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Stres a jeho vliv na vykonnost v zaméstnani

Abstrakt

Bakalarska prace na téma ,,Stres a jeho vliv na vykonnost v zaméstnani“ se zabyva
problematikou stresu a jeho vlivem na vykonnost zaméstnancti v pracovnim prostiedi. Prace
je rozdélena na dvé hlavni ¢asti, teoretickou a empirickou.

V teoretické Casti jsou definovany zakladni pojmy a typy stresu, jeho faze, pficiny,
disledky a prevence. Je zde popsan stres v pracovnim prostiedi, stresory vyskytujici
se na pracovisti, kiivka vykonnosti zaméstnanct a syndrom vyhorteni, ktery se v dnesni dobé
vyskytuje v mnoha pracovnich oblastech.

Empiricka Cast je vénovana vyzkumu pomoci dotaznikového Setfeni mezi vybranymi
zameéstnanci bank, tykajici se stresu a jeho vlivu na vykonnost. Ziskand data jsou
vyhodnocena statisticky a prezentovana pomoci tabulek a grafti. Cilem prace je zjistit s jakou
mirou stresu se zamestnanci setkavaji, jak zvladaji praci pod tlakem a do jaké miry stres

ovliviiuje jejich pracovni vykon.

Klicova slova: stres, stresor, eustres, distres, pfiznaky stresu, stresova reakce, syndrom

vyhoteni, vykonnost, zaméstnani, pracovni stres



Stress and its impact on a performance at work

Abstract

The bachelor thesis on the topic “Stress and its impact on job performance” deals
with the issue of stress and its effect on the performance of employees in the work
environment. The thesis is divided into two main parts, theoretical and empirical.

The theoretical part defines basic concepts and types of stress, its phases, causes,
consequences, and prevention. It describes stress in the workplace, stressors present
in the workplace, the performance curve of employees, and burnout syndrome, which
is present in many working areas nowadays.

The empirical part is dedicated to research conducted through a questionnaire survey
among selected bank employees, regarding stress and its impact on performance.
The collected data are statistically evaluated and presented using tables and graphs.
The aim of the thesis is to determine the degree of stress that employees encounter, how they

cope with work under pressure, and to what extent stress affects their job performance.

Keywords: stress, stressor, eustress, distress, stress symptoms, stress reaction, burnout

syndrome, performance, employment, work stress
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1 Uvod

Stres se stava stale Castéj$im jevem v dne$nim rychle se rozvijejicim svéteé, a muze
mit negativni dopad na nasSe zdravi, jak fyzické, tak psychické. Lidé jsou vystaveni mnozstvi
stresord, jako jsou pracovni naroky, finan¢ni problémy, rodinné zalezitosti, nebo dokonce
i nedostatecny spanek. Tyto stresory mohou mit rizné ucinky na fyzické a psychické zdravi
jedince. Kdyz je stres kratkodoby, muze byt uziteCny jako stimul k vyfeSeni problému,
zvySeni vykonnosti ¢loveéka nebo motivaci k urCité ¢innosti. AvSak, pokud stres trva delsi
dobu, mize mit zavazné nasledky. Proto je dulezité se se stresem vyporadat a najit zpusoby,
jak si udrzet zdravi a psychickou pohodu. Stres je nedilnou soucasti naSeho kazdodenniho
zivota a je zalezitosti naseho osobniho pfistupu, jak s nim dokazeme ¢i nedokazeme
pracovat.

Stres se vyskytuje nejen v naSem osobnim zivoté, ale také v pracovnim prostredi,
kde mize ovliviiovat vykon a produktivitu zaméstnancti. Efektivni a produktivni prace
je klicovym faktorem pro uspéch jakékoliv organizace, a proto se stres a stresova zatéz stava
dilezitym tématem pro manazery, ktefi maji snahu udrzet motivované zameéstnance.
Zaméstnanci, ktefi jsou vystaveni trvalému negativnimu stresu, mohou byt nespokojeni
a neochotni dosahovat klicovych vysledku, které jsou pro uspeésné fungovani firmy zasadni.
V poslednich letech se stale vice organizaci zaCina vénovat této problematice a hleda reseni,
jak stres omezit a jak podpofit zdravé a vyrovnané pracovni prostiedi pro své zaméstnance.

Tato prace ma za cil ziskat uceleny pohled na téma stresu v pracovnim prostredi
a jeho vliv na vykon zaméstnancii v bankovnim sektoru. Ziskané poznatky by mohly
byt nasledné vyuzity k vylepSeni pracovniho prostredi a ke zlepSeni produktivity a efektivity

v této oblasti.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Cilem bakalarské prace je definovat problematiku stresu a zhodnotit miru stresu
v zaméstnani a jeho vliv na vykonnost zaméstnanci. Samotna prace je rozdélena
na dvé Casti, a to na ¢ast teoretickou a empirickou. V teoretické Casti je definovana jasné
a stru¢né problematika stresu, pojem stres jako takovy, jeho faze, typy, a hlavné jeho pficiny.
Dale je uveden stres v zaméstnani a jeho redukce ¢i prevence, vCetné syndromu vyhoteni,
ktery vznika v disledku dlouhodobého stresu.

V druhé, empirické ¢asti, je proveden vyzkum pomoci dotaznikového Setieni, ktery
je zaméfen na zjiSténi miry stresu a jeho vlivu na vykonnost zaméstnancu. Ziskana data jsou
poté analyzovana v programu Statistica. Vysledky jsou nalezité okomentovany a doplnény
o tabulky a grafy. Timto zptisobem je mozné ziskat uceleny pohled na problematiku stresu

v zaméstnani a jeho vliv na pracovni vykonnost.

2.2 Metodika

Metodika prace vychazi se stanoveného hlavniho cile. Prace se sklada ze dvou casti,
z Casti teoretické a Casti empirické. Prvni, teoretickd cast, je formou kompilace textu
a je zpracovana na zakladé podrobného prostudovani odborné literatury. Veskeré zdroje,
které byli pouzity, budou uvedeny na konci prace v kapitole seznam pouzitych zdroju.

Empiricka cast, ktera se zabyva Setfenim, je zpracovana na zakladé vyzkumu metodou
dotaznikového Setfeni. Dotaznikového Setfeni se zucastnili vybrani zaméstnanci nékolika
bank, kterym byl dotaznik zaslan v online podobé¢ prostfednictvim stranky www.survio.com.
Zakladni charakteristiky vyzkumného nastroje a pocet respondentd jsou zminény
v podkapitole 5.1. Ziskana data jsou vyhodnocena pomoci statistické metody, ktera vychazi
z ptedem formulovanych hypotéz. Vysledky vyzkumu jsou nalezit¢ okomentovany
a doplnény o tabulky a grafy. Dotaznik je vytvoreny v elektronické podobé a je plné

anonymni.
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2.2.1 Metodika vypoctu

Pro analyzu dat ziskanych z dotaznikového Setieni byly pouzity statistické metody.
V ramci vyzkumu vetrejného minéni a prizkuma trhu se Casto pracuje se slovné vyjadienymi
znaky, oznaCovanymi jako znaky ,kvalitativni“. Kvalitativni znaky lze rozdélit
na alternativni a mnozné znaky. Pokud zkouméame zavislost mezi alternativnimi znaky,
hovotime o zavislosti asociacni. V pfipadé, ze zkoumame zavislost mezi mnoznymi znaky,

jedna se o kontingenci (Kéba, & Svatosova, 2012, s. 132).

Kontingenci lze oznacit jako vztah mezi kvalitativnimi statistickymi znaky, z nichz

minimalné jeden je znakem mnoznym (Kaba, & SvatoSova, 2012, s. 137).

Tabulka 1: Kontingen¢ni tabulka - vzor

Urovné B B> Bs Soucty radkové
Al ni ni nis ni.
Az nai n»» . nas n.
Ar Nr1 N P Nrs Nr.
Soucty sloupcové n.i ) : s n

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky podle (Hendl, 2004, s. 307)

Obecny postup testovani hypotézy:

1. Urdceni statistické hypotézy — formulace nulové hypotézy Ho a alternativni hypotézy
Hi, kdy nulova hypotéza tvrdi, ze zadny rozdil mezi proménnymi neexistuje, zatimco
alternativni hypotéza nulovou hypotézu zamita a tvrdi, Ze mezi proménnymi existuje
rozdil.

2. Urceni hladiny chyby a — stanoveni hladiny vyznamnosti (a), tj. pravdépodobnosti
zamitnuti nulové hypotézy, prestoze je pravdiva. Obvykle se voli velmi mala
hodnota, naptiklad 0,05 nebo 0,01.

3. Vypocet testovaci statistiky — pro analyzu dat je nutné vypocitat testovaci statistiku,
ktera poskytuje zaklad pro interpretaci vysledkd a vysledného doporuceni. Volba

konkrétniho typu testovaci statistiky zavisi na povaze dat a testované hypotéze.
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4. Doporuceni — formulace zavéru testovani, pro kterou existuji dva zpusoby. Prvni
z nich spo€iva v porovnani testovaci statistiky s kritickou mezi My. Druhy zptsob
je prevedeni testovaci statistiky do pravdépodobnostni skaly, kde se stanovi hodnota

vyznamnosti p (Hendl, 2004, s. 176-178).

K vyhodnoceni vztahu mezi statistickymi znaky se vyuziva standardni statisticky
postup, a to testovani hypotéz, jehoz formulace je nasledujici:
e Ho: mezi sledovanymi znaky neexistuje statisticky vyznamna zavislost

e Hi: mezi sledovanymi znaky existuje statisticky vyznamna zavislost
(Kaba, & Svatosova, 2012, s. 133-134).

Pii testovani nezavislosti v kontingenéni tabulce k x m se uziva y° - test nezavislosti
jako standardni statisticky nastroj. Testovani vychazi zrozdilu mezi skuteCnymi

(empirickymi) Cetnostmi njj a teoretickymi (oCekavanymi) Cetnostmi no;.

Vzorec pro teoretické cetnosti:

(Kaba, & SvatoSova, 2012, s. 137)

Pro ovéfeni platnosti nulové hypotézy Ho (mezi sledovanymi znaky neexistuje

statisticky vyznamna zavislost), vyuzijeme testového kritéria, jehoz tvar je nasledujici:

(nij — nj)?

2
xe= XX
Tloj

(Kaba, & SvatoSova, 2012, s. 137)

Vypoctenou hodnotu testového kritéria poté porovname s hodnotou kritickou

Ya-1)m-1), kde k predstavuje pocet kategorii prvniho znaku a m pocet kategorii druhého
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znaku. Pokud je hodnota vypocteného testového kritéria vétsi nez kritickd hodnota
Yo-1m-1), hulovou hypotézu o nezavislosti mezi sledovanymi znaky zamitame. Pted
pouzitim x> testu nezavislosti je tfeba ovéfit splnéni podminek jeho pouzitelnosti. Test
nezavislosti nelze pouzit, je-li vice nez 20 % teoretickych Cetnosti mensich nez 5, pfip. je-li
alespori jedna teoreticka Cetnost mensi nez 1. Pokud neni splnéna néktera z podminek
pouziti, nelze test pouzit pfimo a je nutné spojit nékteré sousedici skupiny. Slouceni skupin
musi byt logické, proto se predev§im slucuji slabé skupiny. Po slouceni opét vyjadiime

teoretické Getnosti a ovéfime podminky pouziti ¥* testu nezavislosti.

Pokud urc¢ime, ze mezi sledovanymi znaky existuje statisticky vyznamna zavislost,

muiizeme urcit intenzitu (silu) této zavislosti pomoci Cramérova koeficientu kontingence:

kde g = min(k,m)
(Kaba, & SvatoSova, 2012, s. 137)

Vyznam hodnot Cramérova koeficientu:
e (-0,1 — zanedbatelna zavislost
e (,1-0,3 — slaba zavislost
e (,3-0,7 — stfedni zavislost

e (,7-1 — silna zavislost

(Kaba, & Svatosova, 2012, s. 138-139)
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2.2.2 Stanoveni nulovych a alternativnich hypotéz

Hypotéza ¢. 1

Ho1: Neexistuje statisticky vyznamna zéavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani
a vékem respondenta.
Haai: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani a vékem

respondenta.

Hypotéza ¢. 1 zjistuje, zda mira stresu, kterou respondenti pocituji ve svém zaméstndani

Jje ovlivnéna jejich vékem.

Predpoklad: Mladsi lidé mohou mit tendenci pocitovat vice stresu kvali vétsi nezkuSenosti
a vetsi odpoveédnosti, zatimco starsi lidé mohou byt Iépe vybaveni zvladanim stresu a mohou

byt méné nachylni k jeho projevim.

Hypotéza ¢. 2

Ho2: Neexistuje statisticky vyznamna zéavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani
a rodinnym stavem respondenta.
Ha2: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani

a rodinnym stavem respondenta.

Hypotéza ¢. 2 zjistuje, zda mira stresu, kterou respondenti pocituji ve svém zaméstmdni
je ovlivnéna jejich rodinnym stavem.

Predpoklad: Rodinny stav mize ovlivnit zivot respondentt, jako jsou povinnosti v roding,
péce o déti a podobné. Je tedy mozné predpokladat, ze existuje néjaka zavislost mezi

rodinnym stavem a mirou stresu respondenttl.

Hypotéza ¢. 3

Ho3: Neexistuje statisticky vyznamna zéavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani
a délkou praxe respondenta.
Haas: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani a délkou

praxe respondenta.

Hypotéza ¢. 3 zjistuje, zda mira stresu, kterou respondenti pocituji v jejich zaméstnani

Jje ovlivnéna jejich délkou puisobeni v zaméstnani.
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Predpoklad: Je mozné predpokladat, ze zkusenosti ziskané v pribéhu zaméstnani mohou
pomoci respondentim lépe zvladat stresové situace v zameéstnani, a tedy snizit tak miru

stresu.

Hypotéza ¢. 4

Ho4: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi stresujicimi faktory pfi vykonu prace
a pohlavim respondenta.
Ha4: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi stresujicimi faktory pfi vykonu prace

a pohlavim respondenta.

Hypotéza ¢. 4 zjistuje, jaké situace respondenty nejvice stresuji pri vykonu jejich prdce

a jestli je tento faktor stresu ovilivnén jejich pohlavim.

Predpoklad: Muzi a Zeny mohou mit rizné naroky na své pracovni role a povinnosti,
coz by mohlo vést k odlisSnym stresovym faktorim. Existuje tedy moznost, Ze urCité situace

v zaméstnani mohou byt vice stresujici pro jedno pohlavi nez pro druhé.

Hypotéza ¢. 5

Hos: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi zménou pracovniho vykonu pod vlivem
stresu a pohlavim respondenta.
Has: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi zménou pracovniho vykonu pod vlivem

stresu a pohlavim respondenta.

Hypotéza ¢. 5 zjistuje, zda maji respondenti pocit, Ze se jejich vykon ve stresové situaci
zlepsi, zhorsi nebo se neméni a jestli je tento faktor stresu ovlivnén jejich pohlavim.
Predpoklad: Pohlavi mize ovlivnit zpusob, jakym respondenti reaguji na stres. Muzi

se mohou tenden¢né 1épe vyrovnavat se stresovymi situacemi, zatimco zeny mohou byt

citlivgjsi a stres se tak projevi negativné na jejich pracovnim vykonu.

