané ¢etnosti hypotézy ¢. 4

. . Moznost prace z domova
Prozivani stresu =
Ano Ne Soucet
Nepfriznivé 7,2881 12,7119 20
Primérené 25,1441 43,8559 69
Priznivé 10,5678 18,4322 29
Soucet 43 75 118

Zdroj: vlastni zpracovani prostfednictvim programu Excel

Hladina vyznamnosti a = 0,05
Vypoétené testovaci kritérium 2 = 5,8260
Kriticka hodnota X33y = 5,991

X? <X%(z) — Hoa se nezamita

Na hladin€é vyznamnosti &« = 5 % se neprokazalo, ze mira stresu a moznost

respondenta prace z domova (home office) spolu souvisi.

4.6.5 Testovani hypotézy ¢. 5

Hys: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi strachem ze ztraty zaméstnani
a vékem respondenta.
Hjs5: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi strachem ze ztraty zameéstnani a vékem

respondenta.
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Tabulka 12: Kontingen¢ni tabulka hypotézy ¢. S

Obavy ze ztraty zaméstnani Vek =
Do 25 let | 26-40 let | 41-50 let | Nad 50 let | Soucet
Ano 5 10 14 8 37
Ne 16 34 16 15 81
Soucet 21 44 30 23 118

Zdroj: vlastni zpracovani vychazejici z dotaznikového Setfeni

Po sestaveni tabulky byly spocitany oCekavané Cetnosti, které jsou vyjadieny nize,

a sice v Tabulce 13.

Tabulka 13: Oc¢ekavané ¢etnosti hypotézy €. 5

Obavy ze ztraty zaméstnani Vek =
Do 25 let | 26-40 let | 41-50 let | Nad 50 let | Soucet
Ano 6,5847 13,7966 | 9,4068 7,2119 37
Ne 14,4153 | 30,2034 | 20,5932 | 15,7881 81
Soucet 21 44 30 23 118

Zdroj: vlastni zpracovani prostfednictvim programu Excel

Hladina vyznamnosti a = 0,05

Vypoétené testovaci kritérium y? = 5,4703

Kriticka hodnota X33y = 7,815

X? <X%(3) — Hos se nezamita

Na hladiné vyznamnosti @ = 5 % se neprokazalo, ze strach ze ztraty zaméstnani

a vek respondenta spolu souvisi.

4.6.6 Testovani hypotézy ¢. 6

Hye: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi dostate¢nym finanénim ohodnocenim

a dosazenym vzdélanim respondenta.

H,¢: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi dostateCnym finan¢nim ohodnocenim

a dosazenym vzdélanim respondenta.
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Tabulka 14: Kontingen¢ni tabulka hypotézy ¢. 6

v g v . Dosazené vzdélani
Dostatecné financni — S PR ,
, Stredoskolské | Stredoskolské vy , Y , .
ohodnoceni . . Vyssi odborné | Vysokoskolské | Soucet
bez maturity | s maturitou
Ano 2 32 7 31 72
Ne 5 22 5 14 46
Soucet 7 54 12 45 118

Zdroj: vlastni zpracovani vychazejici z dotaznikového Setieni !

Po sestaveni tabulky byly spocitany oCekavané Cetnosti, které jsou vyjadieny nize,

a sice v Tabulce 15.

Tabulka 15: Oc¢ekavané ¢etnosti hypotézy €. 6

. ., Dosazené vzdélani

Dostatecné financni = < - TR .

, Stredoskolské | Stredoskolské vy , Y , .
ohodnoceni . . Vyssi odborné | Vysokoskolské | Soucet

bez maturity | s maturitou

Ano 4,2712 32,9492 7,3220 27,4576 72
Ne 2,7288 21,0508 4,6780 17,5424 46
Soucet 7 54 12 45 118

Zdroj: vlastni zpracovani prostfednictvim programu Excel

Aby bylo vyhovéno pozadavkiim vypodtu x? testu nezavislosti (nesmi byt

prekroceno vice nez 20 % ocekavanych Cetnosti s hodnotou mensi nez 5), bylo nutné vybrané

buriky sloucit. Tento krok je mozno vidét v Tabulce 16.

