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1 Uvod

Stres a stresové situace proziva kazdy z nas uz od utlého détstvi. V mladi se muze vysky-
tovat stres z uceni, zkouSek nebo prvnich lasek. Poté, co se ¢lovek dostane do prace a za-
klada rodinu, ma stres zase s udalostmi, které jsou s timto vékem spojené. Nakonec mize
jit o stres z odchodu do dichodu nebo ze ztraty kamarada ¢i rodiny. Stres je, bohuzel,

nedilnou soudasti kazdodenniho Zivota bez ohledu na vék.

V dnesni dobé je velmi pravdépodobné, Ze budou mit lidé stres v pracovnim prostiedi.
JelikozZ je velikd konkurence mezi podniky, nadfizeni ¢asto chtéji vysoké vykony zamést-
nancii za nedostateCnou dobu a maji na n¢ vysoké naroky, které malokdo dokaze splnit.
Tim se pracovnici dostiavaji do stresu, ktery si obCas pienasi i do soukromého Zivota,

protoZe se z n¢j neumi dostat. A najednou se nachdzi ve véném kolobé&hu.

Je nesmirné diileZité umét stresu predchézet anebo se s nim aspoi vyrovnat. Kazdy ¢lovek
je jedinecny, a proto se se vzniklymi stresovymi situacemi vyrovnava jinak. Nékdo jde
ven s kamarady, druhy si napusti horkou koupel a jiny si jde tfeba zabchat. Je proto velmi

podstatné najit si Cinnosti ¢i konicky, které ndm se stresem pomohou.

Cilem bakalatské prace je analyza stress managementu v rodinném podniku a vytvofeni
navrhil pro fizeni a prevenci stresu na pracovisti. Bakalarska prace je rozdélena na 2 ¢asti,
a to na teoretickou, kde bude popsan a vysvétlen pojem stres, jeho pficiny, pfiznaky, jak
mu piedchazet a jak ho zvladat a pojem stress management jako takovy, a na praktickou
¢ast, ktera se zaméiuje na vyskyt stresu na pracovisti rodinného podniku. Analyza bude
provedena na zdklad€é dotaznikového Setfeni v rodinném podniku a rozhovoru s fedite-
lem prave této spolecnosti. VesSkerd nasbirana data budou zpracovéna a vyhodnocena

a nasledné budou navrzeny zmény pro odstranéni nebo zmirnéni stresu na pracovisti.



2 Literarni reserse

2.1 Stres

Kdyz se fekne slovo stres, kazdy si pfedstavi néco jiného. Mladi 1idé v ném vidi zkousky,
testy anebo drama v prvnich vztazich, které prozivaji. Lidé ve stfednim véku maji zase
stres napiiklad z rodinnych zaleZzitosti, aby vSe stihli, obstarali své malé déti a jednu z vel-
kych stresovych situaci prozivaji i v praci. Té se budeme vénovat v této bakalaiské praci

nejvice.

V dnes$ni moderni dob¢ se pojem stres stal hodné diskutovanym tématem, jelikoZ stres
proziva kazdy. Kazdy si projde situaci, kdy se neciti dobfe. MliZe to byt stres, ktery pro-
Ziva v urcitém veku, jak uz jsem psala, ale mize to byt také stres nahly, napiiklad ze smrti

partnera, ztraty prace nebo z nemoci.

Stres v praci miZe vznikat z mnoha diivodu a také samoziejme zaleZzi na tom, jak se s tim
clovek ,,popere”. Muze jit o nedostate¢nou mzdu, velké mnoZstvi prace, chovani nadii-

zeného apod.

V této kapitole se budu zabyvat stresem jako takovym, jeho definicemi a zakladnimi po-

jmy, které se v této kapitole budou nachazet. Déle sem zafadim typy a faze stresu.

2.1.1 Definice a vymezeni stresu

Piivod
Pojem stres pochézi z latinského slova ,.stringo* a ,,stringere®, coZ znamen4i ,,tésny*
a ,uzky* (Weil, 1991). Za to Ktivohlavy (1994) tika, Ze ,,stringo* v ptekladu znamena

,utahovati, stahovati, zadrhovati — jako opratku clovéka, ktery bude obéSen.*

Do anglictiny se slovo stress dostalo ze starofrancouzského destresse, které znamenalo

nachézet se ve stisnéném prostoru nebo pod tlakem (Fontana, 2016, str. 14).

Do Evropy se dostalo slovo stres praveé z anglického slova stress, které v piekladu zna-

mena zdtez, napeéti (Kiivohlavy, 1994).



Musim zminit ¢lov€ka, ktery slovo stres poprvé pouzil jako odborny termin. Byl to Hans
Selye, kanadsky 1ékaf, chemik a biolog, jenZ je povaZovén za otce moderniho vyzkumu

stresu (NeSpor, 2013).

Definice

V dnesni dob¢ nalezneme v literatufe mnoho riznych definic, pokusim se uvést nékteré

z nich, které jsou dle mého nazoru jedny z nejlépe popsanych a vysvétlenych.

Prvni z definic, kteréd vznikla, byla od Hanse Selyeho, ktery stres uvadi jako nespecifickou

reakci téla Clovéka na jakoukoli zatéz.

Kftivohlavy (1994) zase uvadi, Ze kdyZ preneseme vyznam slova stres, budeme mluvit

o tisni a nejrazng¢jsich tlacich. Slovo stres je podobné slovu pres, které znaci ptisobeni

tlaku na predmét.

,Stres se vyskytne tehdy, kdy? se lidé setkaji s uddlostmi, jeZ vnimaji jako ohroZeni své
telesné nebo duSevni pohody. Tyto uddlosti se obvykle nazyvaji stresory a reakce lidi

na stresory stresové reakce.“ (Nolen-Hoeksema, 2012, str. 487)

Svingalova (2000) vymezila stres jako stav organismu, kdy dochazi k naruseni jeho ce-

listvosti. Pokud se chce lidsky organismus branit, musi zaktivovat v§echny sily, které ma.

Mravec (2011) urcuje stres jako vSeobecnou reakci na pisobeni stresoru. Rik4, Ze kazda
stresova situace neni pokazdé Spatna. Neékdy leh¢i forma stresu napoméha k zvladnuti

danych cilt nebo situace.

»Stres je jakykoli vliv Zivotniho prostredi (fyzikdlni, chemicky, socidlni, politicky), ktery
ohrozuje zdravi nekterych — ,, citlivych* jedincii. “ (Schreiber, 2000, str. 17)

Fontana (2016) se ptiklani k definici, kterd zni: stres je narok (pozadavek) kladeny
na schopnosti mysli a téla. Rik4, Ze pokud dokaZeme svymi schopnostmi zvladnout na-
roky na nas kladené, je stres dobry a vitany. Ale pokud to nedokdZeme, je pro nds stres

Spatny a nevitany.

Z téchto definic vychazi, zZe lidé vnimaji predevsim stres jako zatéz, ale v dalSich kapito-

lach zjistime, Ze mensi mira stresu ndm napomahd k dobrym a lepSim vysledktim.



Zakladni pojmy
- Stres — je funk¢ni stav Zivého organismu, kdy je tento organismus vystavovan
mimofadnym podminkam (stresoriim), a jeho obranné reakce, kterd mé za tikol
zabranit poSkozeni nebo smrti organismu.
- Zatéz - je vztah mezi poZzadavky (naroky) a vlastnostmi. Déle se d¢€li na fyzickou

(tyka se vydeje fyzické energie) a psychickou (tyka se psychického zvladani).

2.2 Pri€iny stresu

Jak muze vznikat stres? Stres pusobi na kazdého cClovéka jinak. Nékdo se dostane
do stresu z malickosti, kterd naopak druhého viibec neovlivni. MiiZe jit napiiklad o termin
odevzdani dkolu. V tomto sméru se lidé rozd€luji na dva typy. Na ty, ktefi musi mit vSe
hotové a odevzdané tyden doptedu, jinak se neciti dobte, jsou ve stresu a pofad nad tim
premysleji, a na ty, ktefi vSe odevzdavaji na posledni chvili a je jim jedno, jestli to je den

nebo hodina pied odevzdanim.

V podkapitole budou jednotlivé stresory, neboli negativné piisobici vlivy na ¢lovéka,

popséany a rozd¢leny.

2.2.1 Stresory

Pojem stresor je spjaty se slovem stres a oznacuje to, co na clovéka (jedince) ptisobi ne-

gativné (Kfivohlavy, 1994).

Mravec (2011) definuje stresor jako podnét, ktery pfichazi z vnéjSiho nebo z vnitiniho
prostiedi. Narus$i homeostazu organismu a tim dovede organismus ke stresové reakci.
Kazdy ¢lovek vnima stresovou situaci jinak, a proto zalezi na typu a vysi stresové situace
a na osobnosti jedince. Osobnost je jedinecnd, je ddna genetickymi faktory, vékem, vy-
chovou, pohlavim, zkuSenostmi apod. Stresorem muZe byt i nedostatek prace, napiiklad

u workoholiku.

V pracovnim prostiedi jsou stresory u zaméstnancti rozloZeny nerovnomérné (muze jit

o naro¢nost plnéni ukold, neefektivni vyuZiti volného ¢asu nebo podcenéni prace).



Déleni stresoru

Podle H. Selyeho se stresory rozd¢€luji na 2 ¢asti, na fyzikalni a emocionalni.

1) Fyzikalni stresory jsou: drogy, kofein, alkohol, nikotin, viry, bakterie, elektro-
Soky, stfidani ro¢niho obdobi, ultrafialové a infraervené zateni, ptisobeni mag-
netického pole, t€hotenstvi, prirodni katastrofy, znésilnéni, draz, zneciSténi
ovzdusi.

2) Emocionalni stresory jsou: obavy, strach, izkost, ustaranost, ospalost, nenavist,

3) Kitivohlavy (1994) rozdéluje stresory dle miry ptisobeni na ministresory a mak-
rostresory. U ministresort vyvolavaji stres velmi nizké podminky, miiZe se jednat
o nedostatek 1asky nebo neopétovanou lasku. U makrostresort jde o velmi vysoké
podminky (okolnosti), které vyvolavaji stres. Muze jit o nedostatek kysliku

nebo nedostatek spanku.
Mravec (2011) rozd€luje stresory na akutni a chronické (dle ¢asového intervalu).

- Akutni — jednorazové (stres ze zkousky, z urcitého ukolu).

- Chronické — dlouhodobé (nemoc, nepohoda v manzelstvi).
Dalsi déleni stresorti podle Prasko & Praskova (2007) je na vnitfni a vngjsi.

Vnitini stresory

emoce (smutek, vztek, hrozba, napéti),

chovani (socidlni izolace, nadmérné prejidani, vyhybani se povinnostem),

myslenky (obavy, starosti, o¢ekavani negativnich situaci),

télesné reakce (Gnava, nespavost, nechutenstvi).

Vnéjsi stresory

silné udalosti (katastrofy, zneuZivani, havarie, znasilnéni, teroristicky tutok),

vztahy (hadka, konflikty, Zarlivost, zklamani),

prace (naroky na zamé&stnance, konflikty na pracovisti, nadmérné ukoly),

Zivotni situace (smrt blizké osoby, nezaméstnanost, dichod, rozvod, vézeni),

zdravotni stav (zranéni, postiZzeni, nemoc, bolest),

Zivotni styl (alkoholismus, uZivani drog, porucha spanku),

povinnosti (hypotéka, péce o déti nebo o blizké osoby).

Mezi dalsi stresory patii tiZivé situace jako rozvod, ktery ovlivni oba dva partnery, at’ uz

jde o majetkové vyrovnani nebo rozde€leni péce o déti. Dalsi zatézovou situaci, kterd miize



nastat, je postarani se o postizeného €lovéka nebo vyrovnani se s vlastnim postiZenim.
Tato tiZiva situace neni béZna, nastiva malokdy a je vyjimecna. Proto se s touto situaci
kazdy vyrovnava jinak. Nékdo to zvladne a nevystavuje se stresu a poté ani napiiklad
depresim, ale nékdo to nezvladne, je v obrovském stresu a nékdy dokonce uvazuje o kon-

Ceni Zivota (Folkman & Lazarus, 1984).

Do stresorti se fadi i dalsi stresory v podob¢ dennich zaleZitosti (neptijemnosti), jde vét-
Sinou o malé stresory, ale ty se mohou kumulovat a kumulovat a ptertst ve velké stresory,
které pak Clovéku Casto pfertstaji pres hlavu (Folkman & Lazarus, 1984). Kiivohlavy
(1998) uvadi, ze tyto drobné kazdodenni neptijemnosti maji mnohdy vétsi vliv na lidsky

organismus nez naro¢né Zivotni udalosti, které se stanou jen nékolikrat béhem Zivota.

Salutory
Se stresory souvisi i salutory, coz jsou pozitivni faktory, které jedince podporuji v t€Zkych
situacich, a to tak, Ze jedince podporuji a dodavaji mu energii a silu, kdyZ se objevi néjaky

stresor (Ktivohlavy, 2009).

Pokud jsou stresory a salutory v rovnovaze, ¢lovek se citi dobfe a neni ve stresu. Po-
kud pfijdou nepfijemnosti a propukne u ¢loveka stres, salutory odchylku vyrovnaji a do-

stanou Clovéka zpét do rovnovazné pozice (Ktivohlavy, 1998).

Abychom se zbavili stresort a méli vice salutorti, musime ubrat na stran¢ stresort (napf.
preneseni povinnosti na druhou osobu) anebo pfidat na stran¢ salutorii (napfi. relaxace

nebo sport) (Ktivohlavy, 1998).

Holmes a Rahe, americti psychologové, tvrdili, Ze kazda Zivotni udélost, které se musime
prizpusobit, mize byt stresovou udélosti. Provedli vyzkum, kde se snazili zjistit, co je
pro lidi stresujici. Jako klicovy bod stanovili snatek, ktery umistili doprostied tabulky
s hodnotou 50, i kdyz védéli, zZe snatek je Stastna a pozitivni udalost. Pozadali asi 400 Zen
a muzu, aby srovnali prave siatek s jinymi Zivotnimi udéalostmi. Poté tito psychologové
pozadali dotazované, aby kazdé udalosti ptifadili hodnotu. Nakonec vSe vyhodnotili a se-
stavili Skélu Zivotnich udalosti (Social Readjustment Rating Scale), kterou miiZete vidét

v nésledujici tabulce (Atkinson, 2003).



Tabulka 1 - Skdla Zivotnich uddlosti

Zivotni udalost Hodnota Zivotni udalost Hodnota
Smrt partnera 100 Zména odpovédnosti v zamést- 29
Rozvod 73 nani
Rozchod manzel 65 Odchod syna/dcery z domu 29
Uvéznéni, vykon trestu, odnéti 63 Problémy s partnerovou rodinou 29
svobody Vynikajici osobni dspéch 28
Smrt blizkého pfibuzného 63 Manzelka za¢ala/skon¢ila praco- 26
Zranéni nebo nemoc 53 vat
Shatek S0 Zahajeni nebo ukonceni studia 26
Vypoved' z prace 47
Smifenf manZeli 45 Zmeéna Zivotnich podminek 25
Odchod do penze 45 " P 5
Onemocnéno rodinného piislus- 44 Zmen/a OSOmeI},Zvyl,(u . 24
nika Problémy s nadfizenymi 23
Tehotenstvi 40 Zména bydlisté 20
Sexudlni potize 39 Zména Skoly 20
PtirGstek nového ¢lena do rodiny 39 Zména rekreace 19
7/ména zameéstnani 39 Zména néboiensk}’lch aktivit 19
Zména financni situace 38 Zmeéna spolecenskych aktivit 18
Smrt blizkého pritele 37 Zména spankovych navykt 16
Zména pracovniho zaméfeni 36 Zména stravovacich navyki 15
Zabaveni zastaveného majetku 30 Dovolena 13
Vénoce 12
Drobné poruseni zakona 11

Zdroj 1: Atkinson (2003)

Hodnoty v tabulce vyjadiuji silu negativniho vlivu. Celkové vyhodnoceni se provadi tak,
Ze secteme body u jednotlivych stresort (udélosti), které dotazovany prozil za urcité ob-

dobi (vétsinou za 1 rok). Celkové vyhodnoceni:
150 - 200 bodt — mirné ohroZeni

200 - 300 bodtu — ohroZeni stresovymi vlivy
Nad 300 bodii — vyrazna rizikova skupina

Nolen-Hoeksema (2012) udav4, Ze hodnota 150 bodti ndm udéava 37 % pravdépodobnost
onemocnéni a hodnota 300 bodl udava dokonce 80 % pravdépodobnost télesného one-

mocnéni.



2.3 Priznaky stresu

Podle Ktivohlavého (2001) se pfiznaky stresu rozdéluji na fyziologické, emocionalni

a behavioralni.

1) Fyziologické priznaky patii k nejlépe poznatelnym ddajiim, Ze se ¢lovek nachazi

2)

3)

ve stresu. Jde o celé fyziologické tidaje vCetné frekvence tepu, krevniho tlaku,
dychani nebo kozni reakce (Ktivohlavy, 2001).
Dale uvadi 6 pfiznakd, které, pokud se vice projevi, mohou byt pfiznakem téZkych
a zavaznych nemoci.