Hypotéza ¢. 6

Hos: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi prepracovanosti a délkou pracovni doby
respondenta.
Hae: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pfepracovanosti a délkou pracovni doby

respondenta.
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Hypotéza c. 6 zjistuje, zda maji respondenti pocit, Ze jsou prepracovani a jestli je tento faktor
stresu ovlivnén délkou jejich pracovni doby.

v

Predpoklad: Delsi pracovni doba miize vést k vyS$si mife pfepracovanosti a zvySit tak riziko

stresu, ktery muze dale vést k syndromu vyhoreni.

Hypotéza ¢. 7

Ho7: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi spokojenosti se zaméstnanim
a finan¢nim ohodnocenim respondenta.
Ha7: Existuje statisticky vyznamnad zavislost mezi spokojenosti se zameéstnanim

a finan¢nim ohodnocenim respondenta.

Hypotéza ¢. 7 zjistuje, zda jsou respondenti spokojeni ve svém zaméstndni a jestli je tento

faktor stresu ovlivnén jejich vysi platu.

Predpoklad: Nedostatecné finan¢ni ohodnoceni za odvedenou praci muze byt jednim

z faktord zpusobujicich stres a vést k nespokojenosti se zaméstnanim.

Hypotéza ¢. 8

Hos: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi vztahy se spolupracovniky a délkou
pusobeni v zameéstnani respondenta.
Has: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi vztahy se spolupracovniky a délkou

pusobeni v zameéstnani respondenta.

Hypotéza ¢. 8 zjistuje, jaké vztahy maji respondenti se svymi spolupracovniky a jestli jsou
wto vztahy ovlivnény délkou jejich piisobeni v zaméstnant.

Predpoklad: Spatné vztahy se svymi spolupracovniky mohou vést ke zvySeni stresu.
Je mozné, ze se vztahy v pribéhu Casu zlepSuji nebo zhorsuji, a tak délka pusobeni

v zaméstnani mize byt jednim z faktort, které tyto vztahy ovliviiuji.

Hypotéza ¢. 9

Hoo: Neexistuje statisticky vyznamna zéavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani
a obavami ze ztraty zaméstnani respondenta.
Hag: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani

a obavami ze ztraty zaméstnani respondenta.
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Hypotéza ¢. 9 zjistuje, zda mira stresu, kterou respondenti pocituji ve svém zaméstmdni

je ovlivnéna obavami ze ztrdty jejich zaméstnani.

Predpoklad: Pocit ohrozeni ze ztraty svého zameéstnani mize vést k nejistoté, strachu
a stresu, coz muze ovlivnit pracovni vykon zaméstnance a celkové pocity z pracovniho

prostiedi.

Hypotéza ¢. 10

Ho10: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani
a pocitovanim stresu v osobnim zivote respondenta.
Haio: Existuje statisticky vyznamna zéavislost mezi pocitovanim stresu v zameéstnani

a pocitovanim stresu v osobnim zivote respondenta.

Hypotéza ¢. 10 zjiStuje, zda mira stresu, kterou respondenti pocituji ve svém zaméstndani

je ovlivnéna stresem, ktery pocituji ve svém osobnim Zivoté.

Predpoklad: Respondenti mohou byt pod vysokym stresem ve svém osobnim zivote€,

coz muze ovlivnit jejich vykon v praci a zpusobit dalsi stresové faktory.

Hypotéza ¢. 11

Hoi1: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi vysi kladenych narokt a délkou
pusobeni v zameéstnani respondenta.
Hai11: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi vysi kladenych naroka a délkou ptsobeni

v zaméstnani respondenta.

Hypotéza ¢. 11 zjistuje, zda maji respondenti pocit, Ze jsou na né kladeny prilis vysoké
ndroky a jestli je tento faktor stresu ovlivnén délkou jejich piisobeni v zaméstndni.

Predpoklad: Respondentim, ktefi ve svém zaméstnani pusobi del$i dobu, mohou byt
ptidélovany naro¢néjsi prace nebo mit vetsi oCekavani od svych nadfizenych, coz muze

zpusobit vetsi stres.
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Hypotéza ¢. 12

Ho12: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi zptsobem feSeni stresovych situaci
a vékem respondenta.
Ha12: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi zpusobem feSeni stresovych situaci

a vékem respondenta.

Hypotéza ¢. 12 zjistuje, jakym zpiisobem respondenti redukuji miru jejich stresu a zda
Je tento zpiisob ovlivnén jejich vékem.

Predpoklad: Kazda vékova skupina ma specifické zpusoby feSeni stresovych situaci.
Predpoklada se, zZe tato feSeni budou spiSe pozitivni nez negativni. Nicméné, je nutné brat
v uvahu, ze zpusoby feSeni stresu jsou individualni a zavisi na osobnostnich

charakteristikach a zivotnich zkuSenostech jednotlivych respondentd.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Pojem stres

Stres se stal urcitym fenoménem nasi doby a je nedilnou soucasti naseho kazdodenniho
zivota. Pfesto si ale vétSina z nas neni jista, co vlastné slovo stres znamena. Lékafi, inzenyfi,
psychologové nebo laici, kazdy pouziva slovo stres svym vlastnim specifickym zptsobem,
a proto neni snadné pro né najit obecné pfijatelnou definici. Napiiklad pro psychologa
je stres stav ohrozeni integrity, ve kterém jedinec reaguje svymi obrannymi mechanismy.
Inzenyfi si mysli, ze stres je pfirozeny a potifebny, a naopak lékafi a laici, Ze jim trpime

(Barttarikova, 2010, s. 11; Fontana, 2016, s. 14-15).

., Stresem nazyvame v bézné mluvé v§echno, co na nds néjak naléha. Stres je jakykoli
ndatlak, ktery nas nuti prizpusobovat se, at’ je to prijemné ¢i neprijemné.“ (Rheinwaldova,

1995, s.7)

Muzeme tedy fict, ze pfiméfena mira stresu je v urcitych situacich potiebna a uzitecna,
ale nesmime v sob& nechat stres hromadit. Dostatek stresu ndm pomaha k zostteni
pozornosti, soustiedéni a k tomu abychom se dobie rozhodovali. Nedostate¢na hladina stresu
vede k nepozornosti a odkladani rozhodovani, a naopak pfili§ mnoho stresu blokuje nase

mySleni a vede k neucinnému chovani (Prasko, & Praskova, 2001, s. 11-12).

3.2 Definice stresu

., Stres je télesnd a duSevni reakce na stresor. ““ (Prasko, & Praskova, 2001, s. 11)

Slovo ,,stress” se do anglictiny dostalo pres stfedni anglictinu ze starofrancouzského
,,destresse” (nachazet se ve stisnéném prostoru, pod utlakem). Ve stiedni angli¢ting je to pak
,distress”, kdy ,.di“ se pozdé&ji zaCalo vytracet, takze zustala dv€ slova, ktera maji vSak uplné
odlisny vyznam — , stress” (tlak, diraz) a ,,distress“ (nouze, stradani) (Fontana, 2016, s. 15).

Termin stres neni mozné piesné vymezit, jelikoz je mimotradné nejednoznacny.
O stresu muzeme hovofit jako o dobrém stresu a Spatném stresu, kterym je pravé zminény
distres. Dobry stres mizeme chapat jako vypjatou situaci, ktera vede k pocitu radostné
nalady. Distres jako neoCekavanou udalost, nebo sled udalosti, které vyvozuji ke §patné

reakci a v pocit nouze (Joshi, 2007, s. 19).
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Z hlediska fyziky, mizeme stres definovat jako stav napéti, kterym reagujeme na urcité
podnéty. Velikost napéti tedy zalezi na tom, jak velka zat€z na nas organismus pusobi a nasi
schopnosti zatézi odolavat. ,,Cim vétsi zatéz, tim vétsi stres, a ¢im vétsi odolnost, tim mensi

stres.” (Plaminek, 2013, s. 44).

3.3 Historie stresu

Vseobecnou reakci na stres se poprvé zabyval Hans Selye, ktery je povazovan za otce
stresové teorie. Narodil se ve Vidni roku 1907, univerzitu vSak absolvoval v Praze,
kde i s velkou pravdépodobnosti vznikl jeho nejzasadnéjsi vyzkum na krysach. Jako mlady
asistent se dostal nahodou k vytazku z vajecnikt, ktery pak denné aplikoval jedné skupiné
laboratornich krys a sledoval, jak tato latka ptsobi v téle. Druhé skupiné aplikoval pouze
fyziologicky roztok. Dosel k prekvapivému zavéru — u obou skupin krys se objevily stejné
patologické ptiznaky: pepticky vied, zvétSsena nadledvina a atrofie brzliku. Jeho neSikovné
zachazeni pusobilo na ob€ skupiny krys jako stresor. Pokus poté zopakoval — vystavil krysy
raznym typum stresu. Vzniklé reakce, pii kterych télo krys reagovalo stejnou odpovéedi
na rizné situace, oznaCil pojmem stres. Pozdé&ji také rozpracoval teorii obecného
adaptacniho syndromu (general adaptation syndrome — GAS).

Za otce teorie homeostazy, je pak povazovan Walter Canon, ktery jiz 10 let pred
objevem Hanse Selyeho sepsal fenomén ,fight and flight*, ktery popisuje reakce, které
zviteti umoznuji prezit (Bartarikova, 2010, s. 11-12; Joshi, 2007, s. 22-23).

3.4 Typy stresu

Stres mnoho z nas vnima negativné a poji si ho pouze s nepfijemnymi vécmi. Stres
ale nemusi byt pouze negativni. Existuji 1 takové typy napéti v nasem organismu, které
pro svij zivot potfebujeme a které prokazuji, ze stres dokaze plnit i uziteCné a zivotné
dulezité funkce. Takové napéti nam umoziuje reagovat na nebezpeci, rozmnozovat se nebo
treba zahanét hlad. Mimo uzite€na napéti existuji i pfijemna napéti, ktera dokazuji, ze stres
muze byt také pozitivni, napiiklad poznavani ¢i objevovani novych véci, nebo také radost

¢i sexualita (Plaminek, 2013, s. 45-46).
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3.4.1 Eustres

Eustres je pozitivni stres, ktery je spojovan s piijemnym napétim a je tedy piivétivou
tvari stresu. Pomaha nam nalézt rovnovahu a stabilitu, posiluje nas a zvySuje tak nasi
odolnost vici piipadnému distresu. Pii jeho prozivani se do naseho téla uvolfiuji sexualni
hormony, Clovék zaziva chvéni a pfijemné napéti, které vede k pfijemnym pocitim.
Prikladnou udalosti, kdy je eustres vyvolan je narozeni ditéte, sinatek, premira prace, ktera
nas bavi nebo vyhra v loterii.

Abychom ustali pfipadny najezd distresu, je tedy dilezité aktivne vyhledavat eustres.
Nicmén¢ jako vSechno, i ten mé své limity a rozumnou miru. Pokud by ¢lovék dokazal
kazdou nepfijemnou situaci pfemeénit v eustres, dostal by se pozd¢€ji do rozporu s realitou,
jelikoz prave distres nas upozoriuje na ptipadné existujici nebezpeci (Plaminek, 2013, s. 44;

Pesek, & Prasko, 2016, s. 12).

3.4.2 Distres

Distres je naopak stres negativni, ktery je spojovan s nepfijemnymi vécmi. Muze
nas sice upozornit na pripadné nebezpeci, ale je spiSe pustoSivy, vyCerpava nas, otravuje
a ni¢i. Vznika v piipadé, kdy se nedokazeme dostatecné prizplisobit situaci, které Celime
a naSe mira unosnosti preteCe. Na§ pohled na véc se zméni a zaciname ztracet pocit
jistoty — dostaneme strach. Vedou k nému udalosti jako pretizeni v praci, ztrata zaméstnani,
konflikt s partnerem, rozvod nebo také umrti blizkého clovéka apod. Cesta k distresu
je pfima, protoze na§ mozkovy kmen vyhodnoti kazdou, pro nas nezndmou jako potencialné
ohrozujici situaci. Muzeme tedy fict, ze distres vznikne vzdy, kdy vyhodnotime situaci
bud’ jako neznamou — potencionalné nebezpecnou nebo znamou, ale realn€ nebezpecnou
(Plaminek, 2013, s. 46; Pesek, & Prasko, 2016, s. 12; Rheinwaldova, 1995, s. 87-88).

Vyvolanim distresu se do naSeho téla uvolnuji latky, které pro nas mohou
byt nebezpecné, pokud je nespotfebujeme. Vysoka mira distresu vede k porucham
organismu, vyvolava pocity uzkosti, vyCerpanosti a deprese. Distres muze vyvrcholit
az do takové miry, ze vede k sebedestruktivnimu chovani, jako je koufeni, piti, uzivani drog,
ale také k sebeposkozovani ¢i sebevrazdé (Plaminek, 2013, s. 46, Rheinwaldova, 1995,

s. 87-88).
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3.5 Faze stresu

Cely cyklus pribéehu stresu rozdelil H. B. Selye (2016) do tii zakladnich stadii. Tento

cyklus nazyvame obecny adaptacni syndrom (GAS — general adaptation syndrom).

3.5.1 Poplachové stadium

Poplachova reakce neboli varovna faze, je prvni reakci naseho organismu
pii pusobeni stresort, ktera nas upozorni na ptitomnost stresového faktoru. Nejdiive dochazi
k Soku s chaotickymi vngjSimi projevy a utlumenim naSich obrannych reakci, poté
k urcité adaptaci na vzniklou situaci, kdy se naSe obranné reakce proti stresoru zase obnovi.
Pokud si ¢lovek vEas uvédomi, ze se nachazi ve stresové situaci, je mozné stresovou reakci
ve varovné fazi jesté ukoncit, pokud najde feseni svého problému. Pti této fazi dochazi
k vylucovani adrenalinu, glukézy a jinych latek do krve. Varovna faze maze byt vyvolana
jednim zdrojem stresu nebo rfadou okolnosti, které spolecné vyvolavaji stres (Paulik, 2017,

s. 21; Melgosa, 1997, s. 25).

3.5.2 Adaptacni stadium

Adaptaéni stadium, nazyvané také jako faze rezistence Ci odolnosti, nastava
v pfipadé opakovaného pusobeni stresoru na organismus. Nas organismus se snazi
pfizpusobit dané situaci a zvladnout ji. Jestlize Cloveék zatéz zvladne a ma kontrolu
nad situaci, jeho funkce se vrati do normalniho stavu, v druhém ptipadé se dostava do dalsi
faze.

Rozeznavame tii typy adaptacnich reakci, a to absolutni, Castenou a zadnou
adaptaci. Adaptace na stresor muze byt pozitivni i negativni. Pozitivni adaptace muze
byt naptiklad vyssi fyzickd zdatnost vlivem wvys§i fyzické zatéze. Negativni adaptace
je napriklad opakované vyhledavani adrenalinu, které mize zapfiCinit zavislosti

(Barttarikova, 2010, s. 20; Vagnerova, 2014, s. 364).