Tabulka 16: Kontingen¢ni tabulka hypotézy ¢. 6 po slouceni sloupcii

v g v . Dosazené vzdélani

Dostatecné financni € bez maturit

q z vy , Y , .
ohodnoceni 2 . y Vyssi odborné Vysokoskolské Soucet

+ SS s maturitou

Ano 34 7 31 72
Ne 27 5 14 46
Soucet 61 12 45 118

Zdroj: vlastni zpracovani vychazejici z dotaznikového Setfeni

Po sestaveni tabulky se slouenymi sloupci byly spocCitany oCekavané Cetnosti, které

jsou vyjadfeny nize, a sice v Tabulce 17.

! Sloupec ,,Zakladni vzdélani neni uveden, jelikoZ tuto moznost nikdo z respondentii neoznacil
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Tabulka 17: Oc¢ekavané cetnosti hypotézy €. 6 po slouceni sloupcii

v e v s Dosazené vzdélani
Dostatecné financni S o
ohodnoceni Sezma u.” y Vyssi odborné Vysokoskolské Soucet
+ SS s maturitou
Ano 37,2203 7,3220 27,4576 72
Ne 23,7797 4,6780 17,5424 46
Soucet 61 12 45 118

Zdroj: vlastni zpracovani prostfednictvim programu Excel

Hladina vyznamnosti a = 0,05

Vypodtené testovaci kritérium y? = 1,9234

Kriticka hodnota X33y = 5,991

X? <X%(z) — Hog se nezamita

Na hladin€ vyznamnosti @ =5 % se neprokazalo, ze dostatecné financni ohodnoceni

a dosazené vzdelani respondenta spolu souvisi.

4.6.7 Testovani hypotézy ¢. 7

Hy7: Neexistuje statisticky vyznamna souvislost mezi projevy workoholismu a pohlavim
respondenta.
H,-: Existuje statisticky vyznamna souvislost mezi projevy workoholismu a pohlavim

respondenta.

Tabulka 18: Asocia¢ni tabulka hypotézy €. 7

. . Pohlavi
Projevy workoholismu = ” -
Zena Muz Soucet
Ano 7 18 25
Ne 48 45 93
Soucet 55 63 118

Zdroj: vlastni zpracovani vychazejici z dotaznikového Setfeni

Hladina vyznamnosti a = 0,05
Vypodtené testovaci kritérium y? = 4,4147
Kriticka hodnota X3y = 3,841

X2 > X% 1) — Hoy se zamita
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V= ad — bc
 Jatbhc+da+ob+d)

~ 315 — 864
~ V25+93+55+%63
V = —0,1934

Na hladin€ vyznamnosti @ = 5 % se prokazalo, ze projevy workoholismu a pohlavi
respondenta spolu souvisi. Podle hodnoty koeficientu asociace se jedna o neptfimou slabou

zavislost.

4.7 Vysledky a diskuse

Dotaznikové Setfeni se uskuteCnilo ve spolecnosti XY zabyvajici se nakupem,
dovozem a prodejem ovoce a zeleniny (viz kapitola 4.1), kde dotaznik vyplnilo celkem
118 respondentt. Vysledky dotaznikového Setfeni se zabyva kapitola 4.4 a 4.5. Nasledné
bylo provedeno testovani statistickych hypotéz, které 1ze najit v kapitole 4.6. Dohromady
se testovalo 7 hypotéz, pfiCemz u 3 se prokazala statisticka vyznamnost mezi proménnymi.

U 4 hypotéz se statisticka vyznamnost nepotvrdila.

Prvni hypotéza, kterd ovétfovala statistickou vyznamnost mezi mirou stresu
a pohlavim, prokézala existenci statisticky vyznamného rozdilu. Pfedpoklad této hypotézy
se odvijel od tvrzeni D. Freje v knize ,,Stres™ (str. 40), Ze Zeny l1épe zvladaji stres pfijimat a
rychleji se s nim vypotadavat a ze muzi naproti tomu dokazi delsi dobu stresu odolavat, ale
hiife se ho zbavuji. Ukazalo se tedy, ze rozdil mezi zenami a muzi je zietelny nejen z hlediska

biologického, ale i z hlediska prozivani stresu.