* Dbuseni srdce (palpitace) — nepravidelna a rychla ¢innost srdce,

e Dbolest na hrudi (za hrudni kosti),

* nechutenstvi, bolest Zaludku, plynatost,

* kieCe v dolni Casti biicha (podbftisku), prijjem,

e Casté moceni,

» vyrazka (napiiklad v obliceji).

Kiivohlavy (2001) uvadi dalsi fyziologické ptiznaky jako: nepravidelnost men-
struace, sexudlni impotence, bolest hlavy (migréna), bolest svali. K tomu jesté
dodava Irmi§ (1996) vysoky krevni tlak, ztuhlé svaly, Spatné prokrveni rukou

a nohou a sucho v dstech.

Emocionalni priznaky jsou rychlé zmény nalad, velké starosti o zdravi, pferuseni
komunikace s ptateli (rodinou), nadmérna inava, podrazdénost, Spatna soustiedé-
nost, neschopnost projeveni emoci (Ktivohlavy, 2001). Také to mlZze byt nespa-
vost, ptecitlivélost, ohrozZenost, agresivita, pocit samoty nebo negativni a désivé
sny (Irmis, 1996).

Kftivohlavy (2001) také fik4, Ze z psychologického hlediska lze clovéka ve stresu
poznat podle snizené pozornosti, podraZzdénosti a podle toho, Ze piestal feSit své

problémy.
Behavioralni priznaky ukazuji chovani a jednani (napiiklad praci) lidi ve stresu.

Jde o snizené mnoZstvi odpracovanych tikoll nebo dokonce vyhybani se tkoltim,

o zhorSeni kvality prace, vymluvy, o vysokou absenci (v praci, Skole), nadmérnou
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konzumaci alkoholu a koufeni cigaret, ptejidani nebo ztratu chuti k jidlu, pocit
unavy nebo Spatné usinani (Ktfivohlavy, 2001).
Irmis (1996) uvadi jesté kousani nehti, skdkani do feci, zvySovani hlasu a chozeni

z mista na misto.

2.3.1 Vliv stresu na zdravotni stav

Kftivohlavy (2001) uvadi, Ze stres na ¢lovéka miiZze pisobit 2 zpisoby, a to bud’ ptimo,
nebo nepiimo. Piimo plsobici stres ma vliv na imunitni, nervovy a endokrinni systém

lidského téla. Nepiimo plisobici stres ma vliv na chovani.

Paulik (2010) tik4, Ze vliv stresu na ¢lovéka neni pfimy ani jednozna¢ny. Mezi nemoci,
kterym se tika ,,nemoci ze stresu‘ patii: srdecni choroby (infarkt myokardu, angina pecto-

ris), vysoky krevni tlak, viedy, astma a migréna.

2.4 Strategie zvladani stresu

Kfivohlavy (2007) udava metody, které pomahaji ¢lovéku se vyrovnat se stresem. Jde
o dva druhy strategii, kdy na jedné strané€ jde o feSeni problému, Ci situace, kterd nas
zatézuje, a na druhé jde o postupy zaméfujici se na emocionalni zvladani situace, do niz

se Cloveék dostava.
1) Odstranéni stresort

Clovék si musi uvédomovat, co ho stresuje a co patii do jeho stresord. Stresorti mize
byt vice, nez je ¢lovék schopen unést, proto si musi urcit priority a ostatni zbyte¢né

stresory eliminovat (Ktivohlavy, 2007).

2) Zména pohledu a reakce na stresory
Do této skupiny miiZeme zatadit rozlicné postupy, které vedou k relaxaci a uvolnéni.
Muze jit napiiklad o meditaci ¢i jogu. Psychické napéti je uzce spojeno s fyzickym

napétim, tedy kdyZ uvolnime svaly, uvolni se nam 1 psychicka stranka a naopak.
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Existuji metody, které dokazou uvolnit obé stranky, tedy fyzickou i psychickou z4téz.

[ 4

Nejznaméjsi z téchto metod je autogenni trénink (Ktivohlavy, 2007).

Autogenni trénink uvedl Vasina (1999) jako trénink sloZeny z 6 cviceni:

3)

4)

1
AN N B~ W

1
[\

1.

cviceni — navozeni pocitu tiZe,

. cviceni — navozeni pocitu tepla,

. cviceni — soustiedénost na dech,

. cviceni — soustiedéni se na rytmus srdecniho tlaku,
. cviceni — navozeni pocitu tepla v biiSni ¢asti,

. cviceni — navozeni chladu na celém téle.

Pochopeni stresu

Dalsi moznosti, jak zvladat stres, je ho pochopit a rozpoznat. Tedy védét, co to stres

s N,

je, jak vznika, jak se z n¢j vyvine nemoc, jaké postoje ho dokazi zmirnit nebo tplné

utlumit anebo jaky druh stresu je Skodlivy (VaSina, 1999).

Predvidani stresu

Clov&k zvladne lépe stres, kdyZ je na n&j piipraven, a pravé k tomu existuje mnoho

strategii. Témito strategiemi jsou naptiklad:

V duchu si umét predstavit stresové situace, které mohou nastat, zkusit se
s nimi vyrovnat a stanovit si postupy, podle nichz bychom se uklidiiovali.
Odmeény — Predem si ur¢ime odménu, pokud zvladneme néjakou stresovou
situaci.

Pfipravit se na nejhorsi a promyslet si, jak bychom situaci fesili.

Zkusit si pfedstavit stresové situace, které mohou v budoucnu nastat a pokusit
se je zvladnout.

Naucit se uvolnit pfed stresovou udalosti (VasSina, 1999).
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5) Relaxace

Do relaxace se zahrnuji vSechny zptsoby odpocinku, napiiklad: autogenni trénink,

dechové cviceni, meditace, masaZe nebo sauna (Vasina, 2009).

6) Pozitivni pristup k Zivotu
Je zndmo, Ze 1idé, kteti maji pozitivni pfistup k Zivotu a jsou optimistiCti, neprozivaji
stresové situace tolik, jako lidé, ktefi jsou pesimisté, a Zivot je nebavi. Ddle nezaZivaji

v tak velké mite zlobu, napéti, strach a tizkost (Niirnberger, 2011).

7) Spravna strava

Je védecky dokazano, Ze spravna strava dokdze pozitivné ovlivnit ¢lovéka. Jedinec,
ktery je pod dlouhodobym stresem, by se mél zamétit na vhodné potraviny, jako jsou:
ryby, mlécné vyrobky, ovoce, zelenina a ofechy. Dale, po ur€eni spravnych potravin
a jidelnicku, by si mél ¢lovek zjistit a naplanovat, kdy bude potraviny jist (Huber,

2009).
Huber (2009) vypsal zasady spravného jidelnicku:

e jist pravidelné,

* malé porce,

* spravna doba na jidlo (rozdélit si a vyvazit pokrmy minimalné€ do 5 jidel
za den),

* spravné sloZeni pokrmu (sacharidy, bilkoviny, cukry, vitaminy),

* pestra strava,

e spravné tuky (nenasycené mastné kyseliny, rostlinny tuk, rybi tuk),

* dostatecné mnozstvi tekutin (doporucené nipoje jsou bylinné Caje a Cista

voda).

Nespravné moznosti zvladani stresu dle Ktivohlavého (1994):

* ZvySena konzumace jidla — Tento nevhodny zptsob zvladani stresu se projevuje

spiSe u Zen neZ u muZzu.
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* Alkohol — Po vyzkumu Cappela a Hermana se zjistilo, Ze alkohol nesniZuje pocit
napéti nebo stresu, ale Ze jen dodava pocit odvahy u lidi s mens$im sebevédomim.

* Cigarety — Cigarety obsahuji nikotin, ktery zptisobuje zavislost na cigaretach
a zvysuje hladinu stresu. [ kdyz vétSina kutaka 1ika, Ze je cigareta uklidni a uvolni,
je to ptresné naopak.

* Drogy a jiné navykové latky — Lidé si vétSinou vezmou drogu z diivodu vzru-
Seni, neZ aby sniZili stres. Mezi drogy patii naptiklad i kava (kofein), sladkosti,

sex, prejidani nebo i stfidani partnert. Po uziti drogy jsou lidé ve chvilkové eufo-

rii, ale poté se stres a problémy vraceji ve stejné vysi.

2.5 Prevence

Ptedchézet stresu nékdy neni moZzné, ale Zivot bez stresu a obCasnych starosti by nebyl

takovy, jaky je. Zivot bez napéti, hadek a vzrueni by byl nudny a stereotypni.

Dle Paulika (2010) je predchéazeni stresu mozné za vyuziti Sirokého spektra moznosti.
Zacit ptredchézet stresorim by se mélo uz od tutlého détstvi, kdy se ¢lovek (dite€) uci no-
vym vécem a je vychovavan rodinou. DileZita jsou opatfeni, kterd podporuji funkce ro-
diny, jez jsou pottebné pro vytvareni podminek pro zdravy vyvoj. Tim jsou mysleny zdra-

votni, ekonomické, socidlni a hygienické podminky.

Odolnost vici stresu mizeme zvySovat napiiklad: pohybem, spankem, dobrou Zivo-
tospravou, vztahy s blizkymi osobami, vztahy v pracovnim prosttedi a s rodinou (Paulik,

2010).

Prevenci stresu rozd€lujeme na primérni, sekundarni a tercilni.

2.5.1 Primarni prevence

Pfi prevenci stresu je na prvnim misté primarni prevence, ve které jde o odstranéni
nebo o utlumeni stresu. Primédrni prevence klade dlraz osobni prevenci, kdy si ¢lovék
Vytvari sviij osobity Zivotni styl. Stresu Ize ptedejit riznymi zpiisoby, ale zalezi prede-
v§im na vlastni volb& ¢lovéka nebo na jeho schopnostech (Haluzikova & Rimovska,

2010).
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Herman a Doubek (2008) napsali, Ze v primarni prevenci jde pfevazné o psychohygienu.
Psychohygiena ma blizky vztah ke zdravému Zivotnimu stylu. Pokud ho ¢loveék dodrzuje
(zivotni styl), znamend to pro néj zlepSeni celkového stavu organismu, pokud ale ne,
muze dojit ke vzniku stresu, nebo dokonce chorob, jako je nadorové onemocnéni, de-

prese, obezita, inavovy syndrom nebo kardiovaskularni onemocnéni.

Nespor (2006) zase uvadi, Ze je dllezita strava, a to rozloZeni porci do jednotlivych hodin,
ale také kvalita. Také jde o to, jak se Clovek citi, kdyZ se ma najist, tedy v jakém je roz-
polozeni. Clovék ve stresu by mél pockat na dobu, kdy bude v klidu, protoZe jeho travici

systém v dobé¢ stresu nefunguje tak, jak ma.

Dale NeSpor (2006) 1ika, Ze je diileZité konzumovat potraviny s vysokym obsahem vita-
mintt B a C, kde naptiklad vitamin B je prospéSny pro nervovy systém a jatra. Pravé

vitamin B chybi lidem, ktefi pravideln¢ konzumuji alkohol.

Mezi potraviny, které jsou vhodné pro konzumaci, patii: luSténiny, celozrnné potraviny,
potraviny obsahujici vlakninu, ovoce a zelenina. Naopak mezi nevhodné potraviny, které
by se nemély konzumovat vitbec nebo v malém mnoZstvi, patii: polotovary, instantni vy-
robky, sladkosti, limonady a také jidla, ktera obsahuji velkou miru barviv a ochucovadel

(Svamberk Sauerova, 2018).

DalSim zavaznym stresorem je nedostatek spanku, ktery mé vliv na nepozornost, tinavu,

uzkost a zhorSeni koncentrace. Jde o to, Ze nedostatek spanku muze byt pfi¢inou stresu

a stres pravé muze naruSovat spanek (Humpl, Prokop & TobidSovéa, 2013).

Svamberk Sauerova (2018) popisuje, Ze k primérni prevenci patii pravidelny pohyb a re-
laxace. Je dokazano, Ze ¢lovék, ktery pravidelné sportuje nebo relaxuje, ma vétsi odolnost
vici stresu. Mezi pravidelny pohyb patii napiiklad prochdzky ptirodou, cykloturistika
nebo zahradkateni. Jako zpiisob relaxace jsou doporucovany: sauna, masaze nebo péce

o t¢lo, vlasy.

Nekteii lidé spoléhaji na silu 1éCivych bylin a jinych piirodnich produktd, jeZ jim poma-
haji k uvolnéni. Napiiklad ¢aj z hermanku nebo meduiikky napoméha ke zklidnéni Zalu-
decnich potiZzi, sibifsky ZenSen napiiklad umoZznuje organismu zvladat stres 1épe a rych-
leji. Tento typ 1é€Civych bylin je dsp€Sn€ uzivan ke sniZeni stresu napiiklad pied dilezitou

zkouskou nebo pracovnim pohovorem (Odyova, 2002).
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2.5.2 Sekundarni prevence

Sekundarni prevenci proti stresu je time management. JelikoZ stres vyvolava nedostatek
nebo také nadbytek Casu, time management umoZziiuje si praci naplanovat a zorganizovat.
Toto fizeni Casu se vyuziva hlavné ve vyrob¢, a to v sériové a pasové. Zakladem time-
managementu je spravné rozlozeni Casu, napiiklad zapisovanim veskerych aktivit kona-
nych za ur€ity den, tyden nebo mésic. Poté dojde ke zhodnoceni a vytvoreni planu, kdy
se urci, co je prioritni ¢innosti, a nelze pristoupit k jejimu odstranéni nebo zkriceni, a na-
opak k oznaceni téch ¢innosti, které nazyvany jako tzv. ,,zlod¢jové asu* a jeZ je mozné
vynechat. Po sestaveni tohoto planu Clovek zjisti, kolik ¢asu uSetii, a mliZe si najit Cas

napiiklad na relaxaci (St&panik, 2008).

Stépanik (2008) dodava, Ze mezi ,,zlod&je Easu“ neboli chronofagy patii: zdlouhavé tele-
fonaty, nevytvofeny Casovy plan, nepldnované navstévy nebo piili§ dlouhé pracovni po-

rady a zavazky.

2.5.3 Tercialni prevence

Do tercidlni prevence spadaji poradenské sluzby, zdravotnické sluzby a farmakologie,
ktera se vyuziva pro ty, ktefi uz trpi velkym stresem a museji vyhledat odbornou pomoc

(Medina, 2011).

4

Nedley (2007) uvadi druhy 1€ka, které se pouZzivaji pfi stresu a izkosti. Mezi nejznameéjsi
a nejucinnéjsi 1éky patii napiiklad Xanax, Valium, Paxipam, Ativan a Klonopin. Také
autor dodava, Ze uzivani téchto, ale i jinych 1€kt by se mélo indikovat az ve chvili, kdy

uz ¢loveék nevi, co dal.

Vedlejsimi ucinky 1€kt proti stresu a tzkosti jsou stievni potize, bolest Zaludku, ospalost,

problémy s dychanim a tinava (Nedley, 2007).

Vv

Dale Nedley (2007) uvadi novéjsi druh antidepresiv se zkratkou SSRI (inhibitory zpét-
ného vychytavani serotoninu). Maji sice mensi pravdépodobnost vyskytu vedlejSich pro-
jevu, projeveni Gc¢inku vSak miiZe trvat i mésic, a toto ¢ekani nékterym pacientim miZe
uzkost nebo stres jeSté umocnit. Mezi tento typ antidepresiv patii Prozac, Paxil, Luvox

nebo Celexa.
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Lécbou psychickych poruch se zabyva klinickd psychologie a psychiatrie. Klini¢ti psy-
chologové vyuZivaji spiSe psychoterapii (neboli 1é¢eni duse) a psychiatii vyuZivaji far-

makologické 1éky a piipravky (Bedrnova, 2009).

2.6 Stres na pracovisti

2.6.1 Stress management

Stress management je soubor metod a technik, které poméhaji ¢lovéku vyporadat se se
stresem a nelehkymi situacemi. Vysledkem spravného stress managementu je piedcha-

zeni stresu (Bedrnova, 2009).
Lazarus definoval hlavni cile zvladani stresu (in Kfivohlavy, 2001):

* SniZeni trovné stresoru.

* Naucit se tolerovat.

* Imaginace (zachovat si pozitivni tvaf sama sebe).

e DuSevni rovnovéha.

»  Zajistit a zlepsit podminky, které jsou vhodné po prod€lani stresové situace.

o ZitZivots druhymi lidmi (socialni interakce).

2.6.2 Pracovni stres

Kazda prace je stresujici a naro¢na. N¢kdy ale mensi mira stresu napoméha k vetsi vy-
konnosti pracovnikti.