3.5.3 Stadium vy€erpani

Faze vyCerpani nastava, kdyz pusobeni stresoru stale pretrvava a organismus neni
schopen se nadale adaptovat. Mezi ptiznaky patii inava, stavy uzkosti a deprese. Pokud stres
pusobi i nadale, mize to mit pro organismus i fatalni dasledky. Pokud chceme uniknout
z této faze, je vétsSinou potrebna pomoc z vnéjsku — od rodiny, psychiatra nebo psychologa

(Paulik, 2017, s. 21; Melgosa, 1997, s. 25-26).
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3.6 Stresory

Lidé si Casto pletou stresor se stresem. Stresem nazyvame vSe, co na nas n¢jakym
zpusobem naléha — je to nespecificka reakce na fyzické ¢i psychologické faktory, které
se pro nas poté stavaji stresory. Stresor muizeme chapat jako negativné na clovéka plsobici
vliv, kterému se musime prizpusobovat. Stresorem muze byt materialni faktor (nedostatek
potravy ¢i tekutin), ale i socialni faktor (piisobeni jednoho ¢lovéka na druhého) (Ktivohlavy,

1994, s. 11; Rheinwaldova, 1995, s. 7).

,,Stresory mohou byt jak lidé kolem nds, tak situace, ve kterych se nachdzime.

(Rheinwaldova, 1995, s. 8)

Rozlisujeme stresovy faktor neboli stresor a stresovou reakci. Pojem stresor se pouziva
pro vngjsi stresujici udalosti, jako je naptiklad zacpa na dalnici, propusténi z prace, nebo
tfeba obsazeny telefon. Stresovou reakci rozumime psychickou ¢i télesnou reakci organismu
na stresor. Jedna se napiiklad o naSe negativni myslenky, busSeni srdce, poceni se, napéti
apod. (Prasko, & Praskova, 2001, s. 11-12).

Stres muze mit dva zdroje, a to vnéjSi a vnitfni. Jsou to stresové faktory, které
vychazeji z vn€jSich okolnosti naSeho zivota a stresové faktory, které si vytvarime sami.
Muzeme fict, ze za stresovou reakci a stres, ktery nasledné prozivame, si muzeme z velké
Casti my sami. Kazdy reagujeme na danou situaci odlisné, ale i ten nejsilnéjsi ¢lovék muze
podlehnout stresu, pokud jsou vnéjsi stresové faktory moc silné. Mira naseho stresu neni
dana pouze udalostmi, ale prfedev§im naSimi reakcemi na tyto udalosti (Fontana, 2016,

s. 14-16; Melgosa, 1997, s. 55).

., V§eobecné Ize konstatovat, Ze miru naseho stresu ovliviuje stupern naseho télesného

a duSevniho zdravi. “ (Melgosa, 1997, s. 55)

3.6.1 Obecné déleni stresoru

H. Selye rozd¢luje stresory zjednodusené na fyzikalni a emocionalni. Mezi fyzikalni
stresory tadi predevS§im jedy a skoro-jedy, jako je napfiklad alkohol, nikotin, kofein,
ale 1 jiné drogy. Jedna se vlastné o vSe, co na nas n€jakym zpusobem ma vliv
z vnéjsku — to, co do jisté miry mizeme ovlivnit. Berou se ale také v tvahu véci, které

ovlivnit nemizeme, jako napiiklad radiace, zneCisténi vzduchu, meteorologické vlivy,
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nehody, znasilnéni a také téhotenstvi. Mezi stresory emocionalni fadi v§e, co se odehrava
uvnitf nas. Mize to byt uzkostnost, strach, nenavist i pfiliSna ustaranost. Jedna se o emoce,
které navadéji nas organismus, aby na né¢ reagoval — vznika stres (Kfivohlavy, 1994, s. 6-7).

Kiivohlavy (1994) déli stresory podle povahy a intenzity pusobeni na mikrostresory
a makrostresory. V pfipadé€ mikrostresort (pfipadné ministresord) se jedna o stres, ktery
vyvolavaji pomérné mirné okolnosti. Stres se hromadi v malém mnozstvi takovou dobu,
az dosahne své hranice a vyvola pocity vnitini tisné. Muze se jednat napiiklad o dlouhodobé
pocitovany nedostatek lasky. Naopak makrostresory jsou velké a intenzivni stresory, které

nastupuji ndhle a mohou mit az ni¢ivé dopady.

3.6.2 Déleni stresoru podle Rheinwaldové

Podle Rheinwaldové (1995, s. 7-8) lze stresory rozdélit na mySlenkové, ukolové

a fyzikalni.

Myslenkové stresory

V tomto pfipadé jsou stresorem nase vlastni myslenky z pohledu na sebe, na ostatni
lidi, z emoci, vztahu a situaci ve kterych se nachazime. Lidé si mohou za stres predevs§im
sami, kvali svym negativnim myslenkam, které si vytvareji v hlavé. Abychom tyto stresory
odstranili, musime se naucit kontrolovat své myslenky, vice chapat sami sebe, nevinit druhé,
nepiedstavovat si ty nejhor§Si mozné scénafe a zacCit myslet pozitivné a objektivné

(Rheinwaldova, 1995, s. 36-37).

., Lidé netrpi tim, co se stane, ale tim, co si mysli. “ (Rheinwaldova, 1995, s. 36)

Ukolové stresory

Mezi tkolové stresory spadaji stresory ze zaméstnani, z nasi reakce na miru zatéze
v zaméstnani, ze zpusobu feseni ukold ¢i potiZi, z organizace Cinnosti, z organizace naseho
Casu a prace, z nedostatku Casu na vykonani Cinnosti, muze se také jednat o konflikty mezi
zameéstnanci, nespokojenost se svou pozici nebo naptiklad i1 ztratu prace (Rheinwaldova,

1995, s. 66).
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Rheinwaldova (1995, s. 67-74) ve své knize uvadi Ctyfi hlavni faktory, které mohou
pfinaset lidem pocit spokojenosti v zaméstnani, nebo naopak mohou byt zdrojem naseho

stresu:

e  Mira pracovni zdtéZe

Pracovni zatéz by méla byt realisticka. Neméla by presahovat lidské moznosti, vést
k vycCerpani, frustraci a vzbuzovat tak v lidech pocit bezmoci. Naopak mira pracovni zatéze
by neméla byt ani prili§ nizka. Stresorem miize byt pro nas organismus i malé pracovni
zatizeni. Zameéstnanec ma poté pocit, Ze neni uziteCny a muze byt frustrovan pocitem

ménécennosti.

o Fyzické faktory

Mezi fyzické faktory fadime faktory, nad kterymi vétSinou nemame kontrolu. Jedna
se napriklad o teplotu v mistnosti, vlhkost vzduchu, znecisténi vzduchu, vibrace a predev§im
hluk. VSechny tyto faktory dokazou vytvaret znacny stres a je tfeba kontrolovat alespori
ty faktory, které mizeme. Kazdy jsme jiny, a proto je potfeba vytvaret piijemné pracovni

prosttedi pro vSechny.

e Spolecenské postaveni

., Stres z vysoce postaveného zaméstnani také zabiji. “ (Rheinwaldova, 1995, s. 71)

Tento faktor vyvolava stres predevsim u lidi s niz§im spoleCenskym postavenim.
Neékteti lidé sami sebe podcenuji kvuli praci, kterou vykonavaji, a pak maji pocit,
ze se na né ostatni lidé koukaji svrchu a nemaji k nim respekt. Nejvice ohrozeni jsou lidé,

kteti sestoupili ve své praci na niz§i stupei, protoze jejich ego trpi.

e Zodpovédnost

Stres muze také vzniknout z pfilisSné zodpoveédnosti. Jsou na nas kladeny takové
pozadavky a zodpovédnost, ze ne kazdy Clovék je schopen takovy tlak unést. Zalezi pak
na typu osobnosti ¢loveka, jak se s touto zodpovédnosti dokaze vyrovnat, zda tlak zvladne
nebo se zhrouti. Naopak nedostatek zodpovédnosti muze u lidi vyvolat pocit

bezvyznamnosti v zaméstnani, a dasledkem je pak také stres.
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Fyzikalni stresory

Fyzikalnimi stresory jsou vSechny nadmérmé naroky, které jsou kladeny na lidské
télo, jedna se napiiklad o hlucné a §patn€ vétrané prostiedi, neptfiméiené osvétleni, zastaralé
pracovni pomucky a podobné. Nas organismus se snazi s t€émito stresory vyrovnat a uveést
ho zpét do stavu homeostazy (vyrovnanosti), proto si nékdy ani neuvédomujeme jejich
dulezitost a jaky vliv na nas tyto stresory mohou mit.

Radime sem také chemické stresory, na které se velmi &asto zapomini. Jedna
se predevsim o navykové latky, jako je kofein, nikotin, drogy a alkohol, uméla sladidla,
chemické pripravky apod., o kterych si myslime, ze nam poméhaji se uklidnit. Pfitom
je to pravé naopak, napiiklad kofein pfimo vyvolava stresovy hormon. K fyzikalnim
stresorim patii také bio ekologické stresory, které vznikaji z naSeho styku s prostfedim

(Rheinwaldova, 1995, s. 83-84).

3.7 Reakce na stresor

Stresové reakce neboli reakce utéku a boje, maji kotfeny jiz v dobach praveéku, kdy byli
biologickym vybavenim lidi a zaviselo na nich naSe preziti. Kdyz jsme se ocitli v nebezpeci,
nas nervovy systém zacal produkovat adrenalin a pfipravil nas tak k akci. Dnes se jiz tyto
reakce neshoduji se slusnym chovanim clovéka, a proto nas ,,stav pohotovosti“ zistava
nevyuzit. Pokud tuto reakci nijak nevyuzijeme, zaCneme trpét nasledky stresu. Reakce
na stresor je u kazdého c¢lovéka individualni. Proto ma kazdy svou individualni hranici,
kterou kdyz stres prekroci, stava se tak distresem a jedna se o stres Skodlivy (Bartarikova,
2010, s. 18; Rheinwaldova, 1995, s. 8).

Bartunkova (2010, s. 18) rozliSuje lidské reakce na stresor na tzv. vyhybace
a konfrontéry. Vyhybac se stresu zamérné€ vyhyba, proto je u nich typicka reakce na stres
podminéna vrozenymi reakcemi. Naopak konfrontéfi stres vyhledavaji. Mizeme se s nimi
setkat naptiklad pfi vybéru profese (vojaci, zachranati) nebo ve sportu.

Reakce na stresor délime na fyziologické a psychologické. Nase fyziologické reakce
se prilis nelisi od reakci koCky nebo jinych savct — zrychleny krevni obéh, zrychleny dech,
zvySena produkce hormont apod. Na rozdil ale od zvirat, se clovek lisi tim, ze pokud
stresovou reakci naSeho organismu nijak nevyuzije, nevytrati se a zpusobuje stres. Mezi
psychologické reakce pak fadime uzkost, nespavost, potlaceni sexuality, popudlivost,
deprese apod. Pokud je stres piili§ silny a my si ho neuvédomujeme, mize to mit velmi

Spatny dopad na nase duSevni i fyzické zdravi (Melgosa, 1997, s. 33-37).
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3.8 Priznaky stresu

Termin ,,pfiznaky* stresu se pouziva v medicing, kde o pfiznacich 1ékafi mluvi jako
o symptomech né&jaké nemoci. O ptiznacich stresu muzeme hovofit z hlediska psychologie,
mediciny nebo tfeba behavioralnich véd neboli véd o chovani lidi.

Piiznaky stresu podle publikace vydané Svétovou zdravotnickou organizaci v Zenevé

¢lenime na:

o Fyziologické priznaky stresu (fyziologie je nauka o funkcich zdravého organismu)
— patfi sem: buSeni srdce (palpitace), bolest a sevieni hrudniku, nechutenstvi,
nedostatek sexualni touhy, Casté nutkani k moceni, zmény menstruace, uporné
bolesti hlavy, migrény, dvojité vidéni

e Emocionalni — citové priznaky stresu: zmény nalad, trapeni nad zbyte¢nostmi,
nadmérny strach o své zdravi, pocity unavy, nesoustfedénost, zvySena podrazdénost,
omezeni kontaktu s lidmi

e Behavioralni priznaky stresu — chovani a jednani lidi ve stresu: nerozhodnost,
zvySena nemocnost, zhorSeni pracovniho vykonu, zvySend konzumace alkoholu,
vetsi zavislost na cigaretach a drogach, ztrata chuti k jidlu, problémy s usinanim,

nekvalitnost vykonané prace (Kifivohlavy, 1994, s. 12).

3.9 Dusledky nadmérného stresu

Stres ma negativni dopad na naSe zdravi, negativné ovliviluje ndS organismus
a je vyznamnym faktorem pii vzniku a pribéhu télesnych i dusSevnich chorob. Dusledky
nadmérného stresu muzeme rozdélit do dvou skupin, a to na fyziologické a psychologické.
Presto je ale nelze od sebe zcela dobfe oddélit, protoze nase mysl a télo se navzajem ovliviyji

(Fontana, 2016, s. 19; Ktivohlavy, 1994, s. 32).

3.9.1 Fyziologické dusledky nadmérného stresu

Nase télesné reakce na stresové situace nemtizeme nijak ovlivnit, nebot se odehravaji
na urovni autonomniho nervového systému. To znamena, Ze se tyto télesné reakce d&ji
automaticky a nemuzeme je ovladat. T€lo reaguje na stresor, aniz by k tomu potiebovalo nas
pokyn. Béhem této reakce se s nasim té€lem de€je mnoho véci, které pokud trvaji piilis dlouho,
mohou nasemu télu vazné€ ublizit. Onemocnéni, ktera mohou vzniknout dlouhodobym

pisobenim téchto stresorti zahrnuji zvyseni srdeniho tepu a krevniho tlaku, zvys$eni hladiny
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cukru vkrvi a hladinu metabolismu, kardiovaskuldrni poruchy (srde¢ni onemocnéni,
infarkt), odstaveni travici soustavy, kozni reakce, ale také snizeni produkce pohlavnich

hormont (impotence, frigidita) (Fontana, 2016, s. 20-27).

3.9.2 Psychologické dusledky nadmérného stresu

Urcita mira stresu muze byt prospéSna, pokud ale presahne optimalni hranici,
oslabuje nejen nase télo, ale 1 nasi mysl. Pfiméfené mnozstvi stresu nas udrzuje v pozoru,
myslime rychleji a mame vétsi motivaci k praci, naopak pokud je hladina stresu pfili$
vysoka, muzeme trpét pocitem, Ze jsme nedocenéni, oslabuje se nas vykon a ztracime vuli
dosahnout svych cili. Dasledky nadmérného stresu z hlediska psychologického mizeme
délit na kognitivni dopady (snizena schopnost udrzet pozornost, vyssi roztékanost, zvySena
chybovost, poruchy mysleni), emocni dopady (zvySené télesné a duSevni napéti),
hypochondrie, pocity deprese a bezmoci, klesani sebevédomi) a na obecné dopady v chovani
(feCové obtize, mizeni zajmu a nadSeni, klesani energie, naruseni spanku, problémy
s uzivanim drog a l1éka, bizarni vzorce chovani, vyhroZzovani sebevrazdou) (Fontana, 2016,

s. 27-34).