Naopak druhd hypotéza neprokazala existenci statisticky vyznamného rozdilu
mezi mirou stresu a vékem. Predpokladem pro tuto hypotézu bylo, ze s vys§Sim veékem
je 1 mira stresu vy$$i, a to kvuli snizené odolnosti jedince vlivem unavy, ubytku sil a mensi
aktivity, coz jsou fyzické projevy vyskytujici se spiSe u pracovniki vysSiho véku.
Tento predpoklad se ale nenaplnil. Je to pravdépodobné tim, ze kazdy vnima a reaguje
na stresové situace odli§n€, bez ohledu na vek, proto zde ma ziejmé podstatnéjsi vliv

individualni prozivani stresovych situaci a schopnost jedince vyrovnat se se stresem.
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Ve tfeti hypotéze, kterd se vénovala rozdilu mezi mirou stresu a poctem
odpracovanych let respondenta, byl zjistén statisticky vyznamny rozdil. Potvrdil
se tedy predpoklad, Ze se s vys$§im poctem odpracovanych let ve firmé mize zvySovat riziko,
ze jedinec zaCne svoji praci povazovat za piili§ monotonni, jednotvarnou a nesmyslnou. Bylo
by piihodné, kdyby tito pracovnici pocitujici nezadouci miru stresu vlivem monotdénnosti
pracovni ¢innosti zatadili do svého zivota techniky zvladani stresu nebo zvazili zménu prace,
ktera by pro né v tomto piipadé mohla znamenat novy impuls a odbourani stereotypu.
Stereotypni charakter prace je totiz pracovnim stresorem, jehoz dlouhodobé piisobeni mize

vyustit az k vaznéjsim projevim stresu.

Ctvrta hypotéza zkoumala, jestli existuje zavislost mezi mirou stresu a moznosti
respondenta prace z domova (home office). Predpokladem pro tuto hypotézu bylo,
ze pocitovat nizsi miru stresu by mohli ti zaméstnanci, kterym domaéci prostiedi zajisti ni¢im
neruseny klid na praci. Naopak vyS$si mira stresu by se mohla objevovat u zaméstnancu, ktefi
nejsou tolik disciplinovani a nemohou se doma pfinutit pracovat, a tudiz by nemuseli
byt schopni dokoncit vcas vSechny zadané pracovni povinnosti. Statisticky vyznamny rozdil
zde vSak nebyl potvrzen. Lze proto konstatovat, ze home office nem4 vliv na miru stresu
u zaméstnancd, a proto jak lidé s moznosti pracovat z domova, tak stejné i lidé bez moznosti
pracovat z domova mohou pocitovat nizsi, respektive vys§i miru stresu. Je mozné,
ze se predpoklad u této hypotézy nenaplnil z toho divodu, Ze spiSe nez na misté vykonu
prace, zalezi na tom, zda je stimto mistem zameéstnanec spokojeny a odpovida
jeho ocekavanim a potfebam. Z vysledki dotaznikového Setfeni vyplyva, ze 64 %
respondenti nema moznost vykonavat praci z domova a zbylych 36 % tuto moznost ma.
Za zminku stoji skutecnost, ze by zde bylo vhodné dosazeni pocetnéjSiho zastoupeni

respondentt s moznosti home office, aby byly vysledky piesnéjsi a vystiznéjsi.

Pata hypotéza, jez zkouma zavislost mezi strachem ze ztraty zaméstnani a vékem
pracovnikl, vychazela z predpokladu, Ze strach ze ztraty zaméstnani pocituji spise
zaméstnanci starSich ro¢niki vzhledem k zazitému piedsudku o horsi schopnosti téchto
pracovnikd ucit se novym vécem. Ani v tomto pfipadé vSak nebyla prokazana statisticka
vyznamnost. Vysledky dotaznikového Setteni ukazuji, ze prevazna cast pracovnikii (69 %)
nema obavy ze ztraty zaméstnani, kdezto 31 % respondentli obavy spojené se ztratou
zaméstnani pocituje. Na zakladé vysledkd vSak neni pozorovan zieteln€jsi narast strachu

ze ztraty zaméstnani ve spojitosti s vys§im vékem. Predpoklad se nenaplnil ziejmé proto,
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Ze vyvolavat obavy ze ztraty zameéstnani mize pravdépodobnéji pracovnikiv znepokojujici
pocit, a to napfi¢ vSem vékovym kategoriim, ze neodvadi dostatecn¢ kvalitni praci, a proto

by ho mohl nahradit n¢kdo jiny.