Dle Stépanika (2008) se mezi stresory a negativni vlivy na pracovis$ti fadi: neporadek,
chaos, Spatné a nedostatecna komunikace, vztahy v praci (pomluvy, donaSeni nebo pod-

razy).
David Fontana (2016) uvadi hlavni pfi¢iny pracovniho stresu takto:

1) Dlouha pracovni doba

Lidské télo je piirozené zvyklé pracovat od svitani do soumraku a poté se vénovat

regeneraci a odpocinku. Na nékterych pracovnich pozicich ¢lovék musi dodrZzovat
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smeény, kdy je tedy vétSinou sména ranni, odpoledni a no¢ni. A pravé z tohoto divodu
jsou lidé Casto vycCerpani a vystresovani a miZe dojit az k nemocem vyvolanym praveé

stresem (Fontana. 2016).

2) Problémy v organizaci prace

Do této Skaly pficin patii Spatn€ zorganizovana prace a ukoly s ni spojené, neefektivni
a zdlouhavé tkony spojené s praci, nedostatecné a chybéjici vybaveni a nedostatek

finan¢nich prostiedkti (Fontana, 2016).
3) Nedostatek pracovniki

Kazdy pracovnik je vyskoleny pro urcitou pozici, a pokud zrovna tito lidé chybi, musi
jejich pracovni misto zastoupit jini pracovnici, ktefi nemaji kvalifikaci, kompetence
a prace jim zabere delsi Cas. Toto je také jeden z diivodli vzniku stresu pracovnikil

na pracovisti (Fontana. 2016).
4) Mala mzda a nizké az mizivé ohodnoceni

Ke stresové situaci a pocitu beznadéje miiZze dojit také tim, Ze zaméstanec neni
za préci kladn€ ohodnocen pochvalou nadfizeného nebo spolupracovnikil, nedostane
naleZitou odménu nebo nemé moZzZnost kariérniho ristu. Dale sem také mtiZeme zahr-
nout pocit ostatnich (nadiizenych, pracovniki, ale i rodiny), ktefi berou nasi praci

jako podfadnou, nepotfebnou nebo jednoduchou (Fontana, 2016).
5) Zbytecné pracovni zaleZitosti

Mezi zbytec¢nosti v pracovni sféfe, které nas Casto pfipravuji o Cas, jsou napiiklad:
administrativa, Casté pracovni schlize nebo vypliiovani dotaznikl. Také nas miiZe do-

stat do stresové situace narychlo svolana schiizka (Fontana, 2016).
6) Pocit nejistoty

Mezi nejistoty, jez mohou vzniknout v pracovnim prostiedi, patii: nestalost prace
(moZnost ztraty zaméstnani), pteloZeni na jiné pracovisté (oddé€leni), novy nadfizeny
(nezapadnuti do kolektivu), nemoZnost kariérniho ristu a finan¢né nedocenéné pra-

covni usili (Fontana. 2016).
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Provaznik (2002) povaZuje za hlavni pfiiny stresu v praci zejména:

* Nepfimétené poZzadavky a dkoly.

* Situace, kdy pracovnik musi feSit problém, ktery je nad jeho sily.

* Bariéry a ptekazky (napiiklad v plnéni zadanych tkoll nebo v kariérnim
rustu).

* Frustrace (nemoZnost uspokojit své vlastni potieby nebo potieby v praci).

Déle Fontana (2016) roz¢lenil konkrétni pric¢iny stresu:
1) Spatné definované cile

Pokud chybi jasn¢ a piesné dané cile a informace, co mame délat, mize vzniknout
neshoda mezi pracovniky a to tim, Ze svaluji vinu jeden na druhého, kdy poté dochazi
k pocitu kiivdy a nespravnému jednani. Mize se to také tykat nas samotnych, kdy
nejsou znamé nase kompetence a zkuSenosti, a proto neni jasné, co miZzeme, a co

nemuZeme d¢lat (Fontana, 2016).
2) Konfliktnost roli

Ke konfliktu roli mize dojit, pokud manaZer musi brat v rovnhomérném rozpoloZeni
loajalitu vic¢i podniku a loajalitu viici svym podfizenym. Dokonce mulze dojit az
k tomu, Ze cokoli pracovnik ud€la, bude za kazdé situace podle nékoho nespravné

(Fontana, 2016).

3) Perfekcionalismus

N

Kdyz je ¢lovek perfekcionista, vZdy bude oCekavat od své prace lepsi vysledek, to
znamena, Ze se svym vykonem nebude nikdy spokojen a bude si myslet, Ze to jde
vzdy udé¢lat 1épe. Také si to bude myslet o praci druhych pracovnikl a bude je chtit

delegovat, coz nelze, a z toho vznikne stresova situace a zhrouceni (Fontana, 2016).
4) Strety s nadfizenym

Nadfizeny ma kompetence manipulovat s naSimi povinnostmi, pracovni naplni, pod-
minkami, ale také s tim, Ze ndm muZe napsat Spatné hodnoceni nebo zabranit povy-

Seni (kariérnimu rastu). A pokud néds naS zaméstnavatel nebo nadfizeny nedokaze
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za odvedenou praci pochvalit, dochdzi ke ztrat€ motivace a vyvoji stresu (Fontana,

2016).
5) Nemoznost dokonceni prace

Dtivody mohou byt asova pietizenost (pracovnik nestihne do urcitého terminu vy-
pracovat zadany ukol), Spatn¢ zorganizovana prace nebo Spatnd domluva ¢i komuni-

kace (Fontana, 2016).
6) Konflikty mezi pracovniky

Muze dojit i ke konfliktiim na pracovisti, kdy si lidé mohou zacit zavidét, délat na-

schvily, ,.bojovat* mezi sebou nebo donéaSet jeden na druhého (Fontana, 2016).

Fontana (2016) uvadi jest¢ dalsi konkrétni pfi¢iny jako nedostatecna pestrost prace

nebo nedostatecné vedeni a neschopnost nadfizenych.

Kftivohlavy (2001) uvadi, Ze 1idé jsou Casto pretéZovani praci. Kazdy Clovék je jedi-
necny a to, co je pro jednoho ¢lovéka normalni vykon, je pro druhého piili§ prace, a
naopak. Proto Kiivohlavy (2001) fik4, Ze mnozstvi prace by se mélo brat a rozd€lovat

individualné podle kazdého ¢lovéka.

v

Paulik (2010) popisuje pii€iny pracovniho stresu jako nésledujici znaky. Jde o pra-
covni prosttedi, které ohrozuje zdravi pracovnik, prace, kde je zima, vysoka teplota,
hluk, vlhkost, ale také pracovni prostredi, kde je nuda nebo stereotyp. Z téchto pficin

muze dojit k nemoci z povolani nebo pracovnimu selhéni.
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3 Cil a metodika

3.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je analyza stress managementu v rodinném podniku a vytvofeni
navrhi pro fizeni a prevenci stresu na pracovisti. Praktické ¢ast navazuje na ¢ast teoretic-
kou, kde bylo nutné nastudovat obecné informace o stresu, jeho prevenci, vzniku
nebo o stress managementu. Odborna literatura, ktera byla pottebna k sepsani bakalaiské
prace, pochazi prevazné z Akademické knihovny Jihodeské univerzity v Ceskych Budg-
jovicich, déle bylo také vyuzito piistupu do online Narodni knihovny a knihdm dostup-

nym na internetu.

3.2 Metodika prace

Aby byla zjisténa miru stresu u pracovnikli a mohla se navrhnout vhodna prevence, byla
zvolena kvantitativni metoda formou dotaznikového Setfeni, kdy byl vypracovan vlastni

dotaznik, ktery je uveden v pfiloze €. 1.

Déle byla pouZita kvalitativni metoda dotazovani, a to formou strukturovaného rozho-
voru. Timto zplisobem byly zodpovézeny oteviené otazky, které byly soucasti dotazniku,

a déle byl proveden rozhovor s feditelem spolecnosti.

3.2.1 Dotaznik

Dotaznik je vlastn¢ zptisob psaného fizeného rozhovoru. Na dotazy, které jsou na rozdil
od rozhovoru v pisemné formé, jsou vyzadovany pisemné odpovédi. (prof. PhDr. Rudolf

Kohoutek, Csc.).

Ferjencik (2000, str. 183) definuje dotaznik jako ,,standardizované interview predloZené

v pisemné podobe. “

Gavora (2010) popisuje dotaznik jako ¢astou metodu ziskavani ddajii od mnoha respon-

dentu v relativné kratkém ¢asovém obdobi.
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Dotaznik, ktery byl vytvofen pro tuto praci, obsahuje celkem 42 ot4zek, z toho je 38 uza-
vienych a 4 oteviené. U 5 otazek lze vybrat vice odpovédi nez jednu a u 10 otazek se
odpovida ano/ne. Dalsi typy otdzek maji udanou Skilu od 1 do 5, kdy 1 je nejlepsi a 5
nejhorsi, nebo je na vybér z riznych moznosti, jako napiiklad: ,,velmi dobré, dobré, nor-
malni, spiSe Spatné, Spatné“. U tfech otazek se mohli respondenti vyjadrit svymi slovy,

pokud jim nevyhovovala ani jedna z pfedem nabizenych odpovédi.

Dotaznik je zcela anonymni, a to hlavné kvuli tomu, aby se respondenti nebali vyjadiit
svij nazor. Bylo predpokladano, Ze pokud by anonymni nebyl, mohly by byt odpovédi
zkreslené nebo zménéné. Uvod dotazniku obsahuje zakladni identifikaéni otazky o re-
spondentovi, jako je pohlavi, vék, vzdélani nebo pracovni oddéleni, kde vykonévaji svoje
zamestnani. Zbyla ¢ast se vénuje otdzkam zjiSténi stresu a jeho pficin, dile se zaobira
vztahy na pracovisti, zda je zaméstnanec v praci spokojen, co mu vadi, co by chtél zlepsit

apod.

Dotaznikové Setfeni probéhlo na tizemi rodinné firmy v Milevsku, a to ve dnech 10. az
18. bfezna. Bohuzel se nepodatilo ziskat zpétnou vazbu od 3 zaméstnanct, u dvou z di-
vodu vyskytu epidemiologické situace a jeden zamé&stnanec nesouhlasil. Navratnost do-

taznikl byla 80 %.

Vyplnéni dotazniku zabere respondentovi zhruba 5-7 minut.

3.2.2 Strukturovany rozhovor

Ferjenc¢ik (2000, str. 171) udava, Ze se jedna o ,,zprostiedkovany a vysoce interaktivni

proces ziskdvdni dat .

Strukturovany rozhovor mai jasn¢ formulované jak presné znéni otazek, tak i jejich po-
tadi, které nesmi byt zaménéno. MuZe byt Casové omezen a hlavni nevyhodou tohoto typu

rozhovoru je nemoZnost pfirozené komunikace v pribéhu dotazovani (Reichel, 2009).

Poté co respondenti vratili vyplnéné dotazniky, nasledoval dalsi krok a to rozhovor.
Strukturovany rozhovor byl veden s feditelem spole€nosti. Otazky byly vytvoreny pie-

dem a byly pfevaZn¢ zacileny na problematiku stresu na pracovisti a na mozné odhaleni
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chyb, které se v podniku dé&ji, a co by bylo mozné zménit ¢i vylepsit, aby se zaméstnanci

citili ve své praci Stastnéji a 1épe.

Otéazky, které byly pfipraveny pro rozhovor s feditelem, jsou piiloZeny v ptiloze €. 2.

Rozhovor trval celkové 35 minut.

Daéle byly zjistény odpovédi od Casti zaméstnancti na nékteré otazky z dotazniku, které
byly zajimavé. Jednalo se prevazné€ o otazky spojené s priCinami stresu a vztahy na pra-

CoViSti.

3.3 Charakteristika rodinného podniku

Podnik, ktery byl vybran pro tuto bakalaiskou praci, se fadi mezi malé rodinné podniky

ama 15 stilych zaméstnanc.

3.3.1 Historie podniku

Firma byla zaloZena v roce 1991 dvéma inZenyry, kteti dfive pracovali na technickém
odd€leni v rozsahlé firm¢ ZVVZ v Milevsku. Jejich cilem bylo zalozZit dodavatelsko-in-
Zenyrskou firmu, jeZ se bude zabyvat vzduchotechnikou, klimatizacemi, vétranim, teplo-

vzduSnym vytdpénim a chlazenim.

Po necelém roce se tito dva zakladatelé rozd¢lili a firma zlstala pouze jednomu z nich
a ten ji vedl az do roku 2010, kdy ji pedal svému synovi. Ten ji vede dodnes a k vzdu-

chotechnice a klimatizacim pfidal jesté poskytovani sluzby prosouseni obili.

3.3.2 Cinnosti podniku

1) Klimatizace

Klimatizace je zafizeni, které se pouziva na upravu teploty vzduchu uvnitt budov. Hlavni

funkeci je zvySeni nebo sniZeni teploty vzduchu.
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Néplni price této firmy ohledné klimatizaci je provéfeni mistnosti, kde jsou klimatizace
potieba, poté vytvoreni projektu, bud’ nového (pro konkrétniho zédkaznika), nebo pievza-
tého (z jinych vytvotenych projektlt). Pokud s ndvrhem investor (zajemce) souhlasi, dojde
k objednavce jednotlivych komponent a zac¢ina realizace, kdy se vSe musi uvést do pro-

vozu. Po zrealizovani dochazi ke kontrole a predani investorovi.

Tato rodinna firma ma uZ od roku 1996 stilého dodavatele klimatizaci a to velkou japon-

skou firmu TOSHIBA.
Firma se zamé&fuje na:

* klimatizace bytii, domu, kancelafi,

* klimatizace sportovnich hal,

» klimatizace serverd nebo datovych a telefonnich ustteden,
e klimatizace a chlazeni kuchyni, jidelen a vyroben,

* klimatizace primyslovych prostora.

Dale zajist'uje servis klimatizaci jak v zarucni, tak v pozarucni l1hiité, nebo jejich revize.

2) Vzduchotechnika

Vzduchotechnika je zafizeni, které upravuje a vede vzduch v budové nebo v mistnosti.
Hlavni funkci vzduchotechniky je nasat Cerstvy vzduch zvenku, poté ho filtrovat, tedy
odstranit Skodliviny a necistoty, dale upravit na spradvnou teplotu a nakonec ho pomoci

ventilator dopravit na poZadované misto.

Hlavnim dcelem je odvést vydychany a znehodnoceny vzduch ven z mistnosti a dopravit

do mistnosti novy, Cisty.

V oblasti vzduchotechniky firma spolupracuje s vice dodavatelskymi podniky, do kterych

patii i firma ZVVZ Milevsko, kde dfive pracovali majitelé a zakladatelé podniku.
Podnik realizuje vzduchotechniku v oblastech:

» kanceléfi, sportovnich hal, bazénti, socidlnich prostord (odvétravani),
e prumyslovych prostori (vétrani a teplovzdusné vytapéni),

*  kuchyni (vétrani),
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* laboratoii, zkuSeben (vzduchotechnické systémy pro udrzeni spravné teploty
a vlhkosti vzduchu),

s vz

* odsavani c¢astic a Skodlivin, vzniklych pfi zpracovani materialu.

Dale jest¢ firma zajist'uje servis jednotek a zafizeni nebo revizi protipoZarnich klapek.

3) Tepelna ¢erpadla

V poslednich letech firma zacala reagovat na rostouci zajem o tepelna Cerpadla, ktera jsou
levna a berou ohled na Zivotni prostiedi. A v roce 2014 rozsifila sortiment sluzeb o te-

pelna Cerpadla vzduch-voda.

Tepelné cerpadlo funguje tak, Ze odnima teplo z okoli vytdpéného objektu (zemé, vody
nebo vzduchu) a pretvaii ho na vyssi teplotu, kterd se pouZiva na vytapéni nebo na ohfev
teplé vody.

Firma se zaméfuje na tepelna Cerpadla vzduch-voda. To znamend, Ze Cerpadlo odebira

energii ptimo z venkovniho vzduchu a poté to ziskané teplo vyuZiva k ohfevu vody v top-

ném systému nebo pro zasobnik teplé vody.

Vyhody cerpadla vzduch-voda:

jednoducha a rychla instalace,

* nezabere skoro Zadné misto, da se i pfimontovat na zed’,
* nizké investi¢ni naklady,

* nizké provozni naklady,

e nemusi se udrZovat.

4) ProsousSeni (provétravani) obili

Mezi sluzby, které poskytuje tato firma, patii i prosouseni obili. Jde o to, aby se vlhka
zrna obili, kukufice nebo maku ve skladech, silech nebo senicich, kde jsou ulozena, prosu-

Sila, a tudiZ nezacala plesnivét a zemédélci nepfisli o Cast své urody.

Realizovat tento systém se muze krom¢ novostaveb i ve star§ich skladech, jde jen o to,
zda se miZou stavebn¢ upravit. Jedna se zejména o zasah do podlahy, kde se vytvoii

kandly se specidlnimi rosty, které maji obrovskou nosnost (azZ 32 tun). Poté se sestavi
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provzdusnovaci systém, kde si zeméd¢€lci mizou upravovat vzduch, kterym budou zrna

prosouset, zda teplym, ¢i chladnym vzduchem. VSe se propoji dohromady a kanély, které

jsou v podlaze pod zrnim, za¢ne proudit vzduch.