3.10 Zvladani stresu

,Adaptabilita a koupink (zvladdni stresu) je pravdépodobné nejtypictéjsi
charakteristikou Zivota. Je to to, co vyjadiujeme terminem ,,zZivot“. Ztrata této schopnosti

Jje pak to, co oznacujeme slovem ,,smrt“.“ (Selye in Kfivohlavy, 1994, s. 39)

Jak uz bylo zminéno, na stres kazdy reagujeme individudlné a kazdy ho jinak
zvladame. NaSe reakce na stres zavisi na naSich dosavadnich zkuSenostech, co jsme
si prozili, ale predev§im na nasi povaze (Kraska-Ludecke, 2007, s. 52).

Stejné tak 1 odolnost Clovéka vici zatézovym situacim, které zplsobuji stres,
je u kazdého odlisna. Miru zatéze, kterou Clovek dokaze zvladnout bez vétSich obtizi,
muzeme vyjadrit podle jeho schopnosti vyrovnavat se stresem a tézkymi zivotnimi situacemi
bez socialné nezadouciho chovani. Je dulezité, zda si Clovek v takovych situaci véfi
a je pfesvédcen o tom, zda tyto situace dokaze zvladnout a zapomenout na né.

Nejdalezit€jsi ze vseho je pro ¢lovéka socialni opora, at uz se jedna o rodinného

prislusnika, kamarada, partnera i terapeuta. Zalezi také na tom, zda jedinec dokaze pomoc
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od bliznich pfijmout. Pokud neméame zadnou socialni oporu, miizeme se dostat do riznych
psychickych problémd.

Mira odolnosti vaci stresu zavisi predev§im na naSich vrozenych ptedpokladech,
ale také na naSich dosavadnich zkuSenostech se stresem. Odolnost se miZeme naucit
ovliviiovat u€enim a ziskavanim potiebnych dovednosti. Pokud uz jsme urcitou zatézovou
situaci prozili vickrat, nau¢ime se na ni 1épe reagovat, protoze uz si budeme védomi toho,
jaké feSeni u nas funguje a jaké ne. Naucime se svou vlastni strategii zvladani stresu

(Vagnerova, 2014, s. 354).

3.10.1 Coping a adaptace

Termin coping 1 adaptaci pojime s aktivitou Cloveka v tézké situaci. Adaptaci
rozumime situaci, ktera je pro nds pomémeé v normalnich mezich. Je to situace, ktera
je pro Cloveéka bézna, obvykla a relativné dobie zvladnutelna. Jednad se o tzv. ,feSeni
problému“ a hledani zpasobu feSeni situaci, pro které zname zpusoby postupu — staCime
je vyftesit pomoci naSich znalosti a dovednosti. Zatimco termin coping znamena boj ¢lovéka
s nadlimitni, mimofadné silnou a mimotadné dlouhou, neptiméfenou zatézi. U takové zatéze
se jiz nejedna o stres, ale o distres. Pfi copingu se jedna o feSeni krizi, které jsou pomérné
neobvyklé a nedokazeme je fesit pomoci nasich znalosti a dovednosti. Abychom tyto situace
byli schopni zvladnout a prekonat je, musime si nejprve osvojit potiebné zpusoby zvladani
a vypracovat si je — hledat je, provéfovat a zkouset. Muze se jednat napfiklad o situaci pied
koncem zivota clovéka (Kifivohlavy, 1994, s. 42).

Rozli§ujeme dvé zakladni copingové strategie, kdy smyslem nasi copingové aktivity

je feSeni problému v dasledku zmény situace anebo zmény naseho postoje.

e Coping zaméreny na reSeni problému, ktery je pri¢inou stresu — jedna
se o strategii, kdy ¢loveék chape zatéz, ktera nastane jako vyzvu, kterou je schopen
zvladnout pomoci planovani a hledani vhodnych zptsobu feSeni. Soustiedi se pouze
na dany cil a snazi se potlacit rusivé Cinnosti. Tuto strategii voli lidé, kteti jsou
schopni potlacit své emoce a plné se sousttedit na feSeni obtizné situace.

e Coping zaméreny na udrzeni, zlepSeni emocniho ladéni — clovek takovou strategii
voli v ptipad€, kdy je presvédcen, ze problém neni mozné vyfesit a neni schopen
danou situaci zvladnout. Snazi se udrzet si pfijatelnou subjektivni pohodu

a psychickou rovnovahu tim, ze redukuje pocity stresu unikem do své fantazie,
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popira problém nebo hleda emocni oporu u jinych lidi. Mize se jednat naptiklad

o ztratu blizké osoby (Vagnerova, 2010, s. 355).

3.11 Prevence proti stresu

V dnesnim svété, ktery je stale komplikovanéjsi a klade na na§ ¢im dal tim vice
pozadavkd, se nelze stresu zcela vyhnout nebo ho uplné omezit. Pokud se stane,
Ze na nas stres pusobi tak intenzivné, Ze jiz neni mozné ho zvladnout, musime zasadné
zmeénit pristup k naSemu zivotu. Nejdulezitéjsi ze vSeho je pro nas hlavné odpocinek, klid
a dobra organizace nasi prace (Kraska-Liidecke, 2007, s. 19-21).

Bartarikova (2010, s. 112-114) ve své knize rozdé€luje prevenci na primarni
a sekundarni. SoucCasti primarni prevence je tzv. salutogenni mySleni, jehoz soucasti
je srozumitelnost, zvladnutelnost a smysluplnost. Souc¢asti sekundarni prevence jsou poté
terapie psychickych poruch, jako je naptiklad kinezioterapie.

Rheinwaldova (1995, s. 108-113) zmitiuje ve své knize tzv. holistické pojeti prevence
stresu, kde mysSlenka holistické mediciny znamena lécbu celého organismu, nikoliv pouze
symptomi nemoci nebo riznych c¢asti t€la. Prevence nespoCiva pouze ve vyhybani
se situacim, které v nas vyvolavaji stres, ale je tfeba si vytvorit imunitu vici tomuto stresu.
Zakladnimi pozadavky holistické prevence stresu je zména typu osobnosti A na typ B,
nepopirat stresory, divat se na vSe s humorem, mit viru v fad véci a naucit se prizpusobit

svému okoli.
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4 Stres v pracovnim prostredi

4.1 Pracovni prostredi

Pracovni prostiedi mizeme charakterizovat jako soubor Ciniteld, které pusobi
na Cinnost Clovéka v urCitém prostoru. Mezi Cinitele, které na nas pusobi za podminek,
za kterych uskutecilujeme pracovni proces, fadime zejména svétlo, hluk, klimatické
podminky, pracovni prostfedky, techniku apod. Tyto faktory musi spliovat fyziologické,
psychologické, a predevs§im estetické pozadavky pracovnikt. Je velmi dulezité, aby se lidé
ve svém zameéstnani citili dobfe, a proto je potfeba pracovni prostiedi upravovat tak,
aby pusobilo optimalné na naSe smysly a byly tak pro nas zajiS§tény co nejlepsi
a nejptijemnejsi pracovni podminky. Jestlize se mezi souborem Cinitel objevi jeden
nepfiznivy faktor, mize to mit negativni vliv a omezit nejen nasi pracovni pohodu,

ale i viech ostatnich (Stikar, 2003, s. 47-48).

4.2 PriCiny stresu v praci

Mezi obecné pfi€iny stresu fadime pfedev§im organizacni problémy, které vznikaji
tehdy, neni-li zcela jasné v ramci hierarchie organizace, kdo ma odpovédnost za klicova
rozhodnuti. Vznikaji tak frustrujici prostoje a organizacni procedury poté mohou byt velmi
zdlouhavé a neefektivni.

Déle sem tfadime nedostatek persondlu, kdy vzhledem k tomuto nedostatku jsme
nuceni vykonavat a plnit ukoly nad ramec svych kompetenci. Tyto tkoly nam pak ubiraji
Cas na praci, ktera by méla spravné byt nasi naplni. Stejné je tomu 1 u dlouhé pracovni doby,
ktera mize byt velmi Gnavna a stresujici. Nase t€lo ma pfirozeny 24hodinovy rytmus,
odborné oznafovan jako cirkadidnni rytmus, ktery zahrnuje Cas na spani, ¢as na praci
a Cas na odpocinek. Extrémni naruSovani tohoto rytmu, jako je naptiklad prace na smény,
muze zpusobovat fyzicky i psychicky stres. Také nizky plat nam muze zpusobit stres

z financ¢nich potizi nebo snizovat efektivitu prace (Fontana, 2016, s. 52).

4.3 Pracovni vykon, vykonnost a stres

Stres pii kratkodobé pracovni zatézi pro nas byva ze zacatku motivujicim faktorem,
pokud ale trva zatéz delsi dobu, stres na nas zacina pusobit negativn€, nastava porucha
soustfedéni a naS pracovni vykon se vyrazné€ zhorSuje. Stejné tomu tak je 1 u pracovni

vykonnosti, kdy zpocatku vnimame stres jako tzv. ,,zdravé napéti“. Toto napéti ale rychle
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upada a objevi se pocit inavy, uzkostnost, podrazdénost a nas pracovni vykon klesa. Pokud
clovek zustava déle pod timto tlakem, muze se u néj rozvinout deprese, syndrom vyhorenti,
nebo se také objevi télesna nemoc ¢i psychické zhrouceni (Herman, & Doubek, 2008,
s. 44-45).

Pracovni vykon lze definovat jako vysledek pracovni cCinnosti ¢loveka, kterého
doséahne za urcity Cas a za urcitych podminek. Kazdy jedinec podava odlisny vykon za stejné
situace, ale i vykon jednotlivce se maze v kratkych ¢asovych intervalech velice ménit. Stejné
tak se muze lisit i1 jejich pracovni vykonnost, kterou mizeme chapat jako pfipravenost
pracovnika plnit zadané pracovni ukoly, a ktera souvisi s vlastnostmi a dispozicemi
jednotlivce. OdliSuje se predevS§im v mnozstvi prace, kterou musi pracovnici vykonavat,
ale i napfiklad v zavislosti na ro¢nim obdobi. Vykonnost ovliviiuje mnoho faktort, které

se rtizné ¢leni a lze je délit na objektivni a subjektivni (Stikar, 2003, s. 63).

Podle Provaznika (2002, s. 64) jsou ¢lenény na:
e technické, ekonomické a organiza¢ni podminky,
e spolecenské podminky,
e osobni determinanty pracovnika,

e situacni podminky.

4.3.1 Krivka vykonnosti zaméstnancu

Vykon pracovnika lze znazornit pomoci kiivky vykonnosti, ktera pomahéa stanovit
Casovy pruabéh zmén ve vykonu jednotlivce a délku trvani specifickych etap, které
se u pracovnikii projevuji. Vykonové kiivky se od sebe odliSuji v zavislosti na tom,
zda se jedna o praci lehkou, stfedné t€zkou nebo tézkou. Napftiklad pro praci stiedné t€zkou
je typicky cyklus, kdy prvni probiha tzv. nacvik, pracovnik zacina postupem casu ovladat
svou praci. Nasleduje piivyknuti, jedinec si osvojuje svou praci v pravidelném rytmu, poté
prichazi aktivace, kdy pracovnika pfi praci, kterou vykonava stale dokola zacinaji
rozptylovat vnéjsi i vnitini podnéty a posledni prichazi unava, kdy se kviili témto podnétim
snizuje jeho celkova vykonnost. Kfivka vykonnosti se také odliSuje u jednotlivych

pracovnikd pii vykonu stejného typu prace (Stikar, 2003, s. 65-66).

,, Posuzovani vykonnosti Ize také chdpat jako miru kritéria uspéchu s cilem vyjadrit

usili, kterého je tieba k dosazent vykomu. * (Stikar, 2003, p. 66)
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4.4 Pracovnizatéz

ZvySena pracovni zat€z se fadi mezi faktory stresu a mazeme ji chapat jako poruseni
rovnovahy mezi vnitinim stavem systému a jeho vnéjSim okolim. To znamena, ze pokud
naroky, které jsou na nas kladeny, pfesahnou miru toho, co jsme schopni zvladnout, objevi
se stres. Takové zatizeni naseho organismu mize byt pfi¢inou vzniku syndromu vyhoteni.
K pracovni zatézi prispiva také fakt, ze zijeme v informacni spoleCnosti se stalym rozvojem
techniky a jsme nuceni zpracovavat neustale kvanta novych informaci a vyuzivat moderni
technologii. AvSak kvali této technologii vykonava méné lidi stale vice pracovnich
povinnosti, coz muze byt pravé pti¢inou vycerpani a nasledného vzniku syndromu vyhoteni.
Nase pracovni podminky mizeme ménit pouze minimalné, proto bychom méli byt schopni
se se zatézi vyrovnavat sami, tim ze se naucime zvladat vy§si miru pracovni zatéze, budeme
schopni na tuto zatéz poukazat, a tak najit feSeni k jejimu snizeni (Stock, 2010, s. 32-34;

Stikar, 2003, s. 73-74).

4.5 Typy zaméstnancu

Kazdy z nas ma své charakteristické rysy a zvyky, podle kterych 1ze urcit, zda jsme
ke stresu nachylnéjsi nez ostatni. NaSe osobnost nebo faktory zivotniho stylu mohou mit
urcity vliv na to, jak vnimame svou praci a mohou také snizovat a¢inky podnétt, které nam
zpusobuji stres, nebo také uplné odstranit samotné podnéty stresu. Podle odbornikd
se na vzniku syndromu vyhoteni podileji nejen vnéjsi podminky, ale piedevsim 1 naSe

povahové faktory (Arnold, 2007, s. 396; Stock, 2010, s. 42).

Rozdélujeme dva hlavni osobnosti typy:

e Osobnost typu A (workoholik)

Jedinci tohoto typu jsou podle studii nachylné&jsi ke Skodlivému stresu. Vyznacuji
se svymi vysokymi ambicemi, siln€ vyvinutym smyslem pro povinnost, perfekcionismem,
jsou silné ctizadostivi, soutézivi a zodpoveédni. Mohou byt také ale velmi agresivni, pokud
nastane prekazka nebo jim nevychazi véci podle planu. Potiebuji neustale chvalit a ujistovat
o jejich uspéchu. Mluvi predev§im o sobé&, a vétSinou nedokazou naslouchat druhym.
Nejprve jsou uspésni a lidé je uznavaji, postupem cCasu ale mohou svou netrpélivosti
a soutézivosti zpusobovat konflikty mezi lidmi. Kdyz se tak stane, jsou toho nazoru,

ze st vSe musi udélat sami a nedokézou na chvili zpomalit nebo zastavit. Stavaji se z nich
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poté workoholici a nejsou si védomi stresovych faktoru, které na né jiz delsi dobu intenzivné

pusobi (Battisonova, 1999, s. 18; Stock, 2010, s. 42-43).

e Osobnost typu B

Jedna se o pravy opak chovani typu A. Tyto jedinci se vyznacuji predev§im veétsi
trpélivosti, klidem, uvolnénosti, jsou sebejisti, klidni a je pro nas pfijemné byt v jejich
spoleCnosti. Jejich motivace a nasazeni do prace, se nijak neodlisuje od lidi s chovanim typu
A, svou praci zvladaji klidn€, efektivné a dokazou dosahovat stejnych vysledka. Lidé
s osobnosti tohoto typu z vétsi ¢asti nemohou trpét syndromem vyhoteni, ale naopak jejich
uvolnény piistup snizuje efektivitu a produktivitu prace, a tak miaze dojit k necinnosti, ktera
je doprovazena nespokojenosti jak v zaméstnani, tak v jejich osobnim zivoté (Battisonova,

1999, s. 18; Stock, 2010, s. 43-44).