Sestd hypotéza ovéfovala statistickou vyznamnost mezi dostate¢nym finanénim
ohodnocenim a dosazenym vzdélanim. Pfedpokladem pro tuto hypotézu bylo, Ze nizsi
dosazené vzdélani pro zaméstnavatele miize znamenat signal, ze dany jedinec nema
odpovidajici pripravu k vykonavani své profese, a proto jeho finan¢ni ohodnoceni nemusi
byt dostatecné. V tomto pifipadé se vSak rovnéz nepotvrdila statisticka vyznamnost,
a tedy ani predpoklad, coz znaci to, ze nejen zaméstnanci s niz§im, nybrz i s vysS§im
dosazenym vzdélanim mohou vnimat své finan¢ni ohodnoceni jako nedostatecné. Dosazené
vzdélani zde neni rozhodujicim faktorem a financni ohodnoceni zavisi pravdépodobné spise
na pracovnich zkusenostech z pfedchozich zaméstnani nebo napfiklad na délce pusobeni
ve spolecnosti. Z vysledki dotaznikového Setfeni vyplyva, ze si 39 % dotazovanych nemysli,
ze je dostatecné financné ohodnocena. Téch, ktefi si to mysli, je 61 %. Nadpolovi¢ni pocet

pracovnikti vybrané spolecnosti tedy povazuje své finan¢ni ohodnoceni za dostatec¢né.

Sedmé hypotéza prokézala existenci statisticky vyznamného rozdilu mezi projevy
workoholismu a pohlavim. Predpoklad této hypotézy se ukazal jako pravdivy a byl zvolen
na zakladé tvrzeni M. Mikulastika v knize , Manazerska psychologie” (str. 76),
ze workoholici obvykle byvaji mladi, ctizddostivi muzi, ktefi usiluji o ispéch v zaméstnani
a vyrazny vzestup kariéry. Zaméstnancu, ktefi u sebe pozoruji projevy workoholismu, bylo
21 %, a ve vétsi mife to byli pravé muzi, kteti oznaCovali tuto variantu. Ziejmé zde hraje roli
i to, Ze na muze byva obecné kladen vétsi diraz na zabezpeCeni rodiny, coz muze vést

k nadmémému pracovnimu nasazeni a po ¢ase také k workoholismu.

Ackoliv pocet shromazdeénych 118 dotaznikl jesté neumozinuje vsechny zjisténé
vysledky zobecnit, je to dostate¢né mnozstvi pro vyobrazeni dané problematiky ve vybrané
spolecnosti. Také je tfeba zminit, ze se v dotaznikovém Setfeni mohly do jisté miry
objevit n¢jaké nepresnosti, napiiklad v dasledku nedostatku ochoty dotazovanych oznacit
odpovédi dle pravdivosti, niz§iho zastoupeni respondentt v nékterych kategoriich nebo tfeba
respondenti nebyli ve chvili vyplilovani dotazniku v rozpolozeni, ve kterém se nachazi

obvykle.
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5 Zavér

Teoreticka Cast bakalafské prace shromézdila informace o dané problematice
na zakladé odborné literatury. Rozebran byl pojem stres, jeho druhy a faze. Také zde byly
mimo jiné uvedeny nejcastejsi stresory, se kterymi se Ize, at’ uz v osobnim, nebo profesnim
zivoté setkat. Dale se prace zaméfila na doporucené techniky zvladani stresu a prevenci
jeho nasledki. Nasledovala kapitola vénujici se stresu na pracovisti, kde klicovymi pojmy

byly workoholismus, syndrom vyhofeni, pracovni vykonnost a nezaméstnanost.

Empiricka Cast se nejprve soustfedila na vyhodnoceni dotaznikového Setfent,
ve kterém se zjistilo, Ze pro 16,9 % zaméstnancu je mira stresu nepfizniva, zatimco pfizniva
je pro 24,6 % zaméstnanct vybrané spolecnosti. Nejvétsi Cast zaméstnancu (58,5 %) vnima
miru stresu jako pfiméfenou. Pozitivnim zjisténim bylo, ze vétsi Cast zaméstnancli vnima
své finanCni ohodnoceni jako dostateCné, nadpolovicni vétSina nema strach ze ztraty

zaméstnani a pfevazny pocet zameéstnanct u sebe nepocituje projevy workoholismu.