3.3.3 Organizacni struktura podniku

Obrdzek 1: Organizacni struktura podniku

Obchodni Ekonomické | Projektové
oddéleni oddéleni oddéleni

Zdroj 2 —vlastni vyzkumné Setreni

3.3.4 Jednotliva oddéleni podniku

Realizacni
oddéleni

Hlavni

montér

Montéri

Rodinny podnik mizZeme rozd¢lit na 4 odd€leni - obchodni, ekonomické, projektové a re-

alizaéni.

Obchodni oddéleni

V obchodnim oddéleni pracuji 2 pracovnici a mezi né€ patii i feditel. Do hlavnich funkci

obchodniho oddé€leni patii: tvorba nabidek, zak4zek, objednavek, dale evidence a tvorba

cenovych nabidek, archivace veskerych dokumentt, soupis praci, tvorba predavaci doku-

mentace (zaru¢ni listy, ndvody), schvalovani smluv, schiizky s klienty apod.
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Ekonomické oddéleni

V ekonomickém, zaroven také personilnim, oddéleni pracuje 1 sekretarka. Mezi jeji
hlavni ¢innosti fadime: vystavovani/piijimani faktur, jejich evidence a sprava, dale spra-
vuje pokladnu a bézny ucet firmy, eviduje dochizku a jizdy, vytvafi pracovni smlouvy
nebo dohody, spravuje firemni e-mail, vytvafi a eviduje servisni smlouvy a zpracoviva

a eviduje veskeré objednavky, které se tykaji prosouseni obili.
Projektové oddéleni

V projektovém oddéleni pracuji 3 zaméstnanci. 2 se zabyvaji vytvarenim projektti oh-
ledné vzduchotechniky, klimatizaci a Cerpadel a 1 se soustfed’uje na projekty na prosou-
Seni obili.

Mezi hlavni funkce tohoto oddé€leni patii: vytvareni projekti pro konkrétni realizace, se-

psani typt jednotek nebo zafizeni, vytvafeni navrhil, zhotoveni seznami zafizeni a tvo-

feni technickych plant (napfiiklad podklada ke kolaudaci).
Realiza¢ni oddéleni

Realiza¢ni oddéleni se da jesté rozdelit dale. Vede ho jeden zaméstnanec, ktery rozdéluje
praci, vytvari harmonogramy praci, vydava zbozi pro jednotlivé zakazky nebo se stara
o planovani potfebnych servisti. Dale je zde hlavni montér neboli stavbyvedouci, ktery
koordinuje své podfizené, montéry, kterych je 12. Pocitaji se mezi né nejen stili zamést-

nanci, ale také brigadnici.
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4 Vysledky vyzkumu

Vytvotfeny dotaznik byl pfeddn zamé&stnanctim vybrané rodinné firmy k vyplnéni. Dotaz-
niky byly pfeddny osobn¢ a v tisténé podobé. Z celkovych 15 zaméstnanct, dotaznik vy-

plnilo 12 zaméstnancd, to je 80 %. Graf €. 1 ukazuje navratnost dotaznikii v %.

Graf 1 - Ndvratnost dotaznikd

Navratnost dotazniku

® Vyplnéno = Nevyplnéno

Zdroj 3 —vlastni vyzkumné Setreni

4.1 Dotaznikové Setreni

1) Pohlavi respondenti

Z grafu €. 2 je ziejmé, Ze v podniku pfevazuji muZi (75 %) nad Zenami (25 %) a to o 50
%. Je to zapficinéno tim, Ze v rodinném podniku pfevaZuje manudlni prace a tu zastavaji
pfedev§im muZi. Zeny se v této firmé vénuji spiSe administrativnim ¢innostem, napiiklad

v useku ekonomickém nebo obchodnim.
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Graf 2 - Pohlavi

Pohlavi

m Muzi = Zeny

Zdroj 4 — vlastni vyzkumné Setreni

2) Vék respondenti

Dalsi byla otazka na v€kovou kategorii respondentl. Z grafu €. 3 1ze vycist, Ze nejpocet-
néjsi skupinou je 41 — 50 let, kam se uvedlo celkem 7 zaméstnancti, coZ je 58,3 %. Poté
se na druhém misté umistil vék 31 — 40 let, kde jsou 3 zaméstnanci (25 %) a na tietim
misté je skupina zaméstnancti ve véku 21 — 30 let (16,7 %). Naopak nejmladsi kategorie
do 20 let se v podniku viibec nenachézi. Podnikové vedeni by se mélo zaméfit na pfiji-
mani pracovnikll v mlad$im veku, nechat je sbirat zkuSenosti, umoZnit jim kariérni rist,
pfece jen tato generace dokdze pracovat s novymi technologiemi a pravé tito mladi za-
méstnanci budou v pfistich letech bojovat za dspéchy podniku. Dalsi vékovou skupinou,
kter4 se v podniku nenachézi, jsou lidé ve v€ku 51 — 60 let. Zaméstnanci v tomto véku

sice nevi tolik o modernich technologiich, ale zato maji dlouholeté zkuSenosti a znalosti.
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Graf 3 - Vék

Vék

0-20let 21-30let 31-40let 41-50 let 51-60 let

Zdroj 5 — vlastni vyzkumné Setreni

3) Dosazené vzdélani respondentt

V rodinném podniku neni poZadovano odborné vzdélani, jde ptedevsim o praxi a zkuSe-
nosti, které zaméstnanec nasbiral. I tak je v podniku nejvice pracovnikii, kteti maji vystu-
dovanou stfedni Skolu s maturitou, celkem 66,6 %. Druhou nejvice pocetnou skupinou
jsou zaméstnanci, ktefi maji vystudovanou stfedni Skolu bez maturity, jsou vyuceni fe-
meslu (25 %). Po dopténi bylo zjiSté€no, Ze pracovnici bez maturity pracuji v realizaénim
odd¢leni, jako montéfi a jsou vyuceni jako elektrikéafi, zednici anebo truhlafi. Mezi po-
sledni patii zamé&stnanec projektového oddéleni, ktery ma vystudovanou vysokou Skolu
ekonomickou a fadi se jako jediny (8,3 %) do skupiny zaméstnanct se vzdélanim vysoka

Skola. V podniku se nenachazi nikdo, kdo by mél vystudovanou jen zakladni Skolu.
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Graf 4 - DosaZené vzdélani

4 s

Dosazené vzdélani

m Zakladni Skola = SS bez maturity = SS's maturitou = Vysoka skola

Zdroj 6 — vlastni vyzkumné Setreni

4) Pracovni oddéleni

V podniku se nachdzi 4 pracovni odd¢leni — obchodni, ekonomické, projektové a reali-
zacni. V obchodnim a ekonomickém oddéleni pracuje jen jeden pracovnik, tedy kazdé
toto oddéleni ma zastoupeni 8,3 % z celkového poctu zaméstnancti. V oddéleni projekce
pracuji 3 zaméstnanci (25 %), z toho 2 muzi a 1 Zena. Nejvice pracovnikl pracuje v od-
déleni realiza¢nim a to 7 zaméstnanct (58,3 %). V tomto odd¢leni pracuji pouze muZi,
a to proto, Ze se zde montuji, svaieji a vyrab&ji vyrobky a to je téZka price, kterd je vhodni

spiSe pro muze.
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Graf 5 - Pracovni oddéleni

Pracovni oddéleni

Obchodni Ekonomické Projektové Realizacni

© B N W A U OO N ©®©

Zdroj 7 — vlastni vyzkumné Setreni

S) Jak dlouho pracujete v podniku?

Tato otdzka zjiSt'ovala délku pracovniho poméru u jednotlivych zamé&stnancii podniku.
Z grafu ¢. 6 miZeme vycist, Ze nejvetsi pocet zaméestnanct (41,7 %) pracuje v podniku
11 a vice let. JelikoZ jde o maly rodinny podnik, ktery byl zaloZen v roce 1991, vétSina
zaméstnanct zde pracuje uz od zaloZeni firmy. Proto je i nejpocetnéjsi skupina zamest-
nanct ve v€éku nad 41 let. 25 % pracovnikl ve firm¢ pracuje 7 — 10 let a jen o jednoho
pracovnika méné€ ma skupina 1 — 2 roky (16,7 %). To je zapfi€¢inéno tim, Ze se firma stile
rozrusta a potiebuje nové zaméstnance na pozice montéri. A do kategorii 3 — 4 roky a 5

— 6 let se zaradil vZdy jen jeden pracovnik, tedy pokazdé 8,3 %. Mén¢ neZ rok v podniku

nikdo nepracuje.
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Graf 6 - Délka pracovniho poméru

Délka pracovniho poméru
45 41,7%
40
35
30
25

25,0%

20 16,7%
15
10 8,3% 8,3%

0 .

Ménénezl 1-2roky 3-4roky 5-6let 7-10let 11 avicelet
rok

(63}

Zdroj 8 — vlastni vyzkumné Setreni

6) Jste spokojen/a se svou praci?

U této otazky €. 6 respondenti méli na vybér z odpovédi ano — ne. VSech 12 pracovnikil
uvedlo, Ze ano (100 %) a nikdo nezaSkrtl ne (0 %). Je to dano nejspiSe tim, Ze kdyby
n¢koho prace nebavila a nebyl by s ni spokojen, pracovni pomér ukonéi a pokusi se najit

pro sebe vyhodnéjsi pracovni pozici. Déle se ve firm¢ vSichni dobfe znaji, takZe kdykoliv

mohou vyjadfit svlij ndzor a fici, co se jim nelibi.
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Graf 7 - Spokojenost s praci

Jste spokojen/a se svou praci?

B Ano M Ne

Zdroj 9 — vlastni vyzkumné Setreni

7) KdyZ pracujete, citite se byt ve stresu?

7. otazka se zamétuje na stres, kdyZ pracovnici vykondvaji svoje tkoly v praci. 91,7 %
zaméstnancl odpovédelo, Ze se ve stresu citi obcas. Jen 8,3 %, jeden pracovnik, uvadi,

Ze stres nepocit'uje vibec. Odpovéd ,,ano* neuvedl Zadny zaméstnanec.
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Graf 8 - Stres v prdci

KdyzZ pracujete, citite se byt ve stresu?

® Ano = Obcas = Ne

Zdroj 10 — vlastni vyzkumné Setreni

8) Co vas v praci nejvice stresuje?

Tato otdzka navazuje na ptredchozi otdzku c¢islo 7. Pokud respondenti uvedli, Ze se
ve stresu citi nebo alespon obcas, navazuje tato oteviena otizka s prostorem pro jejich

vyjadreni. Odpovédi vSech 11 respondenttl jsou zvefejnény v niZe uvedené tabulce €. 2.

Tabulka 2- Nejvétsi stresory v prdci

Splnéni nebo dodrZeni casovych termint

Mnozstvi prace a nadfizeny

Velké mnoZstvi prace

Dodrzeni terminud

Nadfizeny

MnozZstvi prace

Velké mnozstvi prace a kratky Cas na jeji splnéni
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8 Dlouhé pracovni doba, mnozZstvi prace

9 Mnozstvi prace
10 Mnozstvi prace
11 Kolegové

Zdroj 11 — vilastni vyzkumné Setreni

Nejvétsim problémem je mnozstvi prace, které uvedlo 63,6 % zaméstnancu. Jeden pra-
covnik napsal: ,,Viibec nestihdm, mdm tolik prdce, Ze u mi to pomalu preriistd
pres hlavu. “ Mezi dalsi stresory zaméstnanci uvedli: dodrzeni a splnéni ¢asovych terminii

(27,3 %), nadtizeny (18,2 %), dlouha pracovni doba (9,1 %) a kolegové (9,1 %).

9) Vyskytly se u vas nékdy nékteré z téchto piiznaki stresu?

Respondenti méli v dotazniku na vybér z 9 moZnych ptiznakl stresu, které se mohou
na pracovisti vyskytovat, kde mohli zaSkrtnout jednu, ale i vice odpovédi. Celkové bylo
po secteni uvedeno 35 odpovédi. Mezi nejcastéji vyskytujici ptiznaky stresu patii Spatna
nalada (25,7 %) a podrazdénost (22,9 %). gpatné nalada se miZe projevit tim, Ze je cloveék
nespolecensky, smutny anebo nastvany. Podrazdénym lidem je lepsi se vyhybat. MZou
byt agresivni, naStvani a dokazi fict slova, ktera by mohla ublizit, proto by na pracovisti
méla vladnout harmonie a klid, aby se zaméstnanci citili dobfe. Jako dalsi ptiznaky stresu
na pracovisti zaméstnanci uvedli na tfetim mist€ Spatné spani (14,3 %), na ¢tvrtém misté
bolest hlavy (11,4 %) a na paté misto se dostal zvySeny tep a bolest bficha (8,3 %). Mezi
nejmén¢ udavajici priznaky stresu pracovnici zatadili problém s koncentraci, které uvedlo

jen 5,7 % zaméstnancd, a nevolnost, kterd se vyskytuje u 1 pracovnika (2,9 %). Slabost,

jako ptiznak stresu na pracovisti, se nevyskytl u Zadného respondenta.
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Graf 9 - Priznaky stresu
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Zdroj 12 — vlastni vyzkumné setreni

10) Jak se se stresem v praci vyporadavate?

V otézce ¢. 10 méli respondenti vybrat jednu odpovéd’ ze 7 nabizenych. V grafu €. 10 1ze
vidét, Ze mezi nejCastéjSi s 25 % se dostaly odpovédi: nijak, udélam si pauzu a mluvim
o tom s kolegy. Je dobré si o stresovych situacich s nékym promluvit a v praci bude nej-
lepsi se vypovidat svym kolegiim. Nejen, Ze se dobfe znaji navzajem, ale je také dost
mozné, Ze se stresuji prave stejnou véci oba dva. Kolega, ktery zaZiva v praci stejnou
atmosféru, je nejvhodnéj$im kandidatem na vypovidani. 16,7 % pracovniki odpovédélo,
Ze se vyporadavaji se stresovymi situacemi jinak. MuZe jit napiiklad o vypovidani se
doma partnerovi nebo roding, vybreceni nebo také zapaleni cigarety na uklidnéni. 1 pra-
covnik podniku (8,3 %) si promluvi s odbornikem, kym muze byt napiiklad psycholog.

Neni to viibec od véci, pokud Clovek nevi, jak se se stresovou situaci vypotadat.
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Graf 10 - Vyporddavadni se stresem

Vyporadavani se stresem

m Nijak = Mluvim o tom s kolegy
® Mluvim o tom s nadfizenymi m Mluvim o tom s odbornikem
m Udélam si pauzu m Jedu na dovolenou

® Jinak

Zdroj 13 — vlastni vyzkumné setreni

11) Kdo vas v praci dostane do nejvétsiho stresu?

Dalsi otazka z dotazniku se zamétuje na hlavniho striijjce stresu na pracovisti. Respon-
denti vybirali ze 4 danych odpovédi. Jak lze vycist z grafu €. 11, 83,3 % pracovnikli
uvedlo, Ze do nejvétsiho stresu je dostane nadiizeny. Nadfizeny, zaroven feditel spolec-
nosti, by mél zvolit vhodnéjsi zpiisob komunikace a jednani se svymi pracovniky, aby je
nedostaval do stresu. Pouze 8,3 %, tedy jeden pracovnik uvedl, Ze ma nejveétsi stres z ko-
legl. A 8,3 %, opét jeden pracovnik, uvedl, Ze ma stres ze zakaznikd. Tady miiZe jit o od-

bératele, klienty nebo zdjemce o sluzby, které podnik nabizi.
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Graf 11 - Nejvétsi stresor (kdo)

Kdo vas dostane do nejvétsiho stresu?
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Zdroj 14 — vlastni vyzkumné setieni

12) Na jak Skale od 1 do 5, kdy 1 je nejmensi a 5 nejvétsi, byste ohodnotil/a diroveii

vaSeho stresu?

V grafu €. 12 1ze vidét, Ze 50 % pracovniki uvedlo drovei stresu na Skéle ¢islem 2 — tedy
druhou nejmensi drovei stresu. Tato droven ukazuje, Ze se u pracovnika stres vyskytuje,
ale jen v malé mite. 41,7 % zamé&stnanct udalo, Ze jsou ve tfetim stupni z péti. To znaci
vys$$i stres neZ u predchozich pracovniki. V této fazi uz se mohou vyskytovat i n¢které
piiznaky, jako napiiklad bolest hlavy, Spatna nalada nebo Spatné spani. Jen jeden pracov-
nik (8,3 %) uvedl, Ze jeho drovei stresu je na jednicce, tedy, Ze se u n&j témét Zadny stres
nevyskytuje. Ctvrty a paty stupefi stresu nikdo z respondenttl neuvedl. Tyto dva stupné
znaci vysoky vyskyt stresu, ktery uz neni zdravy pro lidsky organismus a pracovnici, ktefi

by byli v tomto stupni, by se museli se stresem naucit zachizet nebo pozadat o pomoc

rodinu, ¢i odbornika.
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Graf 12 - Uroveri stresu
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Zdroj 15 — vlastni vyzkumné setreni

13) Je vas soukromy Zivot propojen s praci?