4.6 Workoholismus

., Charakter workaholika se formuje uz od détstvi. “ (Rheinwaldova, 1995, s. 119)

Workoholismus je jednim z varovnych signalti a miiZe predchazet syndromu vyhoteni.
Muzeme fict, Ze se jedna o prehnanou snahu ¢lovéka ziskat piijeti a kontrolu nad véci pomoci
vytvafeni nadmérné pracovni aktivity. Workoholik je ¢loveék, ktery je chorobné zavisly
na své praci, vykonu a na podnétech, které mu jeho prace prinasi. Pokud je ve své praci
uspésny, citi pocity euforie, hrdosti, pychy a pfipada si dulezity. Naopak pokud nepracuje,
trapi ho uzkostné myslenky a citi pocit viny kvili své neproduktivité. Lidé si pak predevsim
musi svij problém uvédomit a snazit se ho fesit. Své workoholické nastaveni mohou zménit
napiiklad pomoci tzv. kognitivni behaviordlni terapie, nebo nacvikem asertivnich
dovednosti — odmitani, pozadani o pomoc u druhych lidi apod. (Pesek, & Prasko, 2016,

s. 30-31).

4.7 Syndrom vyhoteni

,Syndrom vyhoreni (syndrom burnout) je stav celkového vycerpdni v diisledku

dlouhodobého intenzivniho stresu. ““ (Pesek, & Prasko, 2016, s. 15)

Existuje mnoho definic pro syndrom vyhoteni. VSechny uvadéji, ze se jedna

predev§im o psychicky stav, ktery je spojovan s vyCerpanim a snizenim nasi pracovni
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vykonnosti v dusledku dlouhodobého a intenzivniho (silného) stresu. Vyskytuje se pievazné
u lidi, ktefi jsou predevs§im schopni, ambicidzni, zodpovédni a jsou nuceni pracovat s lidmi.
Patfi sem zejména lékati, psychologové, ucitelé, socialni pracovnici, kriminalisté apod. Také
pfevazna Cast sportovci muze trpét syndromem vyhoteni, kvuli velkému natlaku, ktery
je na né vyvijen (Pesek, & Prasko, 2016, s. 16).

Tento natlak zpusobi, Ze Casem ,,vyhoii“ jejich fyzicka, psychicka a mentalni energie
a nastane tak fyzické a emocni vycCerpani, které se projevuje nizkou energii, inavou,
celkovou slabosti, depresemi, ale predevsim pocity bezmocnosti a beznadgje. Clovek
pak zacina pocitovat nespokojenost a zaujima negativni postoj ke své praci, ale i k sobé
a svému zivotu. Zacne ke vSem zaujimat kriticky a cynicky postoj, jelikoz ma pocit, ze jsou
vSichni stejni a jsou tu jen proto, aby mu znepiijemtiovali zivot. Toto chovani mize mit

pak dopad i na jeho soukromy zivot (Rheinwaldova, 1995, s. 121).

4.7.1 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni vznika u kazdého z nas po urcité, individualn€ dlouhé dobé,
kterou muzeme orientacné€ dé€lit na faze. Je mnoho modeld, které popisuji tyto faze,
ale nejCastéji se uvadi model péti fazi — idealistické nadSeni, stagnace, frustrace, apatie,
a nakonec syndrom vyhoteni. Kazda faze trva u kazdého jediné individualné dlouhou dobu

a nékteré faze se nemusi objevit viibec.

e Idealistické nadSeni — Clovék nastoupi do zaméstnani plny vzruSujiciho
idealistického nadSeni. Je pfemotivovany, myva nerealistické predstavy o naplni
své prace, idealizuje si své schopnosti, snazi se prosadit a tvrdé pracovat.

e Stagnace — dochazi k tzv. ,vystiizlivéni“ z idealistického nadSeni a Clovek zacne
vnimat realitu. Soustfedi se na to, aby mél v praci ,,pohodu®, aby se moc nenadiel
a jako svou prioritu stavi pfedev§im kariérni rast a navazovani vhodnych pracovnich
kontaktt.

e Apatie — jedna se o obrannou reakci, kdy se Clovék stahuje do sebe a déla
jen to nejnutnéjsi. Vyhyba se naroénym pracovnim ukolim nebo se vyhyba samotné
praci. Zacinaji se u néj projevovat psychosomatické problémy.

¢ Syndrom vyhoreni — jedna se o finalni stadium, kdy dojde k aplnému emocnimu

vycCerpani. Dojde k ,,vyhoteni®, ¢lovék odchazi ze zaméstnani nebo méni svou
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pracovni pozici. Toto stadium je Casto provazeno depresivnimi stavy (Pesek,
& Prasko, 2016, s. 19-20).
4.7.2 Priznaky syndromu vyhoreni
Pfiznaky tohoto syndromu mohou byt ze zacatku nenapadné a lze je relativné dobte
tajit. Christian Stock (2010, s. 19-23) uvadi tfi zakladni symptomy vyhofeni — vycCerpani,
odcizeni a pokles vykonnosti.
Vycerpani

Jedinec pocituje emocni 1 fyzické vycCerpani, jehoz znaky jsou uvedeny v nasledujici

tabulce.

Tabulka 2: Znaky vycerpani

Emoc¢ni Fyzické
e sklicenost e nedostatek energie, slabost, chronicka
e bezmoc Unava
e beznadgj e svalové napéti, bolesti zad
e ztrata sebeovladani, napft. e nachylnost k infekénim onemocnénim
nekontrolovatelny pla¢ nebo e poruchy spanku
podrazdénost doprovazena vybuchy e funkcni poruchy, napft.
vzteku kardiovaskuléarni
e pocity strachu a zazivaci potize
e pocity prazdnoty, apatie, ztrata odvahy | e poruchy paméti a soustfedéni
a osamoceni ¢ nachylnost k nehodam

Zdroj: (Stock, 2010, s. 20)

Odcizeni

Pracovnik postupné ztraci svou cilevédomost a zajem. Je velmi vyCerpany, prestava
se snazit, pocituje zklamani a frustraci. K jeho okoli ma lhostejny postoj, chova se pohrdave,
agresivné a sarkasticky. Své klienty vnima jako pfitéz a jeho spolupracovnici ho obtézuji.
Takovy postoj pracovnika muize zplisobit nepfiznivé pracovni klima nebo napftiklad pasivitu
pracovnikid. Netyka se to vSak jen pracovni sféry, zat€z se muze projevit i v jeho soukromé

sfére, kdy si jedinec prenasi pracovni problémy domd, muZze dojit k zpretrhani jeho
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socialnich vazeb a za¢ne se dobrovolné izolovat od svych pfatel a rodiny. Projevy odcizeni
mohou byt napfiklad negativni postoj ke svému zivotu, k praci a ostatnim, neschopnost

navazat nebo udrzet spoleCenské vztahy, ztrata sebeucty, pocity ménécennosti apod.

Pokles vykonnosti

Jedinci jiz nepostacuje prodlouzeny vikend nebo dovolena k tomu, aby si odpocinul,
ztraci k sobé samému divéru a povazuje se za neschopného. K tomu, aby vykonal zadanou
préci potiebuje najednou mnohem vice Casu a energie. Mezi projevy poklesu vykonnosti
se fadi naptiklad nerozhodnost, ztrata motivace a nadSeni, nizsi produktivita, nespokojenost

s nasim vykonem apod.
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S Empiricka ¢ast

Empiricka Cast bakalarské prace vychazi z odbornych poznatki teoretické Casti
a zameéfuje se na problematiku stresu zkoumanou v oblasti bankovniho prostiedi. Cilem
vyzkumu je srovnani miry stresu mezi respondenty v zavislosti na jejich pohlavi, véku,
dosazeném vzdélani a délce pusobeni v zaméstnani. K dosazeni téchto cil bylo provedeno
dotaznikové Setfeni, jehoz vysledky byly vyhodnoceny a zpracovany s pouzitim programu
Statistica. Tyto vysledky byly analyzovany pomoci chi-kvadrat testu nezavislosti
a zobrazeny v podobé¢ asociacnich a kontingenc¢nich tabulek. Vysledky empirického Setieni

jsou dikladné popsany a okomentovany. K ucelenému a piehlednému zobrazeni vysledku

byly pouzity grafy a tabulky.

5.1 Oblast vyzkumu

Pro vyzkum bylo pouzito dotaznikové Setfeni, které bylo realizovano formou

on-line dotazniku prostfednictvim webové stranky www.survio.com. Dotaznik byl nasledné

rozeslan respondentim k jeho vyplnéni. Setieni se zuastnilo 140 respondentd, ktefi jsou
zaméstnani na rdznych pracovnich pozicich v bankovnim sektoru. Celkové se Setfeni
zh&astnili vybrani pracovnici 3 bank, a to z Komeréni banky, CSOB a Ceské spofitelny.
Dotaznik je plné anonymni bez rozliSeni zaméstnanct napii¢ bankami, a byl tak zaméteny
pouze na porovnani miry stresu u vybranych zameéstnancti bankovniho sektoru podle jejich
pohlavi, véku, vzdélani a délky plisobeni v zaméstnani. Setieni probihalo na ptelomu biezna

a dubna roku 2022.

5.2 Predstaveni respondenti

V ramci provedeného dotaznikového Setfeni bylo vyplnéno celkem 138 dotaznika.
Zbyvajici dva dotazniky nebyly zcela vyplnény, a tudiz byly vyfazeny z analyzy dat.
Informace o respondentech byly ziskany v prvni Casti dotazniku, kde byli identifikovani
z hlediska pohlavi, v€ku, dosazeného vzdé€lani, rodinného stavu a délky pasobeni ve firme.
Pro kazdou otazku byla predstavena tabulka s relativnimi a absolutnimi cCetnostmi
vyjadifenymi jako podil z celkového poCtu dotaznikd. Pro lepsi piehlednost jsou také

k dispozici grafy.
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5.2.1 Pohlavirespondenti

Dotaznikového Setfeni se zacastnilo celkem 138 respondentd, z nichz 85 (61,6 %)
byly Zzeny a 53 (38,4 %) muzi. Z té€chto udaja vyplyva, ze zastoupeni zenského pohlavi bylo
vyrazné vy$§$i nez muzského pohlavi. To mize byt relevantni pfi interpretaci vysledkt

tykajicich se rozdili mezi pohlavimi v oblasti stresu a pracovni vykonnosti.

Otdzka ¢. 1: Jaké je VaSe pohlavi?

Tabulka 3: Zastoupeni respondentu podle pohlavi

Pohlavi Absolutni ¢etnosti Relativni ¢etnosti
Zena 85 61,6 %
Muz 53 38,4 %
p> 138 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Graf 1: Pohlavi respondentu

Pohlavi respondenti

38,4%
(33)

Zena

= Muz

Zdroj: Vlastni zpracovani grafu

5.2.2 Vék respondentu

Pro identifikaci respondentii byla polozena otazka tykajici se jejich véku, ktera
obsahovala ctyfi vékové kategorie. Vysledky ukazaly, ze nejvétsi skupinu respondentt
tvorili lidé ve vékové kategorii 26 az 35 let, ktefi predstavovali 32,6 % celkového poctu

a zahrnovali 45 respondentd. Dale byla zaznamenana skupina respondenti ve véku
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25 let a méne¢, do které spadalo 39 respondentt, coz predstavuje 28,3 % celkového poctu.
Kategorie 36 az 45 let a 46 a vice let mély stejné procentudlni zastoupeni, kde kazda

zahrnovala 27 respondentu, tedy 19,6 % celkového poctu.

Otdazka ¢. 2: Jaky je Vas vék?

Tabulka 4: Zastoupeni respondenti podle véku

kztéel::)‘;? e Absolutni ¢etnosti | Relativni cetnosti
Do 25 let 39 28.3 %
26-35 let 45 32.6 %
36-45 let 27 19.6 %
46 let a vice 27 19.6 %
x 138 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Graf 2: Vék respondentu

Vék respondentii

Do 25 let
26-35 let
m36-45 let

H 46 let a vice

Zdroj: Vlastni zpracovani grafu

5.2.3 Dosazené vzdélani respondentiu

Dalsi otazka se tykala nejvyssiho dosazeného vzdélani respondentti. Odpoveédi byly

rozdeleny do péti kategorii, které jsou uvedeny v nasledujici tabulce.
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Otdzka ¢. 3: Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdéldani?

Tabulka 5: Nejvyssi dosazené vzdélani respondentu

Dosazené vzdélani Absolutni ¢etnosti | Relativni ¢etnosti
Zakladni 6 4,3 %
Stfedoskolské bez maturity 17 12,3 %
StredoSkolské s maturitou 78 56,5 %
Vyssi odborné 10 7,2 %
Vysokoskolské 27 19,6 %
x 138 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Z vysledku tabulky vyplyva, Ze nejcastéji uvadénou odpoveédi bylo stfedoskolské
vzdélani s maturitou, které uvadélo 78 respondentid (56,5 %). Nasledné byly nejcastéji
uvadény odpovédi vysokoskolského vzdélani, které uvadélo 27 respondentt (19,6 %).
Naopak nejméné Casto uvadénou odpovédi bylo zakladni vzdélani, které uvadélo pouze
6 respondentt (4,3 %). Tento vysledek neni prekvapivy, nebot banky kladou diraz na
vysokou uroveni vzdélani svych zaméstnanct, ktera piinasi bankam pfidanou hodnotu

v podobé vétsi odbornosti a vyssi urovné profesionality.

Graf 3: Vzdélani respondentu

Vzdélani respondentii

Zakladni

Stredoskolské bez maturity
i Stiedoskolské s maturitou
m Vyssi odborné

B Vysokoskolské

Zdroj: Vlastni zpracovani grafu
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5.2.4 Rodinny stav respondentu
Otdzka ¢. 4: Jaky je Vas rodinny stav?

Tabulka 6: Rodinny stav respondentu

Rodinny stav | Absolutni ¢etnosti | Relativni ¢etnosti
Svobodny/a 69 50 %
Zenaty/a 43 31,2 %
Rozvedeny/a 16 11,6 %
Vdovec/vdova 10 7,2 %
)y 138 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Nasledujici otazka se tykala rodinného stavu respondentl. Z vyse uvedené tabulky
1ze vy(ist, ze nejvetsi zastoupeni mezi respondenty méli svobodni lidé, ktefi tvorili polovinu
vSech dotazanych (50 %). Dale bylo zaznamenano 31,2 % Zenatych respondentd,
11,6 % bylo rozvedenych a 7,2 % jsou vdovci/vdovy. Z téchto vysledka lze vyvodit,
ze v bankovnim prostfedi pracuji lidé s riznym rodinnym stavem a tento faktor nema
zasadni vliv na zaméstnani v této oblasti. Nicméné je dulezité zminit, ze rodinny stav
respondenta mize piinaset obtize v jeho osobnim zivoté a mize byt také moznym stresovym

faktorem, ktery se mize promitat i do jeho pracovniho vykonu.