Mira stresu a vySe zminéné stresory byly hodnoceny s ohledem na pohlavi
respondentt, vék, dosazené vzdélani, pocet odpracovanych let ve firmé ¢i moznost prace
z domova (home office). Pomoci nalezité statistické analyzy se zkoumala souvislost
mezi promeénnymi, prokazala se u prvni hypotézy (mira stresu a pohlavi spolu souvisi), tieti
hypotézy (mira stresu a pocet odpracovanych let respondenta spolu souvisi) a sedmé
hypotézy (projevy workoholismu a pohlavi spolu souvisi). Byla zvolena hladina

vyznamnosti o = 0,05, tudiz tyto vyroky plati s 95% pravdépodobnosti.

Dohromady 74 % zaméstnanct pocituje zménu pracovniho vykonu pii pusobeni
stresu, z nichz se u 31 % respondentli zlepsi a naopak u 43 % se pracovni vykon zhorsi.

Vlivem stresu nedochazi ke zméné vykonu u 26 % respondentd.

Také bylo vyhodnoceno, jakym zptisobem respondenti redukuji stres. Bylo zjisténo,
ze vice respondentl oznacilo prospésny zpusob piekonavani stresu, kam se fadi sportovani,
pobyt v piirodé nebo napiiklad traveni Casu s blizkymi, pficemz nejvice dotazovanych
(21 %) z této skupiny priznivych aktivit zvolilo prvni zminénou moznost, a sice snizovani
stresu pomoci sportovani. Mensi pocet respondentti zmirriuje stres nezadoucim zptsobem,

v nejvetsi mire koufenim (14 %) a pozivanim alkoholu (12 %).
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I pres mozné odchylky, které byly zminény na konci kapitoly 4.7, 1ze vSak fict,
Ze se vruzné mife se stresem u zaméstnanci vybrané spoleCnosti setkavame,
a ze v nékterych ptripadech ovliviiuje jejich pracovni vykonnost. A protoze se dnesni doba
vyznacuje neustalym zrychlovanim zivotniho tempa a vzrustajicim tlakem na vykon,
je uziteCné znat souvislosti i eventualni nasledky zapfiCinéné pusobenim stresu,

a také se pokusit zahrnout techniky pfekonavani stresu do kazdodenniho zivota.

46



6 Seznam pouzitych zdroju

BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spdanku: pro nelékari'ské zdravotnické
obory. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-247-2978-7.

CLEGG, Brian. Stress management. Brno: CP Books, 2005. V kostce (CP Books). ISBN
80-251-0617-9.

FONTANA, David. Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zviddat. Ptelozil Alice
ZAVADILOVA. Praha: Portal, 2016. ISBN 978-80-262-1033-7.

FREJ, David. Stres. V Praze: Triton, 2004. ISBN 80-7254-578-7.

HAJKOVA, Eva. Rétorika pro pedagogy. Praha: Grada, 2011. Pedagogika (Grada). ISBN
978-80-247-1990-0.

HILTON, Jonathan. Jak piekonat stres: doma, v zaméstndani i na cestdch: prakticky

obrazovy pritvodce. Praha: Svojtka & Co., c2008. ISBN 978-80-256-0092-4.

HLADKY, Ale§ a Zdeiika ZIDKOVA. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zatéze:
metodicka prirucka. Praha: Karolinum, 1999. ISBN 80-7184-890-5.

JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. ISBN 978-80-7367-
211-9.

KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Komunikace a stres. Praha: Statni zdravotni ustav,
2004. ISBN 80-7071-246-5.

KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-
7169-121-6.

MELGOSA, Julian. Zviddni svij stres!: kniha o duSevnim zdravi. Praha: Advent-Orion,
1997. Zivot a zdravi (Advent-Orion). ISBN 80-7172-240-5.

MIKULASTIK, Milan. Manazerskd psychologie. 3., ptepracované vydani. Praha: Grada,
2015. Manazer. ISBN 978-80-247-4221-2.

47



NESPOR, Karel. Sebeovidddni: stres, rizikové emoce a bazeni Ize zviddat!. Vyd. 2. Praha:
Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0827-3.