V otazce €. 13 je dotaz na propojenost prace a soukromého Zivota. Jak 1ze vyc€ist v grafu
¢. 13, 58,3 % respondentt uvedlo, Ze se jejich pracovni a soukromy Zivot obCas propojuje.
Dale 25 % pracovniki dalo, Ze ano, Ze je jejich Zivot propojen s praci. Toto zjiSténi neni
prekvapujici, protoZe ¢ast zaméstnancti jsou i v soukromém Zivoté rodina. Zbylou ¢ést
tvoii 16,7 %, ktefi uvedli, Ze se jejich prace a soukromy Zivot nepropojuje. Z vysledkl
vyplyva, Ze vétSina zamestnancli m4, at” ob¢as nebo Casto, Zivot mimo praci a zaméstnani
propojen. Je lep$i si tyto dva ,,svéty* odd€lit. To znameni netesit své soukromé zileZitosti

v pracovnim prostfedi a naopak.
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Graf 13 - Propojenost soukromého Zivota a prdce

Propojenost soukromého Zivota a prace

m Ano = Obcas = Ne

Zdroj 16 — vlastni vyzkumné setreni

14) Jak se dokazete vyrovnat se stresovymi situacemi?

V této otdzce mohli respondenti vybirat ze 4 nabizenych odpovédi. Nejvice, 75 % za-
meéstnancl, uvedlo, Ze se se stresovymi situacemi vyrovnavaji snadno. 16,7 % respon-
dentll se vyrovnava se stresem obtizné, coz znamen4, Ze je dost mozné, Ze budou potie-
bovat pomoc a také se u nich miiZou projevit Casté ptiznaky stresu, jako jsou bolesti hlavy,
bficha anebo i Spatna nalada, ¢i vybuSnost. 8,3 % uvedlo, Ze jim stresové situace ned¢laji

vubec Zadny problém.
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Graf 14 - Vyrovndvani se se stresem

Vyrovnavani se se stresovymi situacemi
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Zdroj 17 — vlastni vyzkumné setreni

15) Praktikujete néjaké ¢innosti, které vaim poméahaji stresu odolat?

Jak jde vidét v grafu €. 15, odpovidalo se ano/ne. 50 % respondentd uvedlo, Ze dé€laji
nckteré Cinnosti, aby odolali stresu. A 50 % zase Zadné Cinnosti nepraktikuji. Kazdy ¢lo-
vek se se stresem vypotradava jinak. Nékdo to prosté€ ,,hodi za hlavu* a dale se stresovymi
situacemi nezat&zuje, ale nékdo zase potiebuje ,,néco délat”, aby se uklidnil a pofad na to
nemyslel. A pravé na to navazuje otazka ¢. 16., kde ti, kteti odpovédéli ano, uvedli, které

¢innosti délaji, aby odolali stresu.
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Graf 15 - Cinnosti odoldvajici stresu

Praktikujete nékteré Cinnosti, které vdm pomahaji stresu
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Zdroj 18 — vlastni vyzkumné setreni

16) Jaké ¢innosti praktikujete, abyste odolali stresu?

Jak uZ bylo zminéno, tato otdzka navazuje na otazku €. 15. Respondenti, ktefi odpovédéli
na pfedchozi otdzku ano, zde uvedli Cinnosti, které provozuji. Tento zpiisob tlumeni
stresu je obecn€ vhodny pro velké mnoZstvi lidi stresem ohroZenych. Veskeré odpovédi

jsou uvedeny v nésledujici tabulce €. 3.

Tabulka 3- Cinnosti, které pomdhaji odolat stresu

Respondent Cinnosti, které praktikuji na odolani stresu
1 Spanek
2 Béh, cviceni
3 Relaxace
4 Volnocasové aktivity (prochazky, vylety)
5 Joga
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6 Relaxace, ptfiroda

Zdroj 19 — vilastni vyzkumné Setreni

Z tabulky mtzZeme vycist, Ze kazdy uvedl jinou ¢innost, kterd mu pomahé odolat stresu.
Nékomu poméaha béhani, ¢i cviceni, prace na zlepSovani fyzické a silové kondice, nékdo
jen tak relaxuje, napiiklad u dobrého filmu nebo si napusti horkou vanu. Jiny jde na pro-
chéazku do piirody nebo si o vikendu odpocine tim, Ze spi do pozd¢€jSich hodin, nez kdyz
chodi do prace. Zde je vidét, Ze kazdému pomahd a vyhovuje jiny druh ¢innosti podle

toho, co ho bavi.

17) Vytvarite si v praci Time-management?

Time-management se da preloZit do ¢eského jazyka jako ,.fizeni Casu. Tato otazka zjis-
t'uje, zda si zaméstnanci v praci vytvéareji casovy harmonogram, kdy a co budou délat. 50
% pracovnikii odpovédelo, Ze ne. Mohli by to zkusit, jelikoZ vytvotreni ¢asového harmo-
nogramu zabere jen par minut a poté budou mit piesné rozdélené jednotlivé tkoly na ur-
¢itou dobu. Mohlo by jim to pomoci s dodrZzenim ¢asovych termini u jednotlivych zaka-
zek, se kterymi maji nekteti pracovnici v podniku problém. 33,3 % uvedlo, Ze si time-

management vytvaii a 16,7 % pracovnikl obcas.
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Graf 16 - Tvorba time-managementu

Tvorba time-managementu

® Ano = Obcas = Ne

Zdroj 20 — vlastni vyzkumné setreni

18) Jak byste ohodnotili vztahy na pracovisti se svymi kolegy?

V grafu €. 17 lze vidét, Ze vSichni respondenti oznacili vztahy mezi kolegy jako velmi
dobré (41,7 %) nebo dobré (58,3 %). Zadny z respondenti neuvedl, Ze by se svymi spo-
lupracovniky mél Spatné vztahy. Z uvedenych odpoveédi muiZeme fici, Ze kolegidlni

vztahy na pracovisti v rodinném podniku jsou opravdu kladné.
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Graf 17 - Vztahy s kolegy
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Zdroj 21 — vlastni vyzkumné Setreni

19) Jak byste ohodnotili vztahy se svymi nadfizenymi?

V ptedchozi otdzce byly zjiStovany vztahy s kolegy, v této byly zkoumany vztahy za-
méstnancl se svymi nadfizenymi. Nadfizenym je mysSlen feditel spolecnosti, ale také na-
piiklad vedouci montér pro montéry. Nadfizenost a podfizenost je ukdzéna v organizacni
struktufe podniku. VétSina (66,7 %) respondentil uvedla, Ze vztahy s nadfizenymi maji
normalni, tedy na tdrovni 3. To znaci, Ze nejsou ani nejlepsi, ale ani nejhorsi. 25 % pra-
covnikli ma se svymi nadfizenymi vztahy dobré a jeden pracovnik (8,3 %) dokonce velmi
dobré. Zde lze fici, Ze z vysledkl vyplyva, Ze vztahy mezi zamé&stnanci a jejich nadiize-

nymi jsou v normalu nebo lepsi.
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Graf 18 - Vztahy s nadfizenymi
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Zdroj 22 — vlastni vyzkumné Setreni

20) Jak na vas vzhledové puisobi prostiedi v praci?

Otézka . 20 se zamétuje na prostiedi v praci, kde zaméstnanci pracuji, na to, jak vypada
jejich kancelaf, jaky maji nabytek, technologie, ale i naptiklad na teplotu v kancelaii nebo
vzhled kuchynky a toalet. Z grafu €. 19 je zifejmé, Ze nejpocetn&jsi skupina (75 %) hod-
notila prostiedi v praci jako norméalni. Dalsi odpovédi se shodovaly u 3 riznych moznosti.
Vzdy jeden zaméstnanec (8,3 %) uvedl, Ze pracovni prostiedi na n¢j ptisobi velmi dobfe,
dobfe a jeden z nich dokonce hodnotil prostfedi v praci na tirovni 5, coZ je nejhor$i mozna
varianta, kde uvedl, Ze je Spatné. Po doptani na tuto otazku nékterych zaméstnancii bylo
zjisténo, zZe nejveétsi problém maji se zastaralym vybavenim z pohledu technologii, jako
pocitacu Ci tiskaren. Mezi dalsi stiZnosti patfily napiiklad v projektovém odd¢€leni nedo-
statek soukromi a klidu na préci, jelikoZ jsou v kancelafi 3 osoby. Montéfi si zase stéZo-
vali na vykyvy rocniho obdobi, protoze prace venku v rozdilnych teplotach neni piijemna.

BohuzZel se tento problém da fesit jen Castecné, napiiklad dodanim vhodného obleceni

a obuti.
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Graf 19 - Prostredi v prdci
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Zdroj 23 — vlastni vyzkumné Setreni

21) Stalo se nékdy, Ze by vas stres dovedl ke zvySeni vasi pracovni vykonnosti?

Tato otazka bere stres z druhé stranky. VétSinou je brin jako negativni projev, ale pii
mens$im stresovém natlaku, miZze zaméstnance dovést i k podivani lepSich vykonl
v praci. To dokazuje i graf ¢. 20, kde 41,7 % odpovédélo, Ze je stres k lepSi pracovni
vykonnosti dovedl. VéEtsi skupinou jsou ale respondenti, ktefi odpovédéli, Ze ne, je to
konkrétn¢ 58,3 % zaméstnancii. V pocetnéjsi skupiné odpovidajicich, mohou byt lidé,
ktefi se napiiklad nenechaji stresem ovladat nebo se s nim naucili vyrovnat a nijak na né

nepusobi.
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Graf 20 - Zvyseni pracovni vykonnosti vlivem stresu

Zvyseni pracovni vykonnosti vlivem stresu

® Ano = Ne

Zdroj 24 — vlastni vyzkumné Setreni

22) Citite se pirepracovany/a?

Z nasbiranych dat vychazi, Ze vSichni zaméstnanci podniku se citi pfepracovani, at’ uz
obcas nebo stale. Nikdo neuvedl, Ze ptepracovany neni a Ze svou prici zvlada naprosto
normalné. Odpovéd’ ,,ano* dalo 33,3 % respondentli, coZ znamen4, Ze maji velké mnoz-
stvi prace a pifepracovani se citi potfad. 66,7 % zase uvedlo odpovéd’ ,,obcas®, tedy nékdy
odchézi z prace s pocitem, Ze vSe stihli do urCité hodiny a méli vétsi mnoZstvi Casu, n€kdy

se ale také citi pfepracovani.
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Graf 21 - Prepracovanost

Citite se prepracovany/a?

® Ano = Obcas = Ne

Zdroj 25 — vlastni vyzkumné setieni

23) Pochvali vas nadiizeny za dobie odvedenou praci?

Tato otazka se zamé&fuje na v§echny zamé&stnance, kteti ve firmé pracuji. 66,7 % zamést-
nancl uvedlo, Ze je jejich nadfizeny nechvali. Pochvaly jsou potifebné nejen proto, Ze se
pak citi clovek 1épe, ale také miZe dojit ke zlepSeni jeho pracovni vykonnosti. 33,3 %
uvedlo, Ze je jejich nadfizeny pochvali ob¢as. Nékolik zaméstnanct, sdélilo, Ze tfeditel
spolecnosti své zaméstnance nechvali, Ze ti, ktefi odpovédéli ,,obcas*, jsou montéfi, které

chvali jejich vedouci. Zadny (0 %) z respondentt neuvedl moZnou odpovéd’ ,,ano*.
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Graf 22 - Pochvala od nadrizeného

Pochvala od nadfizeného
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Zdroj 26 — vlastni vyzkumné setreni

24) Bojite se o0 své pracovni misto?

v v o

Strach ze ztraty zaméstnani miiZe byt jednim ze spoustécu stresu u zaméstnance. V tomto
rodinném podniku strach o své pracovni misto nema 91,7 % zaméstnanci, coZ je naprosta

vétsina. Jen jeden pracovnik (8,3 %) mé o své misto strach.
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Graf 23 - Strach o pracovni misto

Strach o své pracovni misto
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Zdroj 27 — vlastni vyzkumné setreni

25) Pro¢ se bojite o své pracovni misto?

Otazka €. 25 navazuje na otazku ¢. 24. Pokud v pfedchozi otizce respondenti odpoveédeéli
,-ano‘‘, dostali v nasledujici otdzce prostor na vyjadfeni, z jakého diivodu se boji o své
pracovni misto. Odpovéd’ ,,ano* dal jen jeden zaméstnanec, ktery uvedl, Ze se o své pra-
covni misto boji, protoZe nem4 tolik zkuSenosti a dovednosti a zaméstnavatel mizZe pfi-
jmout zkuSenéjsi pracovniky, nez je on. Jde o €lovéka, ktery pracuje jako montér a zatadil
se do vékové skupiny 21 - 30 let. Je jasné, Ze Clovek v mladém véku nemuize mit tolik
zkuSenosti jako pracovnik plsobici v oboru vice let. Ale i tento mlady zamé&stnanec musi

¢asem své dovednosti nasbirat.

26) Projevuje se na pracovisti Sikana/diskriminace?

Kolat (1997) popisuje Sikanu jako nebezpe€ny socialné patologicky jev, pfi némzZ je ome-
zovana zejména osobni svoboda jedince a jeho svoboda rozhodovani; je poniZovana lid-

ska dustojnost a ¢est a mnohdy je obétem ubliZovano na zdravi nebo na majetku.
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Diskriminaci miZeme definovat jako rozliSovani nebo znevyhodiiovani jedince ¢i sku-
piny, které vede k poruSeni rovnosti na zdklad€ diskrimina¢nich divoda (Fialova & Ska-

lova, 2010).

Mezi nejCastéjsi priciny diskriminace patii: pohlavi, rasa, narodnost, sexuélni orientace,

naboZenstvi nebo zdravotni postiZeni.

V rodinném podniku se Sikana ani diskriminace témét nevyskytuje. To znaci odpovédi
respondentl v dotazniku, kdy 83,3 % odpovédelo, Ze zde neni. Pouhych 16,7 % pracov-

nik® uvedlo, Ze ano.

Graf 24 - Vyskyt sikany/diskriminace

Vyskyt Sikany/diskriminace na pracovisti

® Ano = Ne

Zdroj 28 — vlastni vyzkumné setreni

27) Kdyz jste ve stresu, chybujete?

Otazka €. 27 se zamétuje na vyskyt chyb v praci, pokud jsou zaméstnanci ve stresu. Zde
bylo na vybér ze tif moZnych odpovédi: ano, obcas, ne. Nejcastéj$i odpoveédi bylo ,,0b-
cas*, které uvedlo 83,3 % respondentl. MiiZeme fict, Ze u vétSiny pracovniki podniku

ma stres alesponi ¢astecny vliv na spravné plnéni jejich pracovnich povinnosti. Na zbylou
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&ast (16,7 %) stres nema Zadny vliv a chyby nedélaji. Zadny ze zaméstnanct neuvedl,

Ze by na jeho chyby pii praci mél stres rozhodujici vliv.

Graf 25 - Chybovani vlivem stresu

Kdyz jste ve stresu, chybujete?

® Ano = Obcas = Ne

Zdroj 29 — vlastni vyzkumné setreni

28) Mate na jednotlivé ukoly dostatek ¢asu?

Z grafu €. 26 lze vycist, Ze na mnoZstvi zadané prace témé&f vSichni zaméstnanci (91,7 %)
nemaji dostatek ¢asu. Je mozZné, Ze je to zplisobeno tim, Ze podnik ma jen 15 zamé&stnancii
a napiiklad na ekonomickém nebo obchodnim useku pracuje pouze jeden zaméstnanec
a musi vykondvat veskeré price, které jsou s oddélenim spojené. Kdyby byl podnik vétsi,
m¢él by sice i vice préce, ale i vice pracovnikil, proto by se prace 1épe rozdélila a zamést-
nanci by méli vice ¢asu na jednotlivé ukony. 8,3 %, jeden zaméstnanec, uvedl, Ze na pra-
covni tkoly mé dostatek casu a vSe zvlada. Jde o zamé&stnance, ktery pracuje jako vedouci
montér, tudiZ jeho hlavni naplni prace je rozdé€leni ikolii mezi montéry a jejich roztiidéni
na spravné pracovisté. Pak uz je pouze kontroluje. Proto je moZné, Ze on svou praci zvlada

a mé dostate¢né mnoZstvi ¢asu na veskeré své pracovni povinnosti.
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Graf 26 - Dostatek casu na prdci

Dostatek ¢asu na praci

® Ano ® Ne

Zdroj 30 — vlastni vyzkumné Setreni

29) Dostavate za odvedenou praci dostatek finan¢niho ohodnoceni?

Otazka ¢. 29 céaste€né navazuje na predeSlou otdzku a to tim, zda jsou zaméstnanci
za velké mnoZstvi prace alespon dobfe finanén¢ ohodnoceni. 83,3 % respondenti uvedlo,
Ze jsou se svou vyplatou spokojeni a je pro n¢ odpovidajici. Pouze 16,7 % zaméstnancti

si mysli, Ze za odvedenou praci nemaji dostate¢né finan¢ni ohodnoceni.
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Graf 27 - Dostatek financniho ohodnoceni

Dostatek financ¢niho ohodnoceni

® Ano = Ne

Zdroj 31 — vlastni vyzkumné setreni

30) Kdybyste mohl/a stejnou praci délat v jiném podniku, odesel/a byste?