Graf 4: Rodinny stav respondentu

Rodinny stav respondentii

7,2%
11,6% (10)
(16)
Svobodny/a
Zenaty/a
Rozvedeny/a
® Vdovec/vdova

Zdroj: Vlastni zpracovani grafu
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5.2.5 Délka praxe respondentu

Otazka ¢. 5: Jak dlouho jiZ pracujete ve svém zaméstnani?

Tabulka 7: Délka praxe respondentu

Délka praxe | Absolutni ¢etnosti | Relativni ¢etnosti
Meéné nez rok 24 17.4 %
1 rok az 5 let 58 42 %
6 az 10 let 27 19,6 %
10 let a vice 29 21 %
)y 138 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Posledni identifikacni otazka se tykala délky praxe respondentd v zaméstnani.
Z tabulky lze vycist, ze nejvétsi cast zameéstnanct bankovniho sektoru tvorili respondenti,
ktefi pracuji v daném zameéstnani 1 rok az 5 let. Naopak nejméné zastoupenou skupinou jsou
respondenti, ktefi pracuji v zaméstnani méné nez rok. Vzhledem k povaze bankovniho
sektoru, ktery vyzaduje odbornou zpusobilost a zkuSenosti, je pozitivni, Ze vice nez
40 % respondentl pracuje v daném zaméstnani déle nez 1 rok a az 21 % respondent pracuje
v této oblasti jiz vice nez 10 let. Zaroven je tfeba brat v uvahu, ze del§i doba pusobeni
zaméstnance na dané pozici maze byt spojena s vy$§i mirou stresu a Uinava z prace muze

negativné ovlivnit jak vykonnost, tak i zdravi zaméstnance.

Graf 5: Délka praxe respondentu

Délka praxe respondentii

Méné nez rok

1 rok az 5 let

19,6 %

(27) m6az 10 let

10 let a vice

Zdroj: Vlastni zpracovani grafu
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5.3 Testovani statistickych hypotéz

5.3.1 Testovani hypotézy ¢. 1

HO1: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi pocitovanim stresu v zameéstnani

a vékem respondenta.

HA1: Existuje statisticky vyznamna zéavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani

a vékem respondenta.

Tabulka 8: Kontingen¢ni tabulka HO1

Vekovi Uroveii stresu
kategorie Nizka Stredni | . Silnd, | Celkem
intenzivni
Do 25 let 11 21 7 39
26-35 let 18 22 5 45
36-45 let 7 15 5 27
46 let a vice 10 14 3 27
Celkem 46 72 20 138
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
Tabulka 9: Teoretické ¢etnosti HO1
Vekovi Uroveii stresu
Kategorie | Nizka | Stredni | Simd | Celkem
intenzivni
Do 25 let 13 20,348 5,652 39
26-35 let 15 23,478 6,522 45
36-45 let 9 14,087 3913 27
46 let a vice 9 14,087 3,913 27
Celkem 46 72 20 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Podminky aplikace y° testu nezavislosti byly splnény.

a = 0,05
v =2,828

0,05 = 12,592

XZ

< %%0,05©® -> Ho se nezamita
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Vypoétena hodnota testovaného kritéria %> je mensi nez hodnota kriticka, proto

se nulova hypotéza nezamita. S 95 % pravdépodobnosti neexistuje souvislost mezi vékem

respondentl a prozivanim stresu v jejich zaméstnani.

5.3.2 Testovani hypotézy ¢. 2

Ho2: Neexistuje statisticky vyznamna zéavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani

a rodinnym stavem respondenta.

Ha2: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani

a rodinnym stavem respondenta.

Tabulka 10: Kontingenéni tabulka H02

Uroven stresu

Rodinny stav —_— S intiﬁlzli’, _ Celkem
Svobodny/a 26 34 9 69
Zenaty/vdana 10 27 6 43
Rozvedeny/a 10 1 16
Vdovec/vdova 1 4 10
Celkem 46 72 20 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
Tabulka 11: Teoretické cetnosti H02
Uroveii stresu

Rodinny stav —_— S intiﬁlzli’, _ Celkem
Svobodny/a 23,000 36,000 10,000 69
Zenaty/vdana 14,333 22,435 6,232 43
Rozvedeny/a 5,333 8,348 2,319 16
Vdovec/vdova 3,333 5,217 1,449 10
Celkem 46 72 20 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Podminky aplikace y* testu nezavislosti byly splnény.

a = 0,05
v =12,679
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0,05 = 12,592
V=0,214

XZ

> v20,05(® -> Ho se zamita

Vypoc&tena hodnota testovaného kritéria % je vétsi nez hodnota kritickd, proto se nulova
hypotéza zamita. S 95 % pravdépodobnosti existuje souvislost mezi rodinnym stavem
respondentil a prozivanim stresu v jejich zaméstnani. Cramérav koeficient poukazuje

na slabou zavislost.

5.3.3 Testovani hypotézy ¢. 3

Ho3: Neexistuje statisticky vyznamna zéavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani
a délkou praxe respondenta.
Haas: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani a délkou

praxe respondenta.

Tabulka 12: Kontingenéni tabulka HO3

Uroveii stresu
Délka praxe Nika Stredsi intse lllllzli’lni Celkem
Méné nez rok 11 11 2 24
1-5 let 14 38 6 58
6-10 let 11 10 6 27
10 let a vice 10 13 6 29
Celkem 46 72 20 138
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
Tabulka 13: Teoretické cetnosti HO3
Uroveii stresu
Délka praxe o o intselllllzli’,ni Celkem
Méné nez rok 8,000 12,522 3,478 24
1-5 let 19,333 30,261 8,406 58
6-10 let 9,000 14,087 3913 27
10 let a vice 9,667 15,130 4,203 29
Celkem 46 72 20 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
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Podminky aplikace y* testu nezavislosti byly splnény.

a=0,05
2 =9,9003

X20,05(6) =12,592

2

12 < %%0,05® -> Ho se nezamita

Vypoétena hodnota testovaného kritéria %> je mensi nez hodnota kriticka, proto
se nulova hypotéza nezamita. S 95 % pravdépodobnosti neexistuje souvislost mezi délkou

praxe respondentil a prozivanim stresu v jejich zameéstnani.

5.3.4 Testovani hypotézy ¢. 4

Ho4: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi stresujicimi faktory pfi vykonu prace

a pohlavim respondenta.

Ha4: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi stresujicimi faktory pfi vykonu prace

a pohlavim respondenta.

Tabulka 14: Kontingencni tabulka H04

Faktor stresu Pohlavi _ Celkem
Muz Zena
Reseni nedekanych probléma 14 27 41
Prace s lidmi/klienty 29 14 43
P1ili§ mnoho povinnosti 16 8 24
Prilis velka zodpovédnost 7 13 20
Jiné 6 4 10
Celkem 72 66 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
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Tabulka 15: Teoretické ¢etnosti H04

Faktor stresu Pohlavi - Celkem
Muz Zena
Reseni nedekanych problémi 21,391 19,609 41
Prace s lidmi/klienty 22,435 20,565 43
Ptili§ mnoho povinnosti 12,522 11,478 24
Prilis velka zodpovédnost 10,435 9,565 20
Jiné 5,217 4,783 10
Celkem 72 66 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Podminky aplikace y* testu nezavislosti byly splnény.

a=0,05
¥ = 13,987
005 = 9,488
V=0318

2> v2.059 -> Ho se zamitd

Vypoétena hodnota testovaného kritéria > je vétsi nez hodnota kriticka, proto
se nulova hypotéza zamita. S 95 % pravdépodobnosti existuje souvislost mezi pohlavim

respondenti a stresujicimi faktory v jejich zaméstnani. Cramérav koeficient poukazuje

na stfedné silnou zavislost.

5.3.5 Testovani hypotézy ¢. 5

Hos: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi zménou pracovniho vykonu pod vlivem

stresu a pohlavim respondenta.

Has: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi zménou pracovniho vykonu pod vlivem

stresu a pohlavim respondenta.
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Tabulka 16: Kontingencni tabulka H0OS

Pohlavi
Pracovni vykon ™ Celkem
Zena Muz
Zlepsi 15 15 30
Zhorsi 41 18 59
Nemeéni se 29 20 49
Celkem 85 53 138
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
Tabulka 17: Teoretické Cetnosti HOS
Pohlavi
Pracovni vykon ¥ Celkem
Zena Muz
Zlepsi 18,478 11,522 30
Zhorsi 36,341 22,659 59
Nemeéni se 30,181 18,819 49
Celkem 85 53 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Podminky aplikace y* testu nezavislosti byly splnény.

a=0,05
2 = 3,381

Xzo,os(z) =5,991
2

Vypoétena hodnota testovaného kritéria %> je mensi nez hodnota kriticka, proto
se nulova hypotéza nezamita. S 95 % pravdépodobnosti neexistuje souvislost mezi

pohlavim respondentl a zménou pracovniho vykonu pod vlivem stresu v jejich zameéstnani.

2 < x%0,0s? -> Ho se nezamita

5.3.6 Testovani hypotézy ¢. 6

Hos: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi prepracovanosti a délkou pracovni doby

respondenta.

Hae: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi prepracovanosti a délkou pracovni doby

respondenta.
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Tabulka 18: Kontingencni tabulka H06

Pocit prepracovanosti

Pracovni doba Celkem
Ano Ne
Méné nez 5 hodin 4 5 9
5-8 hodin 18 37 55
8-12 hodin 34 30 64
12 a vice hodin 5 5 10
Celkem 61 77 138
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
Tabulka 19: Teoretické cetnosti H06
Pocit prepracovanosti
Pracovni doba Celkem
Ano Ne
Méneé nez 5 hodin 3,978 5,022 9
5-8 hodin 24,312 30,688 55
8-12 hodin 28,289 35,710 64
12 a vice hodin 4,420 5,579 10
Celkem 61 77 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Podminky aplikace y° testu nezavislosti nebyly splnény. Tabulka se musela upravit.

Tabulka 20: Kontingencni tabulka H06 po upravé

Pocit prepracovanosti

Pracovni doba Celkem
Ano Ne
Méné nez 8 hodin 22 42 64
8 a vice hodin 39 35 74
Celkem 61 77 138
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
Tabulka 21: Teoretické cetnosti HO6 po upravé
Pocit prepracovanosti
Pracovni doba Celkem
Ano Ne
Méné nez 8 hodin 28,289 35,710 64
8 a vice hodin 32,710 41,289 74
Celkem 61 77 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
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a=0,05

v =4,674
Xzo,os(l) = 3,841
V =0,181

$2 > x20,0s1 -> Ho se zamita

Vypoétena hodnota testovaného kritéria > je vétsi nez hodnota kriticka, proto
se nulova hypotéza zamita. S 95 % pravdépodobnosti existuje souvislost mezi délkou
pracovni doby respondenti a pocitem piepracovanosti v jejich zaméstnani. Craméruv

koeficient poukazuje na slabou zavislost.

5.3.7 Testovani hypotézy ¢. 7

Ho7: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi spokojenosti se zaméstnanim
a finan¢nim ohodnocenim respondenta.
Ha7: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi spokojenosti se zameéstnanim

a finan¢nim ohodnocenim respondenta.

Tabulka 22: Kontingencni tabulka HO7

3;):1];?3:1212 Spokojenost s platem o
Ano Ne
Ano 57 51 108
Ne 11 19 30
Celkem 68 70 138
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
Tabulka 23: Teoretické ¢etnosti HO7
3;):1];?3:1212 Spokojenost s platem Celkem
Ano Ne
Ano 53,217 54,783 108
Ne 14,783 15,217 30
Celkem 68 70 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Podminky aplikace y° testu nezavislosti byly splnény.
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a=0,05
X2 =2,438
Xzo,os(l) = 3,841

12 < 2,05V -> Ho se nezamita

Vypoétena hodnota testovaného kritéria %> je mensi nez hodnota kriticka, proto

se nulova hypotéza nezamita. S 95 % pravdépodobnosti neexistuje souvislost mezi vysi

platu respondentti a spokojenosti v jejich zaméstnani.

5.3.8 Testovani hypotézy ¢. 8

Hos: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi vztahy se spolupracovniky a délkou

pusobeni v zameéstnani respondenta.

Has: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi vztahy se spolupracovniky a délkou

pusobeni v zameéstnani respondenta.

Tabulka 24: Kontingenéni tabulka HO8

Vztah s kolegy
Délka praxe —— prarels EIZ) :‘:ﬁj Celkem
Méné nez rok 9 14 1 24
1-5 let 24 32 2 58
6-10 let 9 14 4 27
10 let a vice 12 16 1 29
Celkem 54 76 8 138
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
Tabulka 25: Teoretické cetnosti HOS
Vztah s kolegy
Délka praxe Kolegové Sl SIZ) s:;:;: Celkem
Méné nez rok 9,391 13,217 1,391 24
1-5 let 22,696 31,942 3,362 58
6-10 let 10,565 14,869 1,565 27
10 let a vice 11,348 15,971 1,681 29
Celkem 54 76 8 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
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Podminky aplikace y° testu nezavislosti nebyly splnény. Tabulka se musela upravit.

Tabulka 26: Kontingencni tabulka HO8 po upravé

Vztah s kolegy
Délka praxe Kolegové Pl EIZ) ggj Celkem
Do 10 let 42 60 7 109
10 let a vice 12 16 1 29
Celkem 54 76 8 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Tabulka 27: Teoretické cetnosti HO8 po upravé

Vztah s kolegy
Délka praxe Kolegové Sl SIZ) s:;:;: Celkem
Do 10 let 42,652 60,029 6,319 109
10 let a vice 11,348 15,971 1,681 29
Celkem 54 76 8 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

a=0,05
v* =0,397
Xzo,os(z) =5,991

2

12 < x%0,05? -> Ho se nezamita

Vypoétena hodnota testovaného kritéria %> je mensi nez hodnota kriticka, proto
se nulova hypotéza nezamita. S 95 % pravdépodobnosti neexistuje souvislost mezi délkou

praxe respondentt a vztahem se spolupracovniky v jejich zaméstnani.

5.3.9 Testovani hypotézy ¢. 9

Hoo: Neexistuje statisticky vyznamna zéavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani
a obavami ze ztraty zaméstnani respondenta.
Hag: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pocitovanim stresu v zaméstnani

a obavami ze ztraty zaméstnani respondenta.
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Tabulka 28: Kontingencni tabulka H09

, Obavy ze ztraty zaméstnani
Uroven stresu Celkem
Ano Ne
Nizka 7 39 46
Stiedni 20 52 72
Silna, intenzivni 9 11 20
Celkem 36 102 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Tabulka 29: Teoretické ¢etnosti H09

, Obavy ze ztraty zaméstnani
Uroven stresu Celkem
Ano Ne
Nizka 12,000 34,000 46
Stredni 18,783 53,217 72
Silna, intenzivni 5,217 14,783 20
Celkem 36 102 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
Podminky aplikace y* testu nezavislosti byly splnény.

a=0,05
1 = 6,636
oos? = 5,991
V =0,219

2> y20,0s? -> Ho se zamita

Vypoétena hodnota testovaného kritéria > je vétsi nez hodnota kriticka, proto
se nulova hypotéza zamita. S 95 % pravdépodobnosti existuje souvislost mezi prozivanim

stresu a obavami respondentt ze ztraty jejich zameéstnani. Craméruv koeficient poukazuje

na slabou zavislost.
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5.3.10 Testovani hypotézy ¢. 10

Ho10: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi pocitovanim stresu v zameéstnani

a pocitovanim stresu v osobnim zivote respondenta.