PAUKNEROVA, Daniela. Psychologie pro ekonomy a manazery. 2., pteprac. a aktualiz.
vyd. Praha: Grada, 2006. Manazer. ISBN 80-247-1706-9.

PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 9788024756462.

PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim druhym
neznicit: pohledem kognitivné behavioralni terapie. V Praze: Pasparta, 2016. ISBN 978-
80-88163-00-8.

PLAMINEK, Jifi. Sebepozndni, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezvidadani. 3., dopl.
vyd. Praha: Grada, 2013. Management (Grada). ISBN 978-80-247-4751-4.

PUGNEROVA, Michaela a Jana KVINTOVA. Piehled poruch psychického vyvoje. Praha:
Grada, 2016. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5452-9.

SELYE, Hans. Stres Zivota. Pielozil Petra KUDRNACOVA. Hodkovigky: Pragma, 2016.
ISBN 978-80-7349-392-9.

SNYDROVA, Ivana. Manazerka a stres. Praha: Grada, 2006. Pro moderni Zenu. ISBN
8024712725.

STIKAR, Jifi. Psychologie ve svété prace. Praha: Karolinum, 2003. ISBN 80-246-0448-5.

URBAN, Jan. Prestarite se v praci stresovat: 44 doporucenti pro ty, kteri nechtéji prdci

obétovat své zdravi. Praha: Grada Publishing, 2016. ISBN 978-80-247-5820-6.

VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. Praha:
Grada, 2011. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-3174-2.

WAGNEROVA, Irena. Psychologie prdce a organizace: nové poznatky. Praha: Grada,
2011. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-3701-0.

ZAK, Milan. Hospoddrska politika. Praha: Vysoka §kola ekonomie a managementu, 2020.
ISBN 978-80-88330-04-2.

48



7 Seznam obrazkii, tabulek, grafi a zkratek

7.1 Seznam obrazku

Obrizek 1: Nejcastéjsi kazdodenni Stresory ..o 16
Obrazek 2: Druhy StreSuU.........coooiiiiiiiiiiiiiiiic e 18
Obrazek 3: Jednotlive faze StreSu...........cocooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 19

7.2 Seznam tabulek

Tabulka 1: Zarazeni do skupin podle prozZivani (miry) stresu...............cccoeeeviiiinnene. 28
Tabulka 2: Kontingen¢ni tabulka hypotézy €. 1 ...........cccoooiiiiiniinini 34
Tabulka 3: Ocekavané Cetnosti hypotézy €. 1...........coooiiiiiiiiiiiiiniiiiiiii s 34
Tabulka 4: Kontingen¢ni tabulka hypotézy €. 2 ... 35
Tabulka 5: Oc¢ekavané ¢etnosti hypotézy €. 2........c.ccocceeviiiniiiiiiniiniiiii 35
Tabulka 6: Kontingen¢ni tabulka hypotézy €. 3 ..., 36
Tabulka 7: Oc¢ekavané Cetnosti hypotézy €. 3..........cccooiiiiiiiiiiiiiiiiii 36
Tabulka 8: Kontingenéni tabulka hypotézy €. 3 po slouceni sloupcti ........................... 36
Tabulka 9: Oéekdvané ¢etnosti hypotézy €. 3 po slouceni sloupcii ............ccccveeenennnee. 37
Tabulka 10: Kontingenc¢ni tabulka hypotézy €. 4 ... 38
Tabulka 11: O¢ekavané Cetnosti hypotézy €. 4..........cccoceviiiiiiiiiiiniiiniiii 38
Tabulka 12: Kontingené¢ni tabulka hypotézy €. 5 ... 39
Tabulka 13: O¢ekavané Cetnosti hypotézy €. 5.........coccoiiiiiiiiiiiiiiiiii 39
Tabulka 14: Kontingenc¢ni tabulka hypotézy €. 6 ..............ccoooiiiiiiiini 40
Tabulka 15: Oc¢ekavané Cetnosti hypotézy €. 6.............ccocoeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee 40
Tabulka 16: Kontingenéni tabulka hypotézy €. 6 po slouceni sloupci ...............c.c....... 40
Tabulka 17: Oéekavané Cetnosti hypotézy ¢. 6 po slouceni sloupci ...........c.occeeeeveneneee 41
Tabulka 18: Asocia¢ni tabulka hypotézy €. 7 ........ccccooviiiiiiiiiiiiiiiii 41