V grafu €. 28 Ize vidét, Ze 75 % zaméstnancii zstava vérnymi svému podniku a neodesli
by. Vyhovuje jim pracovni misto, druh prace, finan¢ni ohodnoceni, ale i tfeba kolegové
¢i nadfizeni. 25 % zaméstnancii by zase odesli stejnou praci vykonavat jinam. Téchto 25
% respondentli jsou mladi lidé do 40 let, ktefi v tomto podniku mohou jen nabirat nové
zkuSenosti a dovednosti a poté by se radi posunuli déle. Jiny zaméstnanec po doptani
navazuje na pfedeslou otdzku ohledné finanéniho ohodnoceni. Rik4, Ze nedostava za od-
vedenou praci dostateCnou mzdu, a proto by odeSel jinam, kde by mohl dostat vice. I tak

muZeme fici, Ze vétSina zaméstnanct je se svou praci v podniku spokojena a neodesla by.
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Graf 28 - Odchod za praci

Kdybyste mohl/a stejnou praci délat jinde, odesel/la
byste?

® Ano = Ne

Zdroj 32 — vlastni vyzkumné setreni

31) Co vam nejvice vadi ve vasi praci?

V této otazce z dotazniku respondenti vybirali z 10 pfedem danych odpovédi. Mohli za-
Skrtnout jednu, ale 1 vice odpovédi. Jak 1ze vyc€ist z grafu €. 29, nejvétSim problémem je
zastaralé vybaveni, které uvedlo 32 % respondentli. Na druhém misté se umistilo stalé
sezeni/stani a pracovni doba, kterou uvedlo 26 % dotazanych. JelikoZ vétSina pracovniki
pracuje v kanceléfi, je zfejmé, Ze budou mit problémy se stdlym sezenim v kancelafi. Pra-
covni dobu zase uvadéli spiSe montéfi, ktefi nemaji stdlou pracovni dobu, ale pracuji
podle toho, jak je potfeba. N¢kdy to miiZze byt v blizkosti Milevska, kde sidli firma, ale
nckdy také 200 kilometrt daleko, a proto se pracovni doba protdhne jen dopravou na dané

pracovisté. Mezi dalsi odpovédi od respondentil patfi: nadiizeny, teplota a nuda.
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Graf 29 - Nejvétsi zavady v prdci

Co vam nejvice vadi na vasi praci?
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Zdroj 33 — vlastni vyzkumné Setreni

32) Jak zvladate stresovou situaci?

Otéazka €. 32 se zamé&fuje na zvladani stresu a obsahuje 7 predem danych odpovédi, kde
mohli respondenti zaSkrtnout jednu, ale i vice odpovédi. V grafu €. 30 1ze vyc¢ist, Ze pokud
piijde situace, ktera dostane ¢loveka do stresu, kazdy ze zaméstnanct se s ni vyporadava
jinak. Nejvétsi shoda byla v odpovédi ,,musim néco délat, kterou uvedlo 36,8 % respon-
dentll. Po doptani ¢asti zaméstnancti, co museji délat, byla nejcastéjsi odpoved u Zen,
Ze jdou uklizet nebo se projit, a u muzd, Ze si pusti n¢jaky dobry zépas nebo jdou néco
opravit, aby se uklidnili. Druhou nej¢astéjsi odpovédi bylo fvani, nadavani a vztekani. To
uvedlo 26,3 % zaméstnancti. Mezi tfeti nejCastéjs$i odpoveéd’ se zaradilo zapaleni si ciga-
rety na uklidnénou (21,1 %). A mezi zbylé odpovédi, kterou uvedl minimalné jeden za-
meéstnanec, patii: jidlo (10,5 %) a plac (5,3 %). Alkoholem anebo jinym zplsobem se

Zadny z dotazovanych neuklidiuje.
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Graf 30 - Zvlddani stresové situace

Zvladani stresové situace
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Zdroj 34 — vlastni vyzkumné setieni

33) Jak jste spokojen/a se svym zaméstnanim?

Pro tuto otazku byla vytvorena Skdla od 1 do 5, kdy 1 je nejlepsi a 5 nejhorsi. Respondenti
nejvice uvadéli 2, coZ znadi, Ze se svym zaméstnidnim jsou celkové spokojeni. Tuto od-
poveéd uvedlo 58,3 % pracovnikl. Déle byla uvedena jesté 3 a to 33,3 % zaméstnancl
a jeden zaméstnanec (8,3 %) uvedl 1, coZ znaci naprostou spokojenost se svou praci. 4
a 5 neuvedl nikdo, to je pro firmu dobré, jelikoZ vSichni jsou alesponl prevazné se svou

praci spokojeni.
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Graf 31 - Spokojenost se zaméstndnim

Spokojenost se zaméstnanim
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Zdroj 35 — vlastni vyzkumné setreni

34) Kdyby vam byla pridana prace navic, zvladl/a byste to?

Z grafu ¢. 32 je ziejmé, Ze 50 % respondentl by pfidani prace zvladlo a 50 % ne. Je
mozné, Ze hlavnim diivodem je druh price, kterou dany zaméstnanec vykonava, a také,

zda se jedné o préci fyzickou ¢i duSevni.
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Graf 32 - Priddni prdce navic

Zvladl/a byste pridani prace navic?

® Ano = Ne

Zdroj 36 — vlastni vyzkumné setreni

35) Mate pocit, Ze ma stres vliv na vase zdravi?

58,3 % zaméstnanct podniku uvedlo, Ze stres na jejich zdravi ma vliv. Stres mtiZze zpi-
sobit bolesti hlavy, bficha, vysoky krevni tlak, zmény nélad nebo i Zalude¢ni viedy. Ves-
keré piiznaky, které stres miZe zpusobit, jsou popsdny v kapitole Piiznaky stresu. 41,7 %
zaméstnanct uvedlo, Ze stres na jejich zdravi Zadny vliv nema. Da se fici, Ze polovina si

mysli, Ze ano, a polovina, Ze ne.
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Graf 33 - Vliv stresu na zdravi

Vliv stresu na zdravi

® Ano = Ne

Zdroj 37 — vlastni vyzkumné setreni

36) Jak casto relaxujete?

Relaxace a odpocinek jsou velice dillezité jak pro fyzickou, tak pro psychickou stranku
Clovéka. Po praci by si mél kazdy najit urcity ¢as na to, aby relaxoval. Kazdy odpociva
jinak. Nékdo pobytem v pfirodé, jiny zhlédnutim zajimavého filmu, dalsi preferuje rela-
xovani horkou koupeli. V grafu ¢. 34 Ize najit, jak Casto relaxuji zaméstnanci v tomto
rodinném podniku. Nejvice (33,3 %) jich uvedlo, Ze relaxuji nékolikrat v tydnu. Na dru-
hém misté mezi odpovéd'mi byl odpocinek nékolikrit do mésice, to uvedlo 25 % zamést-
nancul. Na tieti misto se dostali odpovédi denné a 1x tydné. To uplatiiuje 16,7 % respon-
dentl. 1 pracovnik podniku nerelaxuje skoro viibec. To se casem mulze projevit zdravot-

nimi problémy. Posledni nabizenou odpovéd’ nezaskrtl nikdo (0 %).
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Graf 34 - Relaxace
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Zdroj 38 — vlastni vyzkumné setreni

37) Na jaké arovni od 1-5 (kdy 1 je nejméné, 5 nejvice) mate stres ze svého nadrize-

ného?

Z grafu €. 35 lze vycist, Ze vétSina (75 %) zaméstnancti podniku, m4 stres ze svého nad-
fizeného na drovni 3. Lze fici, Ze stres ze svého $éfa maji, ale ne na vyssi drovni. 2 za-
méstnanci (16,7 %) uvedli stres z nadiizeného na drovni 2, to znaci jeSt€ mensi stres nez
u predeslé vétSiny zaméstnanctl a jeden zaméstnanec (8,3 %) uvedl droven 1, kde Ize fici,

Ze Zadny stres ze svého nadfizeného nem4 anebo jen minimalni.
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Graf 35 - Stres z nadrizeného
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Zdroj 39 — vlastni vyzkumné Setreni

38) Na jaké arovni od 1-5 (kdy 1 je nejméné, 5 nejvice) mate stres ze ztraty prace?

Ze ztraty prace zaméstnanci rodinného podniku nemaji velky stres. Odpovédi se pohybuji
jen mezi prvnimi ttemi drovnémi, kdy nejcastéjsi byla droven stresu 2, kterou uvedlo 66,7
% respondentl. Druhou drovni stresu ze ztraty prace je uroven 3, kterd uz lehce naznacuje
zvySenou obavu o pracovni misto a vyskyt stresu s ni spojeny. Uroveni 3 uvedlo dohro-
mady 25 % zaméstnanct. 8,3 %, jeden zaméstnanec, dokonce o svou praci Zadny strach
nema, a proto se tim ani nestresuje. Uvedl droven 1, kterd znamena Zadny stres nebo jen

minimalni.

64



Graf 36 - Stres ze ztrdty prdce
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Zdroj 40 — vlastni vyzkumné setieni

39) Na jaké arovni od 1-5 (kdy 1 je nejméné, 5 nejvice) mate stres ze svych kolegii?

V grafu €. 37 je ziejmé, Ze vétSina zaméstnancli podniku nemé Zadny nebo naprosto mi-
nimdlni stres ze svych kolegi. Uvedli droven 1, ktera je nejlepSi moZnou variantou. Dru-
hou a posledni variantou, kterd byla uvedena, je drovei 2, kterou oznacil zbytek zamést-
nanct, a to 25 %. Posledni tfi moZzné drovné (3,4,5) neuvedl Zadny z respondentti. To
znaci, Ze s kolegy Zadny zaméstnanec problém nemé a ani v tomto sméru nedochazi

ke stresu.
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Graf 37 - Stres z kolegt

Stres z kolegu

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

1- nejméné 2 3 4 5 - nejvice

Zdroj 41 — vlastni vyzkumné setreni

40) Na jaké urovni od 1-5 (kdy 1 je nejméné, 5 nejvice) mate stres z pir‘epracova-

nosti?

V této otazce byly vybrany vSechny nabizené odpovédi. Nejvice byla uvedena troven 3,
kterou zaskrtlo 41,7 % respondentil. Znaci 3. stupen stresu, coZ znamend, Ze stres z pie-
pracovanosti zaméstnanci maji, ale neni az tak ve velké mife. Druhou nejcastéjs$i odpo-
védi (25 %) byla troven 4, kdy uZ se stres objevuje ve vétsi mite a zaméstnanci jej pie-
stavaji zvladat. Tyto dvé drovné uvedlo piiblizné tfi &tvrtiny dotazovanych. Uroven 2
zaSkrtlo 16,7% respondentil a posledni dva stupné, droven 1 a troven 5 uvedl vZdy jen
jeden zaméstnanec (8,3 %). Urovei 1 zna&i Z4dny nebo minimalni stres z pfepracovanosti
a naopak droven 5 je nejhorsi. V této fazi by bylo dobré promluvit si se svym nadfizenym

o mnoZstvi pracovnich tkoli anebo si 1épe zorganizovat €as na jejich plnéni.
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Graf 38 - Stres z prepracovanosti
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Zdroj 42 — vlastni vyzkumné setreni

41) Na jaké urovni od 1-5 (kdy 1 je nejméné, 5 nejvice) mate stres z toho, Ze vas

prace doZene ke zdravotnim problémim?

V grafu ¢. 39 lze vidét, Ze vétSina zaméstnanci ma stres ze své prace kvuli zdravotnim
problémim na drovni 3. Tuto odpovéd’ uvedlo celkem 66,7 % respondentil. Znaci to,
Ze stres u téchto zaméstnancii se vyskytuje, ale neni v tak velké mife. Mezi druhou nej-
Castéjsi odpoveéd’ fadime droven 2, kterou uvedlo 16,7 % respondentti. D4 se fici, Ze tito
pracovnici stres maji, ale jen maly. Poté drovné 1 a 4 uvedl vZdy jen jeden zaméstnanec
(8,3 %). Urovei 1 zna¢ 7adny nebo minimalni stres a droven 4 uZ poukazuje na to,

Ze stres uz je vysoky. Posledni a zaroven nejhorsi droven 5 neuvedl Zadny z respondenti.
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Graf 39 - Zdravotni problémy vlivem prdce

Stres z toho, Zze Vas prace dozene ke zdravotnim
problémuim

80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%

10,00%
0,00% - -

1- nejméné 2 3 4 5 - nejvice

Zdroj 43 — vlastni vyzkumné setieni

42) Délate nékterou/é z téchto mozZnosti, abyste predesli stresu?

V posledni otidzce z dotazniku mohli respondenti oznacit jednu, ale i vice odpovédi.
Od 12 zaméstnanct se vratilo dohromady 28 rtiznych odpovédi. Nejvice zaméstnancu
(32,1 %) udrzuje dobré vztahy s rodinou ¢i kamarady, aby piedesli stresu. Mezi druhou
nejpocetnéjsi skupinu se dostal sport a cviceni, které uvedlo 17,9 % respondentti. DalSimi
castymi odpovéd’'mi, které uvedlo 14,3 % zaméstnanci, byla péce o své télo (spanek,
relaxace) a prochazka. Dlouhy, neruseny spanek nebo relaxace vedou k dobrému odrea-
govani a dodani novych sil do dalSiho dne. Dalsi pracovnici (10,7 %) se Casto sm¢ji
a snazi se byt v dobré nalad¢, aby predesli stresovym situacim. Zbyla ¢ast pracovnik,
konkrétn¢ 7,1 %, medituje nebo provadi rizna dechova cviceni. A jako posledni uvedena
odpovéd’ byla ,,jiné*. Pokud respondenti zaskrtli prave tuto nabizenou odpoved’, pricha-
zela dalsi otazka a to ,,jaké?*. Jediny pracovnik (3,6 %) uvedl pravé tuto nabizenou vari-
antu a dodal, Ze dé€la rucni prace, které mu poméhaji pfedchazet stresu. Varianty jako:
psani deniku/harmonogramu, masaze/welness nebo pravidelna zdrava strava, nikdo neu-

vedl. Praveé pravidelna a zdrava strava by méla byt soucasti jidelnicku kazdého Cloveka,

nejen zaméstnance ¢i pracovnika v podniku.
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Graf 40 - Aktivity na predchdzeni stresu

Délate nékterou z téchto véci, abyste predesli stresu?
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Zdroj 44 — vlastni vyzkumné setreni
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4.2 Strukturovany rozhovor

Z rozhovoru s feditelem rodinného podniku byly ziskany cenné a potfebné informace oh-
ledné vyskytu stresu na pracovisti. Cely rozhovor trval 35 minut a na vétSinu otazek bylo

odpovézeno jasné a strucné.
1) Jak dlouho vedete tento podnik?

., Tento podnik vedu od roku 2010 poté, co mi ho prenechal mij otec, ktery ho pred 30

lety zaloZil.
2) Co je hlavni naplni vasi prace?

,»Moje prdce je hlavné o schuzkdch s klienty, kdy zajistuji a shdanim pracovni nabidky,
ddle konzultuji a domlouvdm podminky, cenu a dalsi vikoly, které jsou s nabidkami spo-
jené. Také navrhuji ceny pro své odbératele a uzavirdm smlouvy. Samoziejmé musim udr-
Zovat chod celé firmy a déldm prijimaci pohovory se zdjemci, kdyZ potrebujeme nekoho

nového. “
3) Jste se svou praci spokojen?

,Jak kdy. Ono se rekne, Ze byt majitelem a zdroven reditelem spolecnosti je lehké, ale
opak je pravdou. Nekdy mdme prdce nad hlavu, ale nékdy se to zvlddd dobre a podle toho
mé i prdce bavi. KdyZ se vse zvlddd, tak jsem spokojen, kdyZ ne, tak si obcas rikdm,

Ze bych i prdci nejradeji vymenil. Ale musim Fict, Ze z vétsi cdsti jsem spokojen.
4) Co vam vadi nejvice na vasi praci?

., Asi to, Ze pomalu kaZdy den mdm schiizky v riiznych cdstech republiky a Ze vétsinu casu
stravim v auté. A na zbylé véci, které jsou potrebné udélat, nemdm moc casu, proto cho-

dim do prdce i o vikendu, kdy dodéldvam veskeré papiry.
5) Citite se pri praci ve stresu?

»Spise ne. Mdlokdy. Stresuji se spiSe kviili tomu, zda jsou dodrZeny veskeré terminy, zda
Jje zboZi na sklade nebo vsSechno zaplaceno. Aby nevznikl nejaky problém, napriklad s tim,
Ze md byt hotovd zakdzka do urcitého terminu, ale nékdo zapomnél objednat potrebné
soucdstky, bez kterych prdci nelze dodélat, a tudiZ se nestihne dany termin preddni. Kviili

takovymto vécem se citim obcas ve stresu, hlavné kdy? jde o diileZitého klienta, o kterého
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nechceme prijit. Ale tuto prdci maji na starosti zaméstnanci, kterym verim, Ze maji vse

pod kontrolou a Zddné problémy nenastanou.
6) Jak se u vas stres projevuje?