Haio: Existuje statisticky vyznamna zéavislost mezi pocitovanim stresu v zameéstnani

a pocitovanim stresu v osobnim zivote respondenta.

Tabulka 30: Kontingen¢ni tabulka HO10

Urover stresu Stres v osobnim Zivoté
. . Celkem
vV zamestnani Ano Ne
Nizka 21 25 46
Stredni 32 40 72
Silna, intenzivni 12 8 20
Celkem 65 73 138
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
Tabulka 31: Teoretické ¢etnosti HO10
Urover stresu Stres v osobnim Zivoté
. . Celkem
v zamestnani Ano Ne
Nizka 21,667 24.333 46
Stredni 33,913 38,087 72
Silna, intenzivni 9,420 10,579 20
Celkem 65 73 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Podminky aplikace y* testu nezavislosti byly splnény.

a=0,05
X2 =1,578
Xzo,os(z) =5,991

2

12 < x%0,05? -> Ho se nezamita

Vypoétena hodnota testovaného kritéria %> je mensi nez hodnota kriticka, proto
se nulova hypotéza nezamita. S 95 % pravdépodobnosti neexistuje souvislost mezi

prozivanim stresu v zaméstnani a pocitovanim stresu v osobnim Zivoté respondentu.
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5.3.11 Testovani hypotézy ¢. 11

Ho11: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi vysi kladenych narokt a délkou
pusobeni v zameéstnani respondenta.
Hai11: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi vysi kladenych narokt a délkou ptisobeni

v zaméstnani respondenta.

Tabulka 32: Kontingenéni tabulka HO11

Prili§ vysoké naroky
Délka praxe Celkem
Ano Ne
Méneé nez rok 7 17 24
1-5 let 31 27 58
6-10 let 11 16 27
10 let a vice 17 12 29
Celkem 66 72 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Tabulka 33: Teoretické ¢etnosti HO11

Prili§ vysoké naroky
Délka praxe Celkem
Ano Ne
Méneé nez rok 11,478 12,522 24
1-5 let 27,739 30,261 58
6-10 let 12,913 14,087 27
10 let a vice 13,869 15,130 29
Celkem 66 72 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Podminky aplikace y* testu nezavislosti byly splnény.

a=0,05
v =5,981
X20,05(3) =7,815

2

12 < %2005 -> Ho se nezamita
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Vypoétena hodnota testovaného kritéria %> je mensi nez hodnota kriticka, proto
se nulova hypotéza nezamita. S 95 % pravdépodobnosti neexistuje souvislost mezi délkou

praxe respondentil a vysi kladenych narokti na respondenty v jejich zameéstnani.

5.3.12 Testovani hypotézy ¢. 12

Ho12: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi zptsobem feSeni stresovych situaci
a vékem respondenta.
Ha12: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi zpusobem feSeni stresovych situaci

a vékem respondenta.

Tabulka 34: Kontingen¢ni tabulka H012

Vékovi Zpusob redukce stresu
. Celkem
kategorie Pozitivni | Negativni
Do 25 let 23 8 31
26-35 let 27 24 51
36-45 let 13 9 22
46 let a vice 20 14 34
Celkem 83 55 138
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky
Tabulka 35: Teoretické cetnosti HO12
Vékova Zpisob redukce stresu
. — - Celkem
kategorie Pozitivni | Negativni
Do 25 let 18,645 12,355 31
26-35 let 30,674 20,326 51
36-45 let 13,232 8,768 22
46 let a vice 20,449 13,551 34
Celkem 83 55 138

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Podminky aplikace y* testu nezavislosti byly splnény.
a=0,05

v =3,691
X20,05(3) =7,815
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1* < x%0,05® -> Ho se nezamita

Vypoétena hodnota testovaného kritéria %> je mensi nez hodnota kriticka, proto

se nulova hypotéza nezamita. S 95 % pravdépodobnosti neexistuje souvislost mezi vékem

respondentt a zpuisobem feSeni stresovych situaci v jejich zaméstnani.
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6 Vysledky a diskuse

Hlavnim cilem empirické ¢asti bakalarské prace bylo zjistit, jaky vliv ma stres
na vykonnost zameéstnanct v bankovni sféfe. Pro dosazeni cile bylo provedeno dotaznikové
Setfeni, kterého se dobrovolné zucastnilo 138 respondentul, z nichz 85 byly Zeny a 53 muzi.
Pti testovani 12 stanovenych nulovych hypotéz byla statisticky vyznamna pouze souvislost
mezi proménnymi u 4 z nich, zatimco u zbyvajicich 8 hypotéz se statistickd vyznamnost
neprokazala. Tyto vysledky naznacuji, ze stres mtze mit urCity vliv na vykonnost v urcitych
oblastech prace v bankovnim sektoru. Zaroven je vSak nutné brat v ivahu moznost vyskytu
zkresleni vysledkti vlivem ruznych faktort, jako je napfiklad neochota respondentd
k pravdivym odpovédim.

Prvni testovana hypotéza zkoumala zavislost mezi mirou stresu a veékem
respondenti. Tato zavislost nebyla potvrzena. Predpoklad, ze mladsi lidé mohou
mit tendenci pocitovat vice stresu vzhledem k vétsi nezkuSenosti a odpovédnosti, zatimco
starsi lidé mohou lépe zvladat stres a byt méné nachylni k jeho projeviim, nebyl prokazan.
Tento vysledek naznacuje, ze veék neni statisticky vyznamnym faktorem ovliviiujicim miru
stresu v zameéstnani. Z vysledki analyzy kontingencni tabulky vyplyva, ze nejvyssi miru
stresu zazivaji respondenti ve véku do 35 let, coz predstavuje 60 % vSech respondentt.
Naopak nejméné se stresuji respondenti ve vékové kategorii 46 a vice let. Pfestoze vybérovy
vzorek byl dostatecné velky, vékové kategorie 46 a vice let byly zastoupeny pomérné malo,
coz muze ovlivnit vysledky vyzkumu. Respondenti mohou mit rizné nazory na to,
co zpusobuje stres, a proto mize byt mira jejich stresu ovlivnéna i jinymi faktory, jako jsou
napfiiklad jejich pracovni podminky, rodinné vztahy nebo zdravotni stav. Pro dosazeni
vétsiho zastoupeni vybéru by bylo zadouci ziskat vice respondentd ve vysSich vékovych
kategoriich.

Druha testovana hypotéza se zabyvala zkoumanim mozné zavislosti mezi mirou
stresu a rodinnym stavem respondenti. Tato zavislost byla potvrzena, coz naznacuje,
Ze existuje statisticky vyznamna zavislost mezi témito faktory a znamena to, ze rodinny stav
muize mit urcity vliv na to, jak lidé vnimaji stres v zaméstnani. Mizeme konstatovat, ze lidé,
ktefi jsou v partnerském vztahu nebo maji podporu své rodiny, mohou Iépe zvladat stres
a pocitovat mensi uroven stresu, nebot maji nékoho, s kym mohou sdilet své problémy
a hledat podporu a pochopeni. Na druhou stranu, lidé s rodinnymi problémy, jako jsou

povinnosti v rodiné nebo péfe o deéti, mohou byt vice vystaveni stresu, coz muze
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mit negativni dopad na jejich spokojenost v zaméstnani. Analyza kontingen¢ni tabulky
ukazuje, ze nejvice stresu pocituji svobodni respondenti, ktefi tvofi polovinu vSech
respondentt a lidé v manzelském svazku, ktefi tvoii 31 % vSech respondenti. Nejméné
stresu pocit'uji respondenti, kteti jsou rozvedeni a vdovy/vdovci. I kdyz se potvrdila zavislost
mezi rodinnym stavem a mirou stresu v zameéstnani, hodnota Cramérova koeficientu
poukazuje pouze na slabou zavislost mezi témito faktory. To znamena, ze 1 kdyz je statisticky
vyznamna, vliv rodinného stavu na miru stresu je spiSe maly a jiné faktory mohou mit vétsi
vliv. Pro zlepSeni reprezentativnosti vybéru by bylo vhodné, stejn€ jako u prvni testované
hypotézy, ziskat vice respondentil a také se zaméfit na jiné stresujici faktory, které mohou
zvySovat hladinu stresu u respondentt, napiiklad jestli maji respondenti rodinu.

Tteti testovana hypotéza zkoumala zavislost mezi mirou stresu, kterou respondenti
pocituji v zaméstnani a délkou jejich pisobeni v zaméstnani. Analyza dat vSak ukazala,
Ze tato zavislost neni statisticky vyznamna. Predpoklad, ze respondenti s del§i praxi budou
zkuSengj$i, mit vétsi kontrolu nad svym pracovnim procesem a pracovnim prostiedim,
a tak budou Iépe pripraveni na rizné stresové situace, coz muze snizovat miru jejich stresu,
nebyl potvrzen. Analyza kontingencni tabulky ukazuje, ze nejvice stresu pocituji
respondenti, ktefi plisobi ve svém zaméstnani rok az 5 let, coz predstavuje 42 % vSech
respondent. Respondenti s mensi nebo vétsi praxi naopak pocituji stres velmi vyrovnang.
Je mozné, ze respondenti, ktefi jsou ve svém zameéstnani novacci, maji naptiklad lepsi
pracovni podminky, aby si je zameéstnavatelé ziskali a udrzeli co nejdéle. To pak muze platit
i u pracovniku, ktefi jsou ve svém zaméstnani delsi dobu. Pro ziskani presnéjsich vysledku
by bylo vhodné rozsifit vzorek respondenti a ziskat vice informaci o jejich pracovnich
podminkach.

V ramci ctvrté testované hypotézy byla zkouména zavislost mezi pohlavim
respondentt a stresujicimi faktory, které nejvice ovliviiuji vykon jejich prace. Nicméng,
vysledky ukazaly, Ze neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi témito faktory
a pohlavim respondentii. To znamena, Ze nebylo potvrzeno, ze by muzi a Zeny vnimali
stresové faktory odli§n€. Z analyzy kontingen¢ni tabulky vSak vyplyva, Ze nejvice
stresujicimi faktory v zameéstnani je feSeni necekanych problémi a prace s lidmi. Zajimavym
vysledkem je rozdil mezi pohlavim v tom, jak tyto faktory vnimaji. Zeny povazuji za nejvétsi
stresovy faktor feseni neCekanych problému, zatimco muzi se vice obavaji prace s lidmi.
Jen 32 % respondentd oznacilo pfili§ mnoho povinnosti nebo zodpoveédnosti za nejveétsi

stresujici faktor. Mezi jiné stresujici faktory respondenti uvedli napfiklad neschopnost

61



kolegli, feSeni nepodstatnych véci a problémy se svymi nadfizenymi. Muzeme fict,
ze zavislost nebyla potvrzena z mnoha divodi. Vzorek respondentl byl zaméfen obecné
na vybrané zameéstnance bank, a proto mohou byt pracovni role muzii a zen rizné, a to muze
vést k rizné mife vnimani stresu.

Pata testovand hypotéza méla za cil zavislost mezi zménou pracovniho vykonu
pod vlivem stresu a pohlavim respondenti. Nicméné tato hypotéza nebyla statisticky
potvrzena. Predpoklad, ze muzi maji tendenci Iépe zvladat stresové situace nez zeny, které
mohou byt citlivejsi a nachylng&jsi k projevim uzkosti a deprese, nebyl prokazan. Analyza
kontingenc¢ni tabulky ukazala, Zze nejvice respondentd (43 %) uvedlo, Ze se jejich pracovni
vykon ve stresové situaci zhorsi, a z tohoto poctu tvotily zeny vice nez polovinu (69 %).
Z toho muzeme usoudit, ze Zzeny maji v€tsi potize s feSenim stresovych situaci nez muzi.
Nicméné tato zjisténi lze brat s urcitou rezervou, nebot analyza by mohla byt zlepSena
zahrnutim vétsiho vzorku respondenti a zaméfenim se na urcité pracovni pozice. Pracovni
vykon muzll a Zen se muze liSit v zavislosti na riznych faktorech, jako jsou kognitivni
schopnosti, urover zkuSenosti a jejich osobnostni charakteristiky. Kromé toho se ukazalo,
ze zlepSeni pracovniho vykonu u muzii i Zen je stejné, pficemz vice respondentt, predev§im
zen, uvedlo, Ze se jejich pracovni vykon vlivem stresu neméni.

Cilem Sesté testované hypotézy bylo zjistit, zda existuje statisticky vyznamna
zavislost mezi pocitovanim piepracovanosti a délkou pracovni doby respondentd. Vysledky
analyzy ukazaly, ze tato zavislost je potvrzena. Z toho vyplyva, ze pfili§ dlouha pracovni
doba muze byt jednim z hlavnich faktort, které negativné ovliviiuji pracovni vykon
a zpusobuyji stres. Dlouha pracovni doba muiZe zptisobit inavu a nedostatek ¢asu na zotaveni,
coz muze vést ke snizeni produktivity a k unave z prace. Pokud tento faktor pretrvava delsi
dobu, miize se stat jednou z piicCin, ktera vede az k syndromu vyhoteni. Z toho vyplyva,
ze zameéstnavatelé by méli dbat na to, aby pracovni doba jejich zaméstnancti nebyla pfili§
dlouha a aby méli dostatek ¢asu na odpocinek a zotaveni. Nicméné, i kdyz byla zji§téna
statisticky vyznamna zavislost mezi délkou pracovni doby a pocitovanim pfepracovanosti,
Cramertv koeficient naznacuje, ze tato zavislost je pouze slaba. Z kontingencni tabulky
1ze vidét, Ze nejvice respondentt (52 %), ktefi pocit'uji prepracovanost, pracuji 8 a vice hodin
denné. Z toho pak 14 % respondentii vénuje svému zaméstnani vice nez 12 hodin denné.
Z toho lze vyvodit zavér, ze prepracovanost je dalezitym faktorem stresu pii dlouhé pracovni

dobé.
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Sedma testovanad hypotéza se tykala zavislosti mezi spokojenosti v zaméstnani
a finan¢nim ohodnocenim respondenti. Tato zavislost nebyla prokazana. Predpoklad,
ze finan¢ni ohodnoceni respondenti muze byt vtomto ohledu vyznamnym faktorem
ovliviiujicim spokojenost s praci, nebyl potvrzen. Z kontingen¢ni tabulky lze vyvodit,
ze priblizne 78 % respondenttl je spokojeno se svym zaméstnanim, zatimco témer polovina
z nich (47 %) neni spokojena s vysi svého platu. Na druhé strané, pouze 22 % respondentd
vyjadfilo nespokojenost se svym zameéstnanim, z nichz vétsi ¢ast uvadi 1 nespokojenost
se svym platem. Z téchto vysledkii mizeme usoudit, Ze vétSina respondentu je spokojena
se svym zameéstnanim, zatimco veétsi ¢ast z nich vyjadiuje nespokojenost s vysi svého platu.
Je vsak tieba si uvédomit, ze absence statisticky vyznamné zavislosti mezi spokojenosti
se zameéstnanim a finanCnim ohodnocenim neznamena, ze financni odménovani nema vliv
na spokojenost zameéstnanci. Mohou existovat jiné dualezité faktory, které tento vztah
ovlivilyji, a to napiiklad pracovni prostiedi, vztahy se spolupracovniky, pracovni napli
a dalsi. Je proto dilezité, aby zameéstnavatelé¢ brali v ivahu rizné faktory ovliviujici
spokojenost svych zameéstnanci a snazili se tak zajistit optimalni pracovni podminky
pro kazdého z nich. Musime brat taky v potaz, ze respondenti ohledné svého finan¢niho
ohodnoceni neodpovidali pravdive, a proto mazou byt vysledky zkreslené.