7.3 Seznam grafiu

Graf 1: Pohlavi — procentualni vyjadreni............cccoccoeviiiiiiiiiiiiiiiiic 28
Graf 2: VEKk — procentualni vyJadreni.............cccocovviiiiiiiiiiiinii e 29
Graf 3: Dosazené vzdélani — procentualni vyjadreni ... 29
Graf 4: Pocet odpracovanych let ve firmé — procentualni vyjadieni............................ 30
Graf 5: Moznost prace z domova — procentualni vyjadreni..............ccoccooeviinnnn. 30
Graf 6: Dostate¢né finan¢ni ohodnoceni — procentualni vyjadieni ..................c..coo.... 31
Graf 7: Obavy ze ztraty zaméstnani — procentudlni vyjadreni................................. 31
Graf 8: Projevy workoholismu — procentualni vyjadreni..............cccocooiniinninnnnnn 32
Graf 9: Pracovni vykon pri stresové zatézi — procentualni vyjadieni.......................... 32
Graf 10: Zpusoby redukce stresu — procentudlni vyjadieni..................ccccooon. 33

49



Prilohy

Priloha ¢. 1: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Veronika Henkova a jsem studentkou Provozné ekonomické fakulty na Ceskeé
zemédélské univerzité v Praze. Chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni niZe uvedeného dotazniku,
ktery je uren pro vypracovani empirické ¢asti mé bakalafské prace. Dotaznik je anonymni.

Dékuji Vam predem za ochotu a ¢as straveny nad dotaznikem.

Pohlavi:
Zena

Muz

Vik:
do 25 let
26-40 let
41-50 let
nad 50 let

Dosazené vzdélini:
Zikladni
Stredoskolské bez maturity
Stredoskolské s maturitou
Vyisi odborné
Vysokoskolské

Ve firmé pracuji:
Méné nez | rok
1-3 roky
3-5 let
5-10 let

10 let a vice

MozZnost price z domova (home office):
Ano
Ne
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Myslite si, Ze jste dostateéné finanéné ohodnocen/a za prici, kterou vykonavite?
Ano
Ne

Mite obavy ze ztrity zaméstnini?
Ano

Ne

Pozorujete u sebe projevy workoholismu?
Ano
Ne

Mute pocit, Ze se Va$ pracovni vykon ve stresové situaci:
Zlepsi
Zhorsi

Neméni se

Jakym zpusobem redukujete stres?
Sportovani
Traveni ¢asu s rodinou &1 prateli
Pobyt v pfirodé (napf. prochdzka)
Poslech oblibené hudby
Prilisna konzumace jidla
PoZivani alkoholu
Koufeni

Jiné:
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V této Casti dotazniku oznalte odpovéd’, kterd nejvice vystihuje Vade pocity pFi praci
(5 —ano, plné souhlasi; 4 — spide ano; 3 — nevim, nékdy ano, nékdy ne; 2 — spise nesouhlasi;

1 - ne, viibec nesou hlasi)

Pfi praci se ¢asto dostavam do ¢asove tisng. 5| 4 |21

Prace mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a. 5 4 3 2 1

Prace mé velmi psychicky zatéZzuje pro vysokou
zodpovédnost, 5 4 3 2 1
spojenou se zavaznymi disledky.

Prace je malo zajimavi, dulevné je spife otupujici. 5| 4 3 2 I

V praci mam &asté konflikty a problémy, od nichz se
nemohu 5 4 3 2 1
odpoutat ani po skonéeni pracovni doby,

Pi praci udrzuji jen s namahou pozornost, protoZe se
po dlouhou dobu nic nového nedéje.

Prace je psychicky tak naro¢na, #e po nékolika
hodinach citim 5| 4 3 2 1
nervozitu a rozechvélost.

Po nékolika hodinach mam prace natolik dost, ze bych
chtél/a délat néco jiného.

Prace je psychicky tak naroéna, Ze po nékolika
hodinach citim inavu a ochablost.

Prace je psychicky tak narogna, Ze ji nelze délat po
léta se stejnou vwkonnosti.
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