,»Myslim, Ze kazdy zaméstnanec ve firme poznd, kdy jsem ve stresu. Nejde o Zddné boleni
bricha nebo hlavy, ale ja mdm ten problém, Ze kiicim a mdm opravdu nastvanou a spat-
nou ndladu. Ve chvilich, kdy vidi, Ze jsem prdve v tomto stavu, se mi radéji vyhybaji a jd

Jje vilastné chdpu. Taky bych se sebe bdl.
7) A jak se s nim vyporadavate?

., Kdy? se dostanu do stresové situace, vypordddm se s ni tim, Ze se jedu projet na motorce
nebo jedu do posilovny si zacvicit. KdyZ nemdm ndladu ani na motorku, ani na posilovnu,
casto to resim cokolddou nebo bonbony. V neposledni rade hodné problému dusim v sobé

a probirdm si to sdam ve své hlave. “
8) Je propojen vas soukromy Zivot s pracovnim Zivotem?

»Ano i ne. V prdci se snaZim resit veci tykajici se prdce a v soukromém Zivoté zase veci,
které se tykaji rodiny. Ale kdyZ se sejdu s rodinou svého svagra, ktery pracuje ve firmé

v jejim realizacnim oddélent, urcité dojde na téma prdce i mimo ni. *
9) Jak na vas piisobi vybaveni a celkové prostiedi ve firmé?

,,Z mého pohledu je dobré. Novd budova firmy byla vystavena teprve pred 11 lety, takZe
z této strdnky nemuiZe piisobit Spatne. Vim, Ze by bylo potrebné novéjsi vybaveni do pro-
Jekce, to také mdm v pldnu nakoupit. Jinak si myslim, Ze vybaveni je dostatecné a pro-

stredi dobré. Nikdo si nestéZuje.
10) Jaky je vas vztah ke svym podiizenym?

wJelikoZ jsme rodinnd firma, nékteri patiime i do jedné rodiny. S ostatnimi se dobre
zndme, s vetsinou si i tykdm. Myslim, Ze vztahy se svymi podrizenymi mdm dobré. Samo-
zrejme, Ze kdyz? udelaji chybu nebo néco pokazi, dokdzu je pekné servat, ale jinak si vy-

chdzime vstric. “
11) Pochvalite své zaméstnance?

,,Nejsem tiplné ten typ cloveka, ktery by nékoho chvdlil. Beru to tak, Ze odvddeji svoji

prdci, kterou maji urcenou a danou a plni ji. Za cely ten mésic pak dostanou vyplatu
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a obcas i benefity navic. Ale abych za nimi prisel a rekl, Ze jsou dobri nebo tak néco, tak

to ne.
12) Myslite si, Ze dostavaji dostate¢nou finan¢ni odménu?

»Ano, myslim. Cdst nasich zaméstnancii diive pracovala v jinych spolecnostech, a jd si
je v nich vyhlédl a nabidl jim lepst financni ohodnoceni. TakZe si myslim, Ze si nemaji

LN 11

na co steZovat. VZdyt napriklad montér si u meé dokdze vydelat i kolem 50 000 K¢.
13) Jaké davate benefity svym zaméstnancum?

., Tak mezi zdkladni benefity, které dostdvd kaZdy zaméstnanec, patii stravenky na obédy.
Dalst benefity se deéli podle kazdého zaméstnance. Napriklad zaméstnanec z projekce do-
stal nové sluZebni auto, druhé sluzebni auto md pracovnik na realizaci. Sekretdrka nebo
obchodni manazerka maji sluzebni telefon. Séfimontér dostal za dobie odvedenou prdci

nové topeni do domu, ktery stavi. A pak samoziejmé dostdvaji prémie.
14) Praktikujete team-building?

»Jako abychom nékam jeli jako firma, to ne. Ale mdme kaZdy rok vdnocni vecirek, kde
posedime, zahrajeme si bowling a popijime. A jako dalsi tradici a stmelovdni zameést-
nancu kazdy rok na vyroci firmy opékdame prase, kdy se postavi stany, prinesou se stoly

a Zidle, kaZdy néco upece a takhle sedime a jime cely den.
15) Miyslite si, Ze jsou vaSi zaméstnanci spokojeni se svou praci?

,,Jd myslim, Ze ano. Pokud by jim néco vadilo nebo by meli s nécim problém, tak doufdm,
Ze za mnou prijdou a miiZeme se to pokusit zmenit nebo vyresit. A hlavné kdyby spokojeni

nebyli, tak tu asi pracovat nebudou. To je miij ndzor.“
16) Mivate konflikty se svymi podiizenymi?

,,Ne. Tedy do té doby, pokud néco nezkazi. ProtoZe, jestli ano, tak si to s nimi samozi-ejmé

vyresim, ale to jde vidy jen o tu urcitou véc. Urcité se s nimi nehdddm jen tak.
17) Jaky by mél byt podle Vas dokonaly zaméstnanec?

,»Dokonaly zaméstnanec neexistuje. Ale opravdu dobry zaméstnanec by samoziejmeé mel
vyborné vykondvat svoji prdci, mit dobré vztahy s kolegy a nadrizenymi, prichdzet s no-
vymi ndzory ¢i ndpady, které pomohou celému podniku a umét narovinu vict, co se mu

nelibi. Toho si na svych zaméstnancich cenim. *
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18) Je néco, co by se ve vasi firmé mohlo (nebo mélo) zménit, abyste se vy i vasi

zaméstnanci citili 1épe?

., Tak urcite bych mohl kricet méné nebo, co tak slychdm, maji zaméstnanci dost prdce,
takZe by moznd nebylo od véci prijmout na administrativu jesté jednoho nového zameést-
nance, ktery by jim s praci pomohl. Ddle bych mohl zmodernizovat projektové oddéleni
0 nové stroje a technologie. A chci do budoucna vystavet dalsi ¢dst budovy pro montéry,

kde by méli vice mista na prdci. “
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5 Diskuze

Veskeré vysledky vychézejici z dotaznikového Setfeni €i z rozhovoru s feditelem spolec-
nosti byly zpracovany a néasledn¢ vyhodnoceny. Z vysledka byly zjiS§tény mozné nedo-
statky, které by se mé€ly zménit. Na zdklad¢ téchto podkladi budou rodinnému podniku
navrzeny zmeény, které pomohou ke zmirnéni ¢i odstranéni stresu vznikajiciho na praco-
Visti.

V nasledujicich podkapitolach budou vysledky roz¢lenény na kladné (pozitivni) a za-

porné (negativni) podle toho, jak byly vyhodnoceny.

5.1 Kladné vysledky

Mezi kladné vysledky Setfeni patii to, Ze velkd ¢ast pracovnikl pracuje v rodinném pod-
niku 11 a vice let. To znaci, Ze jsou své préci vérni a zaroven s ni 1 spokojeni. Stali za-

meéstnanci jsou pro chod firmy piinosem, vSe dobfe znaji a ovladaji.

DalSim zajimavym faktem je spokojenost zaméstnancti se svou praci. To, Ze jsou spoko-
jeni se svou praci, uvedlo 100% pracovnikl. Spokojeny zaméstnanec odvadi daleko lepsi

praci, nez ten, ktery spokojeny neni.

Vv,

Uroven stresu vyskytujictho se na pracovisti také nepatii mezi nejvyssi. Pfevazna Cast
zaméstnanct uvedla, Ze maji stres na drovni 2, coz zna¢i maly stres. Cést pracovnikil

uvedla i troven 3, ta sice znaci vySsi stres neZ u drovné 2, ale také neni ve velké mife.

Zameéstnanci rodinného podniku se dokdZou snadno vyrovnat se vzniklymi stresovymi
situacemi. To je velmi dobré, protoze se stresu snadno zbavi a mohou spravné plnit své

pracovni povinnosti.

Mezi nejlepsi vysledky 1ze zahrnou vztahy s kolegy. V celé firmé jsou totiz velmi dobré
nebo dobré vztahy (droven 1 ¢i 2). Mit dobry vztah se svymi kolegy je jedna z nejdiilezi-
t&jSich véci. V tomto podniku si kolegové radi pomtzou nebo poradi, a dokonce spolu

travi 1 volny €as a stali se dobrymi prateli.
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Ani vztahy s nadiizenymi nejsou vyhrocené. Z vysledkl vychazi, Ze jsou zdravé. Neni to
sice kamaradsky vztah, ale ani konflikty nevznikaji ve velké mife. D4 se fici, Ze je to

beéZny vztah mezi nadifizenymi a podiizenymi.

Pracovni prostfedi vnimaji zaméstnanci také spiSe pozitivné. Pfevazna ¢ast zaméstnancl
uvedla, Ze je v normé, ale také se objevily odpovédi jako dobré, ¢i dokonce velmi dobré.
Jedinym vétsim problémem, ktery se v tomto sméru vyskytuje, je nedostatek vybaveni
z hlediska technologii v projektovém oddéleni. O tom sam generdlni feditel spolecnosti

vi a mé v planu projekci zmodernizovat.

Mezi dalsi pozitivni vysledky pro rodinny podnik miiZeme uvést to, Ze se zaméstnanci
o své pracovni misto neboji. VEédi, Ze kdyby svou praci neodvadéli tak kvalitné, jak je to
po nich pozadovéno, urcité se to dozvi a budou se moci vyjadrit. Hlavné se zde vSichni
dobie znaji, proto pokud by byl né&jaky problém, urcité se to v tomto podniku neutaji.
Strach ze ztraty prace uvedla vétSina na drovni 2, coz zna¢i maly vyskyt stresu ohledné

ztraty zaméstnani.

Vyskyt Sikany ¢i diskriminace v rodinném podniku neni. Je dobré, Ze se nesiii Zadné po-
mluvy nebo se nedélaji naschvéaly. Je to opét zapiicinéno tim, Ze se zde vSichni dobie

znaji, a kdyby mél né€kdo s nékym problém, vytikaji si to mezi ¢tyfma oCima.

K jednomu z nejdulezitéjsich faktort patii dostatek finanéniho ohodnoceni neboli mzdy.
Prevazna vétSina zaméEstnanct je se svou vyplatou velmi spokojena. Podnik se o své pra-
covniky dobfe stard, a proto jsou i zaméstnanci s praci spokojeni a nechtéli by odejit ji-

nam.

Jako dalsi pozitivni vysledek mizeme oznacit Cinnosti, kterymi se zaméstnanci snazi
stresu predchazet. Kazdy se naucil predchézet stresu jinak. VétSina udrZzuje dobré vztahy
s rodinou a kamarady, dalSi cvici nebo béhaji, jini zase relaxuji nebo se jdou projit. Ves-
keré tyto a i jiné aktivity jsou prospésné pro lidsky organismus. Pracovnici, ktefi provo-
zuji relaxacni Cinnosti, byvaji celkové usmévavejsimi a dobie naladénymi lidmi nejen

v préci, ale 1 v soukromém Zivot¢.

V rodinném podniku dostavaji zamé&stnanci i velky vybér benefiti. Napiiklad sluzebni

telefon, stravenky nebo dokonce sluzebni auta, ktera mé ¢ast zaméstnanci.
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5.2 Zaporné vysledky

V podniku je velké mnozZstvi pracovnikd, kterym je vice nez 40 let. V pifipad¢ starnouci
pracovni sily by podnik mohl uvaZovat o implementaci age-managementu alespon v za-

kladnich principech.

Zamgéstnanci rodinné spolecnosti se citi byt ve stresu, kdyZ pracuji, to zna¢i nejcastéji
volena frekvence ,,Casto®. Nejvetsi stres maji z velkého mnozstvi prace, Casovych termint
a nadfizeného. Spole¢nost by méla zapracovat na tom, Ze nebude divat velké mnoZstvi
pracovnich ukoll svym zaméstnanclim a bude se snaZit pfizpusobit styl fizeni a komuni-
kace potiebam pracovniki. Nadmérné mnozstvi prace mize byt dano i nejasnymi popisy
pracovnich mist ¢i nerovnomérnym délenim tkolt. Bylo by dobré udélat analyzu jednot-

livych pracovnich mist.

Kdyz jsou pracovnici ve stresu, projevuji se u nich rtizné ptiznaky. Mezi nejcastéjsi pii-
znaky patii Spatna nalada, podrazdénost, bolest hlavy a Spatné spani. To neni pro pracov-
niky ani pro spole¢nost vyhodné. Clovék s témito piiznaky neodvede takovou praci, jako
kdyby se citil dobie. V tomto sméru by se mélo zapracovat na tom, aby pracovnici viibec

nebyli stresovym situacim vystavovani.

Nadfizeny dostava své zaméstnance do nejvétsiho stresu. Mé€lo by to byt pravé naopak.

Pravé on by mél své podiizené motivovat, naptiklad pochvalou nebo benefity.

VétSina zaméstnancii ma propojeny soukromy a pracovni Zivot. JelikoZ se jedna o rodinny
podnik, néktefi pracovnici jsou rodina i v soukromém Zivoté. I tak by se mély tyto dva
,,svety“ oddé€lovat. V praci se zamérovat na pracovni ukoly a povinnosti a v soukromém
Zivoté zase feSit rodinné zélezitosti.

Vytvafeni time-managementu napoméha k regulaci ¢asu a ukoll. Pracovnici v podniku
si pfevazné harmonogram nevytvaii. Ale pravé time-management by jim mohl pomahat
se zvladanim udkolt do urCitych termind. A to tak, Ze by si rozvrhli jednotlivé dkoly

na presny ¢as a vzdy se to snazili splnit. Pfimélo by je to k rovnomérné praci a nemuseli

by vSe na posledni chvili dohanét.

Mirny stres mize dovést zaméstnance ke zvySeni pracovni vykonnosti. V tomto podniku

ale spiSe prevlada to, Ze je stres zabrzdi a pracovni vykonnost zpomali.
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Ptepracovanost je v této spolecnosti jednim z nejvétsich problému. Kazdy zaméstnanec
se citi pfepracovany alespon obc¢as. Nad timto problémem by se méla spolecnost spole¢né

s vedenim pozastavit a pokusit se udélat urcita opatteni, aby se pracovnici citili Iépe.

DalSim problémem je nedostateCna pochvala a ohodnoceni od nadfizenych. Nadfizeny,
tfeditel spoleCnosti, své zaméstnance viibec nechvéli. Sdm v rozhovoru uvedl, Ze neni té
povahy, aby n¢koho pochvalil. Neumi to. I tak by ale bylo dobré na tomto problému za-
pracovat a naucit se ocenit praci kazdého zaméstnance. Naopak jiny nadiizeny, Séfmon-

tér, své podiizené pochvalit dokaze.

Dalsi vyznamny bod v tomto hrnuti je chybovéni vlivem stresu. Jak uz bylo zminéno
vySe, nékoho mirny stres spiSe namotivuje, ale v této spole€nosti se zamé&stnanci pod vli-

vem stresu dopoustéji zbyte¢nych chyb.

Velkym problémem je nedostatek Casu na praci. Od zaméstnanct je pozadovano pfilis
velké mnozZstvi prace za kratkou dobu. Nestihaji dokoncit svou préici za poZadovany Cas
a museji zlistat v praci déle, aby vSe dokoncili. Tento problém navazuje na problém pfie-

pracovanosti.

Zamé&stnancim rodinného podniku nejvice v praci vadi zastaralé vybaveni, pracovni
doba, stilé sezeni/stani. Zastaralé vybaveni, jak uz bylo zminéno, ma feditel spolecnosti
v planu zmodernizovat. Pracovni doba je 8 hodin denné, kdy zaméstnanci musi stihnout
odvést praci, kterou dostanou na urcity den. Pokud nestihaji, zistavaji i déle, proto se jim
pracovni doba navySuje. Stalé sezeni je problémem kazdého ¢loveka, ktery pracuje v kan-
celafi. Jedinou pomoci by bylo uzpiisobit pracovni Zidle kazdému, podle toho, aby vyho-

vovaly zdravotnim pozadavkim.

Ptidani prace navic by zvladla polovina zaméstnancti podniku. Druhd polovina ne. Za-
méstnanci v administrativé a ti, ktefi pracuji uvnitt firmy, uvedli, Ze maji prace vice, nez
dokazou stihnout. Zato montéfi, pracujici pievazné mimo podnik, by praci navic zvladli.
Tady je vidét, Ze se zaméstnanci rozd€luji na dvé poloviny, nejen ohledné toho, zda

by zvladli pfidani prace navic nebo ne, ale také na jaké pracovni pozici pracuji.