Osma testovana hypotéza se zaméfovala na vztah mezi délkou piisobeni respondentt
v zaméstnani a vztahy se spolupracovniky. Tato hypotéza se zakladala na predpokladu,
ze respondenti, ktefi pracuji déle ve spoleCnosti, maji tendenci mit kladné vztahy se svymi
spolupracovniky v porovnani s novymi zaméstnanci. Nicmén¢, po provedeni statistické
analyzy nebyla tato zavislost prokazana. Z vysledku z dotaznikového Setfeni miizeme videt,
Ze prevazna vétSina respondenttd, tedy 94 %, ma spiSe pozitivni nebo neutralni vztahy
se svymi spolupracovniky. Z toho 58 % respondentti uvadélo, Ze jsou s kolegy v pratelském
vztahu. Tyto vysledky ukazuji, ze vztahy mezi zaméstnanci v bankovnim prostfedi jsou
dobré a neni potieba se obavat, ze by byly naruSovany del§im pusobenim v jedné
spoleCnosti. I kdyz tato hypotéza nebyla potvrzena, mohou byt vysledky pfinosné
pro zaméstnavatele, ktefi maji snahu vytvofit co nejlepsi pracovni prostredi pro své
zameéstnance a podporovat tak spokojenost a efektivitu v praci.

Devata hypotéza se zabyvala zkoumanim miry stresu v zaméstnani a obavami
ze ztraty zameéstnani respondenta. Zavislost mezi t€émito proménnymi byla potvrzena.
Predpoklad, Ze pocit ohrozeni ze ztraty svého zaméstnani muze vést k nejistote, strachu

a stresu, a tak ovlivnit vykon zaméstnance a celkové pocity z pracovniho prostiedi,
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byl prokazan. Stejné jako pfedpoklad, ze respondenti, ktefi jsou spokojeni ve svém
zameéstnani, pocituji mensi hladinu stresu a nemaji obavy ze ztraty svého zaméstnani.
Vysledky dotaznikového Setieni ukazaly, ze 26 % respondentil ma obavy z ptipadné ztraty
zaméstnani, zatimco 74 % respondentd tuto obavu nepocituje. VétSina z téch, ktefi nemaji
obavy (87 %), je spokojena se svym zameéstnanim. I presto je vSak nutné podotknout,
ze se jedna pouze o slabou zavislost. Pro zaméstnance muze byt tedy strach z nejisté pracovni
situace jednim z faktori, které ovliviiuji jejich pocity z pracovniho prostfedi a vykonu
v praci. Tento Zaméstnavatelé mohou pifijmout opatfeni k minimalizaci obav ze ztraty
zaméstnani, vytvorit stabilné§i pracovni prostfedi a tim tak snizit stres a zlepsit celkovou
spokojenost svych zaméstnancu.

Cilem desaté hypotézy bylo zjistit, zda existuje zavislost mezi mirou stresu, kterou
respondenti pocityji v zaméstnani a mirou stresu v jejich osobnim zivoté. Predpokladem
bylo, Ze osobni stres muze mit vliv na pracovni vykon a celkové pocity z pracovniho
prostiedi respondenta. Hodnoceni zjisténi této hypotézy ukazalo, ze vétSina respondentd
(53 %) nepocituje stres ve svém osobnim zivoté. To naznacuje, Ze 1 kdyz se zamé&stnanci
mohou v osobnim zivoté potykat se stresujicimi situacemi, jako jsou rodinné povinnosti, tyto
situace se nemusi projevovat v jejich pracovnim Zzivoté. Na zakladé téchto vysledku
l1ze usoudit, ze vét§ina respondentd umi oddélit své pracovni povinnosti od osobnich
zalezitosti. Avsak je dilezité poznamenat, ze osobni stres mize byt jednim z faktord, které
ovliviiuji miru stresu v zaméstnani.

Jedenacta hypotéza se zameéfovala na zavislost mezi vysi kladenych naroku
na respondenty a délkou jejich pisobeni v zaméstnani. Pfedpokladem bylo, Ze respondenti
s delsim pisobenim v zameéstnani budou vystaveni vétsim narokiim a tim padem i narocné&jsi
praci, coz muze vést k vyssi mife stresu. Nicméné i respondenti, ktefi jsou v zaméstnani
kratce, mohou byt vystaveni piili§ velkému mnozstvi prace a zodpovédnosti, coz muze
zpusobovat vyS$si miru stresu, pokud na to nejsou piipraveni. V analyze kontingené¢ni tabulky
jsme zjistili, Ze nejvice respondenti, ktefi pocituji, Ze jsou na né kladeny pftili§ vysoké
naroky, jsou ti, ktefi ve svém zameéstnani ptisobi rok az pét let (23 %), a respondenti s délkou
pusobeni vice nez 10 let (12 %). Vysledky ovSem nepotvrdily existenci statisticky vyznamné
zavislosti mezi vysi kladenych narokt a délkou pusobeni v zaméstnani respondenta. Jednim
z duvodu, pro¢ tato hypotéza nebyla potvrzena, muze byt individualni povaha pocitovani
naroku a stresu. Kazdy respondent mize byt na jiné urovni v oblasti schopnosti a zvladani

stresu, coz muze ovlivnit to, jak se s naroky a zat€zi v zameéstnani vyporadavaji. Pro presnéjsi
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pochopeni této zavislosti by bylo vhodné provést dal§i vyzkum, naptfiklad pomoci
rozsahlej§iho dotaznikového Setfeni s vétSim poctem respondentt.

Dvanacta hypotéza se zabyvala zkoumanim zavislosti mezi zplisobem, jakym
respondenti redukuji stresové situace, a jejich vékem. Respondenti byli klasifikovani
do dvou kategorii z hlediska zptisobu redukce stresu: pozitivni a negativni. K pozitivnim
zpusobum patfily aktivity jako traveni Casu s prateli a rodinou a sport, k negativnim
pak napftiklad koufeni, alkohol a prejidani. Hypotéza predpokladala, ze existuje zavislost
mezi vékem respondentti a zpuisobem, jakym se snazi snizit svou uroveri stresu, a ze pozitivni
zpusob redukce stresu bude vétsi nez negativni. Tento predpoklad se vSak nepotvrdil.
Nicméng¢ se potvrdilo, ze respondenti preferuji pozitivni metody redukce stresu. Pti analyze
vysledka dotaznikového Setfeni se ukazalo, ze 60 % respondenti preferuje pozitivni zplisoby
redukce stresu, zatimco zbylych 40 % voli negativni zplisoby. Zajimavym zjisténim bylo,
Ze nejvetsi pocet respondentu, ktefi se uchylili k negativnim zptisobiim redukce stresu, patfil
do vékové kategorie 26-35 let (44 %) a 46 let a vice (25 %). To naznacuje, ze zptusob redukce
stresu neni ovlivnén vékem, ale spiSe individualnimi faktory. Celkové lze tedy konstatovat,
ze v této studii nebyla potvrzena hypotéza o zavislosti mezi vékem respondentti a zptisobem
redukce stresu. Zarover se vSak ukazalo, ze vétSina respondentti preferuje pozitivni zpiisoby

redukce stresu, coz mize byt uziteCna informace pro tvorbu intervenci a prevence stresu.
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7 Zavér

Cilem bakalatské prace bylo objasnit problematiku stresu se zaméfenim na pracovni
stres. V teoretické Casti byl detailné vysvétlen pojem stres, popsany jeho faze, druhy,
definovana problematika stresu a jeho pficiny, vCetné syndromu vyhoteni. Dale se prace
zabyvala dusledky, prevenci, zvladanim stresu a stresem v pracovnim prostiedi.

V empirické casti byl proveden vyzkum pomoci dotaznikového Setfeni, ktery
byl zaméfen na vybrané zameéstnance v bankovnim prostfedi. Pomoci prizkumu
se zji§tovalo, které faktory vyvolavaji u respondentu stres, zda jsou pracovnici vystaveni
stresu na pracovisti, jaky ma tento stres vliv na jejich pracovni vykon a jakymi metodami
se snazi stres redukovat. Tyto faktory stresu byly pfedevsim hodnoceny v zavislosti na véku,
pohlavi a délce pusobeni respondenti v zaméstnani. VSechna data byla vyhodnocena
a doplnéna o tabulky a grafy. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 138 respondent.
Bylo stanoveno a testovano celkem 12 statistickych hypotéz, znichz 8 bylo pfijato

a 4 zamitnuty. Statisticky vyznamna zavislost byla prokazana u nasledujicich hypotéz:

Hoz2: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi mirou stresu v zameéstnani a rodinnym
stavem respondenta.

Ho4: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi stresujicimi faktory pfi vykonu prace
a pohlavim respondenta.

Hos: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi prepracovanosti a délkou pracovni doby
respondenta.

Hoo: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi mirou stresu v zaméstnani a obavami

ze ztraty zamé&stnani respondenta.

Na zakladé vysledku 1ze konstatovat, ze v€k a rodinny stav respondentii maji vliv
na miru stresu v zaméstnani. Respondenti ve véku do 35 let a nad 46 let se setkavaji s vyssi
hladinou stresu. Nejvice stresu bylo zaznamenano u respondentt, ktefi ve svém zaméstnani
pracuji rok az 5 let. Tento stres doprovazi piepracovanost, ktera se projevila u pracovniku,
ktefi v praci travi 8 a vice hodin denné. Rozdily v prozivani stresu mezi muzi a Zenami
nebyly prokazany, nicméné zeny maji vétsi potize s feSenim stresovych situaci a neCekanych
problému, zatimco muzi se nejvice obavaji prace s lidmi. Pfevazna vétSina respondentt
je spokojena se svym zameéstnanim, financnim ohodnocenim a maji kladné nebo neutralni

vztahy se svymi spolupracovniky. Také se prokazalo, ze vétSina respondentd umi oddelit

svij osobni stres od pracovniho a zpusob redukce stresu byl uvadén prevazné pozitivni.
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Vysledky empirického vyzkumu ukézaly, ze v bankovnim prostredi je stres béznym
jevem, ktery ovliviiuje vykon zaméstnanct. Respondenti se nejCastéji potykaji s pracovnim
pretizenim, nedostatkem Casu a vysokymi naroky na vykon. Tyto vysledky naznacuji,
ze firmy by mély zvazit rizné strategie pro fizeni stresu, napiiklad nabizet vice podpurnych
program, které by mohly pomoci snizit stres a zlepsit jejich vykonnost v praci. Zaroven
by se firmy mély zaméfit na zlepSeni pracovniho prostiedi, aby snizily Groven stresu
a podporily zdravi svych zaméstnancti. Nicméné, jelikoZ nebyla potvrzena zadna odlisnost
ohledné€ vnimani stresu mezi muzi a Zzenami, méla by byt implementace jakychkoli strategii
pro snizeni stresu povazovana za stejné€ dulezitou pro obé pohlavi.

Zavérem lze konstatovat, ze stres ma vliv na vykonnost vybranych zaméstnanct
v bankovnim prostfedi a ovliviiuje ho né€kolik faktort. Je dulezité, aby zaméstnavatelé
a zamé&stnanci méli povédomi o tomto tématu a vénovali pozornost zlepSeni pracovniho

prostfedi a redukci stresu v pracovnim zivote.
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10 Piilohy

10.1 Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Valerie Subertova a jsem studentkou 3. roéniku Provozné ekonomické
fakulty na Ceské zemé&délské univerzité v Praze.

Chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni nasledujici dotazniku, ktery bude slouzit jako podkladovy
material pro praktickou Cast mé bakalarské prace na téma ,,Stres a jeho vliv na vykonnost
v zaméstnani“. Dotaznik je zcela ANONYMNI a jeho vyplnéni Vam zabere jen par minut.
Oznacte, prosim, vzdy jen jednu spravnou odpovéd’.

Predem moc dékuji za Vasi pomoc a Cas straveny vypliiovanim dotazniku.

1. Jaké je VaSe pohlavi?
e Zena
e Muz

2. Jaky je Vas vék?

e Do 25 let
e 26-351et
e 36-45 let

e 46 letavice

3. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
e Zakladni
o Stfedoskolské bez maturity
o Strfedoskolské s maturitou
e Vyssi odborné
e Vysokoskolské

4. Jaky je Vas rodinny stav?
e Svobodny/a
e Zenaty/a
e Rozvedeny/a
e Vdovec/vdova
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10.

11.

12.

Jak dlouho jiZ pracujete ve svém zaméstnani?
e Me¢éné nez rok

e 1-5roky

6-10 let

10 let a vice

Jste spokojeni ve svém zaméstnani?
e Ano
e Ne

Miyslite si, ze jsou na Vas kladeny prili§ vysoké naroky?

e Ano
e Ne

Kolik hodin denné se vénujete svému zaméstnani?
e Mén¢ néz 5 hodin

e 5-8 hodin

8-12 hodin

12 a vice hodin

Jste spokojeni s vySi Vaseho platu?
e Ano
e Ne

Jaké vztahy mate s VaSimi spolupracovniky?
e Pouze kolegové

e Jsme pratelé

e Mame Spatné vztahy

Citite se prepracovana/y?
e Ano
e Ne

Co Vas pri vykonu Vasi prace nejcastéji stresuje?
e Piili§ mnoho narokd/povinnosti

o Prilis velka zodpovédnost

e Prace s lidmi/klienty

e Reseni netekanych problémi

o Jiné
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13. Mate pocit, Ze ve stresové situaci se Vas vykon:
o Zlepsi
e Zhorsi

e Nemeni se

14. Do jaké miry na Vas pusobi stres ve VaSem zaméstnani?
e Mirne
e Stiedné

e Silné, intenzivné

15. Pocit’ujete stres ve Vasem osobnim Zivoté?

e Ano
e Ne
16. Pocit'ujete strach ze ztraty svého zaméstnani?
e Ano
e Ne

17. Jakym zpusobem se snazite redukovat miru Vaseho stresu?
e Meditace
e Sport
e Traveni Casu s prateli/rodinou
e Koureni
e Uzivani alkoholu
e Nadméma konzumace jidla
e Stresové situace zvladam dobie
o Jiné
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