Vice nez polovina zaméstnanct si mysli, Ze stres vznikly v pracovni sféfe, ma vliv na je-
jich zdravi. A proto by se méli naucit fidit a ovladat stresové situace. Kdyz uz se ale
do stresu dostanou, méli by se naucit se stresem vypotfadat. A hlavné relaxovat. ProtoZe

velka ¢ast pracovnikl podniku relaxuje jen parkrat do mésice nebo dokonce skoro vibec.
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5.3 Navrhy zmén

Zmény, které budou navrzeny, se tykaji predevsim zaméstnancti, ktefi v podniku pracuji,
aby se citili 1épe a nedochazelo ke zbytenym situacim, které je dostavaji do stresu. Dale

bude také navrZena prevence proti stresu.

Jednim z nejvétSich problémt, které se ve spole¢nosti vyskytuji, je velké mnoZstvi prace
na kratkou dobu. Pravé to, Ze maji hodn¢ prace, pracovniky vede ke stresu. Majitel a
zéaroven feditel spole€nosti, by mohl pfijmout nového pracovnika, ktery by s tkoly pra-
covniklim pomédhal. JelikoZ na n€kterych odd¢€lenich pracuje pouze jeden zaméstnanec,
urcité by uvitali pracovni silu navic. MiiZe jit o nového zaméstnance na cely uvazek, Cas-
teCny dvazek anebo lze vyuZit i flexibilni pracovni rezimy, jako je sdileni pracovniho
mista. Lze také provést analyzu stavajicich pracovnich mist a zpracovat vytiZenost jed-
notlivych pracovnikl. Timto zpiisobem by se ptedeslo stresu u zaméstnanci, ktery vznika

z dasledku velkého mnozstvi pracovnich tkolt.

Nadfizeny je dal$im stresorem, ktery dokdze své podtizené dostat do zatéZovych situaci.
Zamgéstnanci uvedli, Ze pravé ze svého nadfizeného maji velky strach a stres zaroven.
Majitel spolecnosti by se mél pokusit zménit sviij ptistup k podiizenym. Byt empaticky,
chipavéjsi a hlavné dokazat Clovéka pochvalit za dobie odvedenou praci. To, jak i sdm
uvedl, ned¢€la vibec. M€l by se pokusit fesit problémy, které vzniknou na pracovisti,

v klidu.

Aby si zaméstnanci mohli regulovat pracovni tikoly a ¢as, mohli by si zkusit Time-ma-
nagement. Napiiklad tim, Ze si vytvori kaZzdy den rano ¢asovy harmonogram, kdy a jak
dlouho budou délat jednotlivé ukoly, kdy budou mit pauzu nebo napiiklad kdy ptijdou
na obéd. Vytvoreni harmonogramu miiZe napomoci zaméstnanciim zvladat zadané ukoly
v pracovni dob¢. Zaméstnavatel by mohl své zaméstnance poslat na Skoleni ohledné

Time-managementu, kde by se vSe potfebné k fizeni ¢asu naucili.

Dalsi problém navazuje na ptedesly odstavec, jde o pfepracovanost. Pracovnici v tomto
rodinném podniku se citi ¢asto pfepracovani. V tomto piipad€ by mohl opét pomoci novy
zaméstnanec, kterého by podnik pfijal, nebo vytvafeni pfesného planu, co kdy a jak

dlouho se bude délat.

Zbytecné chyby d¢€laji zaméstnanci podniku, kdyz jsou ve stresu. V tomto piipadé by ne-

bylo Spatné, kdyby se zamé&stnanci naucili stres ovladat, fidit. Pokud ale uZ jsou ve stresu,
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bylo by dobré najit si uritou ¢innost nebo aktivitu, kterd jim pomaha se stresu zbavit
nebo ho alespon zmirnit. Jak uz bylo interpretovano ve vysledcich, kazdému clovéku po-
maha ke zmirnén{ stresu, néco jiného. Reditel spole¢nosti by mohl piispét k lepsimu vy-
potfadani se se stresem u zaméstnanct tim, Ze zaplati Skoleni pro své pracovniky na vy-

rovnavani se se stresovymi situacemi.

Podnik by se m¢l postarat i 0 nové vybaveni nejen v projektovém oddéleni. Zaméstnanci
si stéZovali na zastaralé technologie, které nedokazi vytvofit to, co potebuji. Sam gene-
ralni feditel spoleCnosti o tom vi a hodla tyto technologie a vybaveni zmodernizovat. Bylo
by to dobré, protoZe praveé nové stroje ¢i vybaveni velmi pomiZou zaméstnanciim usnad-

nit praci.

Dalsi stiZnosti z pohledu zaméstnancti je stalé sezeni. Stresuji se, Ze budou mit zdravotni
problémy, jako napfiklad bolest zad. V tomto ohledu by bylo dobré se zam¢fit na ergo-
nomii a vytvofit pohybové studie naro¢nych pracovnich pozic. Dalsi pomoci by mohlo
byt potizeni ergonomickych zidli pro kancelarské pracovniky, které jsou piesné vytvaro-
vané pro opéru zad. Také by mohlo byt na zvaZeni pofizeni ergonomickych pomticek,
jako napftiklad ortopedicky seddk z pamétové pény za 599 K¢, ergonomicka pocitacova
mys, kterd sniZuje bolesti ramene a zapésti za 455 K¢ nebo masazni ergonomicka opérka

zad za 299 K&. Zadna z uvedenych pomiicek nepatii mezi drahé dopliiky.
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5.3.1 Shrnuti problému a navrh reseni

Tabulka 4 - Ndvrhy reseni

Problém ReSeni
Velké mnoZstvi prace Pfijem nového pracovnika nebo
brigadnika
Stres z nadfizené¢ho Zmeéna piistupu ke svym pra-

covnikam, fesit vSe v klidu

Nedostatek chvaly Naucit se chvalit pracovniky

za dobte odvedenou préci

Nedostatek Casu na za- Time-management, vytvoieni
dané ukoly harmonogramu
Prepracovanost Piijem nového pracovnika, sni-

Zeni mnoZstvi prace

Chybovani disledkem Naucit se stres ovladat, aktivity

stresu nebo ¢innosti na zbaveni stresu

Zastaralé vybaveni Modernizace oddéleni a nakup

novych stroju, technologif

Zdravotni problémy ze Relaxace, regenerace, cviceni

stalého sezeni nebo nidkup vhodnych pomicek

Zdroj 45 — vlastni vyzkumné Setreni
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6 Zaveér

Cilem bakalafské prace je analyza stress managementu v rodinném podniku a vytvofeni

navrhll pro fizeni a prevenci stresu na pracovisti.

Prace je rozd€lena na dvé Casti, a to teoretickou a praktickou. V teorii byl dopodrobna
rozebran pojem stres a s nim spojeny stres management, dale pfiznaky, pfic¢iny, zvladani
stresu a vhodna prevence. V této ¢asti bylo shrnuto vSe, co bylo potieba pro vlastni vy-

zkum, ktery na tuto ¢ast navazuje.

Druhi cast bakalarské prace, praktickd, se vénuje vlastnimu vyzkumu. V tvodu byla
popsana metodika a metody, které se pro vyzkum pouzivaly. VyuZity byly hned dvé me-
tody a to dotazniky pro zaméstnance podniku a rozhovor s jejim feditelem. Dotazniky
byly ureny pouze pro zaméstnance podniku a rozhovor byl veden jen s feditelem spo-
leCnosti, aby pak bylo moZzné odpovédi mezi sebou porovnat. Poté byl jesté¢ podrobné
popsan podnik, ve kterém byl vyzkum proveden. Nasledovala analyza dotaznikt, které
byly nutné pro ziskani potfebnych informaci. Otazky se tykaly pievazné vyskytu stresu
na pracovisti a vhodné prevence. Aby bylo vSe dobie rozpoznatelné, pievazna vétSina
otazek byla doplnéna o graf, ktery vysledky jasn¢ uvadi. U zbylych otazek byla vytvofena
tabulka. Poté, co byly zanalyzovany dotazniky, pfiSel na fadu rozhovor s feditelem a z4-
rovenl majitelem podniku o vyskytu stresu a 0 mozném jeho zmirnéni. Otizky k rozho-
voru byly ptedem sepsany. Rozhovor trval necelych 35 minut a pan feditel se snazil
na kazdou otazku odpovédét pravdive. Z téchto ziskanych informaci byl vytvoren rozbor,
kde bylo zjiSténo, co je v podniku spravné, ale také, co by se mé€lo zménit. To bylo roz-
déleno do kladnych a zapornych vysledkl. V kladnych se vyskytuji vysledky, které jsou
pro podnik prospésné, a v zdpornych vysledcich ty, které by se mély zmenit ¢i vylepsit.
Nésledovalo shrnuti, kde bylo ke kazdému negativnimu vysledku ptfidano i vhodné feseni

¢i zmeéna.

Pokud rodinny podnik chce, aby se jeho zaméstnanci citili 1€pe, je potfeba na nékterych
vécech zapracovat anebo je zménit. VeSkeré vysledky byly pfedany majiteli rodinné

firmy, aby mohl vysledky vyuZit a inspirovat se.

Jak uZ bylo zminéno, bylo by dobré zmodernizovat odd€leni, aby se zaméstnanctim 1épe

pracovalo a zménit piistup feditele ke svym podiizenym.
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| Summary

This bachelor thesis deals with stress, its causes, symptoms, stress managements and pre-
vention. The work also introduces us with the family company, that is, with their focus,
history and individual departments. The main goal of the research is finding about and
analysing stress management in a workplace in the small family company through both
quantitative and qualitative methods of research. Questionnaires were conducted with 12
respondents and interview with the CEO of the company, about what kind of stress pre-
vails in the company and why. After a careful analysis of all the collected data conclusions
were reached which helped make suggestions for stress prevention and stress manage-

ment in workplace.

Key words: stress management, family company, departments, quantitative and qualita-

tive methods, respondent.
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V Prilohy

Priloha 1- Dotaznik

Dotaznik — Stress management v rodinném podniku

1) Jste:
o Muz
o Zena

2) Vek:
o 0-20let
o 21-30let
o 31-40let
o 41-50let
o 51-60 let
o 60 avice let

3) Jaké je VaSe dosazené vzdélani?
o Zékladni Skola
o Stredni Skola bez maturity
o Stfedni $kola s maturitou
o Vysoka skola

4) Na jakém oddéleni pracujete?

5) Jak dlouho pracujete v tomto podniku?
o Méné nez 1 rok

1 - 2 roky

3 —4 roky

5-61let

7-10 let

11 a vice let

O O O O O

6) Jste spokojen/a se svou praci?
o Ano
o Ne



7) Kdyz pracujete, citite se byt ve stresu?
o Ano
o Obcas
o Ne

8) Pokud jste odpovédéli, Ze ano nebo obcas, co vés v praci nejvice stresuje?

9) Vyskytli se u vas n€kdy nékteré z téchto piiznak stresu? Pokud ano, zaSkrtnéte
j€j-

Bolest hlavy

Zvyseny tep

Nevolnost

Podrazdénost

Spatné spani

Bolest bficha

Slabost

Spatna nalada

Problém s koncentraci

O 0O 0O 0O O O O O O

10) Jak se se stresem v praci vyporadavéite?
o Nijak
Mluvim o tom s kolegy
Mluvim o tom s nadiizenymi
Mluvim o tom s odbornikem (psycholog,..)
Udé¢lam si pauzu
Jedu na dovolenou
Jinak

0O O O O O O

11) Kdo Vas v praci dostane do nejvétsiho stresu?
o Nadfizeny
o Kolegové
o Zakaznici
o Jini

12) Na jaké Skale od 1 do 5, kdy 1 je nejmensi a 5 nejvétsi, byste ohodnotil/a droven
Vaseho stresu?
o 1
o 2
o 3



o O
(O, NN

13) Je V&S soukromy Zivot propojen s praci?

o Ano
o Obcas
o Ne

14) Jak se dokéazete vyrovnat se stresovymi situacemi?
o Velmi snadno
o Snadno
o Obtizné
o Velmi obtizné

15) Praktikujete néjaké Cinnosti, které Vam pomahaji stresu odolat?
o Ano
o Ne

16) Pokud jste odpovédéli ano, jaké? ...,

2N 2

17) Vytvafite si v praci Time-management?

o Ano
o Obcas
o Ne

18) Jak byste ohodnotili vztahy na pracovisti se svymi kolegy?
o Velmi dobré

o Dobré

o Normalni

o SpiSe Spatné

o Spatné

19) Jak byste ohodnotili vztahy se svymi nadiizenymi?
o Velmi dobré

o Dobré

o Normalni

o SpiSe Spatné

o Spatné



20) Jak na Vés vzhledové ptisobi prostiedi v praci?
o Velmi dobie
o Dobre
o Normalné
o SpiSe Spatné
o Spatné

21) Stalo se n€kdy, Ze by Vas stres dovedl ke zvySeni Vasi pracovni vykonnosti?
o Ano
o Ne

22) Citite se pfepracovany/a?

o Ano
o Obcas
o Ne

23) Pochvéli Vas nadfizeny za dobie odvedenou praci?

o Ano
o Obcas
o Ne

24) Bojite se o své pracovni misto?
o Ano
o Ne

25) Pokud jste zaskrtli ano, pro€? ................o.ee

26) Projevuje se na pracovisti Sikana/diskriminace?
o Ano
o Ne

27)Kdyz jste ve stresu, chybujete?

o Ano
o Obcas
o Ne

28) Mite na jednotlivé ukoly dostatek Casu?
o Ano



29) Dostavate za odvedenou praci dostatek finan¢niho ohodnoceni?
o Ano
o Ne

30) Kdybyste mohl/a stejnou praci délat v jiném podniku, odesel/la byste?
o Ano
o Ne

31) Co Vam nejvice vadi ve Vasi praci?
o Spatny kolektiv

Nadtizeny

Zastaralé vybaveni

Hluk

Teplota (zima x horko)

Stalé sezeni/stani

Spatna komunikace

Pracovni doba

Nuda

Nic

O O 0O 0O O O O O O

32) Jak zvladate stresovou situaci?
o Jidlem
Zapalim si
Alkoholem
Bre¢im
Vztekdm se / fvu / nadavam
Musim néco dé¢lat
Jinak

0O O 0O 0O O O

33) Jak jste spokojen/a se svym zaméstnanim? 1 — nejlepsi, 5 — nejhorsi
o 1

@)
@)
@)
)

DN AW N

34) Kdyby Vam byla ptidana prace navic, zvladl/a byste to?
o Ano



35) Mate pocit, Ze ma stres vliv na Vase zdravi?
o Ano
o Ne

36) Jak casto relaxujete?

o Denné
Parkrét do tydne
1x tydné
Parkrat do mésice
Skoro vibec
Vibec

O O O O O

37)Na jaké drovni od 1-5 (kdy 1 je nejméné, 5 nejvice) méte stres ze svého nadfize-

ného?
o 1
o 2
o 3
o 4
o 5

38) Na jaké drovni od 1-5 (kdy 1 je nejméné, 5 nejvice) mate stres ze ztraty prace?
O

N AW N =

)
@)
@)
)

39) Na jaké drovni od 1-5 (kdy 1 je nejméné, 5 nejvice) méte stres ze svych kolegti?
O

N A~ W N =

©)
@)
@)
)

40) Na jaké urovni od 1-5 (kdy 1 je nejméng¢, 5 nejvice) mate stres z piepracova-
nosti?
o 1

o 2



o O O
(O, I PN N}

41) Na jaké urovni od 1-5 (kdy 1 je nejméné, 5 nejvice) mate stres z toho, Ze Vs
prace doZene ke zdravotnim problémiim?
o 1

©)
@)
@)
@)

DN AW

42) Délate n€kterou/é z téchto véci, abyste predesli stresu?
o Psani deniku, harmonogramu

Dobré vztahy s rodinou/kamarady

Péce o své tclo (dostateCny spanek, relaxace)

Smich

Masaze, welness

Sport, cviceni

Pravidelna a zdrava strava

Meditace, dechové cviceni

Prochazka

O O O 0O O O O O O



Priloha 2 - Rozhovor

1y
2)
3)
4)
5)
6)
7
8)
9)

ROZHOVOR S GENRALNIM REDITELEM RODINNEHO PODNIKU

Jak dlouho vedete tento podnik?

Co je hlavni naplni vasi prace?

Jste se svou praci spokojen?

Co vam vadi nejvice na vasi praci?

Citite se pfi praci ve stresu?

Jak se u vas stres projevuje?

A jak se s nim vyporadavate?

Je propojen vas soukromy Zivot s pracovnim Zivotem?

Jak na vas pusobi vybaveni a celkové prostiedi ve firmé?

10) Jaky je vas vztah ke svym podiizenym?

11) Pochvaélite své zamé&stnance?

12) Myslite si, Ze dostavaji dostatecnou financni odménu?

13) Jaké davate benefity svym zaméstnanciim?

14) Praktikujete team-building?

15) Myslite si, Ze jsou vasSi zaméstnanci spokojeni se svou praci?

16) Mivate konflikty se svymi podiizenymi?

17) Jaky by mél byt podle Vas dokonaly zaméstnanec?

18) Je néco, co by se ve vasi firmé mohlo (nebo mélo) zmenit, abyste se vy i vasi za-

meéstnanci citili 1épe?



