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Abstrakt

Cilem bakalatské prace je priblizit stres jako psychologicky fenomén s dirazem na pisobeni
stresordl Na zaméstnance. Prace je rozd€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka cast je
literarni reSersi popisujici historii stresu a jeho déleni. Dale se prace vénuje dusledkiim projevu
stresu na ¢lovéka ve formé syndromu vyhoteni a jeho napravée. S problematikou rovnéz souvisi
stres na pracovisti, jak jemu predejit jako zaméstnanec a dale jako zaméstnavatel. Teoreticka

¢ast je teoretickym podkladem pro praktickou ¢ast.

Prakticka ¢ast byla vypracovana na zakladé dotaznikového Setteni ve spole€nosti, v niZ pracuji.
Bylo zjisténo, ze vedouci pracovnici nejsou vice ve stresu nez jejich podiizeni a stres nesnaseji
Iépe. Zaroven vSak pracuji 1épe pod tlakem a vice relaxuji. Vysledky této prace budou

implementovany do akéniho planu spole€nosti, v niZ bylo dotaznikové Setfeni provadeéno.

Kli¢ova slova

Stres, stresor, syndrom vyhoteni, prevence, relaxace



Abstract

The aim of this bachelor thesis is to describe stress as a psychological phenomenon with an
emphasis on impact of stressors on employees. The thesis is divided into theoretical and
practical part. The theoretical part is a literature review describing the history of stress and its
division. Furthermore, the thesis deals with the consequences of stress symptoms on humans in
the form of burnout and its retrieval. Stress in the workplace is also related to the issue, how to
prevent it as an employee and then as an employer. The theoretical part is the theoretical basis
for the practical part.

The practical part was elaborated on the basis of a questionnaire survey in the company | work
in. It was found that employees aren‘t more stressed than their employers and don’t tolerate
stress better. Certainly they better work under pressure and more relaxed. The results of this
work will be implemented in the action plan of the company in which the questionnaire survey

was carried out.
Keywords

Stress, stressors, burnout syndrom, prevention, relaxation
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Uvod

Stres je hybnou silou nasich zivott. Plsobi jiz od détstvi, kdy dité zasedne do Skolnich lavic,
v rodinném prostfedi je narusena harmonie vztahi nebo dojde ke zvySeni narokl na dité pfi
sportovnich aktivitdch na vys$si urovni. Nejvice se vSak se stresem setkavame v dospélosti. V té
dob¢ za sebe Clovek piebira plnou zodpovédnost a za¢inaji se kupit povinnosti, které diive fesit
nemusel. Nastup do prace, zakladani rodiny a nasledné jeji zabezpeceni. Pravé v pracovnim
prostiedi se stava stresovy faktor velmi viditelny, a to predevSim v praci, kde Cloveék piijde do

kontaktu s dal$imi lidmi a je tfeba s nimi spolupracovat.

Béhem Zivota chvilkami sili a chvilemi slabne, coZ v ur¢itych mezich pottebujeme. Nepiekroci-
li stres ur¢itou hranici, zene nas k lepSimu nejen pracovnimu vykonu. Tato pomyslna hranice
je vSak velmi tenka a snadno ji lze prekrocit. Nadmérny stres miize negativné ovlivnit nas
pracovni vykon, ale také zdravotni stav. Clovék zpo¢atku pocituje napiiklad strach, uzkost
nebo obavy, které mnohdy Ccloveéka vycCerpavaji natolik, ze mulZze dojit ke zdravotnim

problémtim, a také v pracovnim prostiedi k syndromu vyhoteni.

ey

Starotecky filozof, historik a spisovatel, Plutarchos, zijici na pielomu prvniho a druhého stoleti,
prohlasil, Ze ,,Prdce je clovéku jako vidha rostliné. Zivi ho, ale miize ho i zatopit*. Je velmi
dalezité poznat, kdy je tfeba omezit praci nebo si alespont ve volném case najit par chvil na

relaxaci.

Tato bakalarska prace je slozena ze dvou ¢asti pojednavajicich o stresu a stresu v pracovnim
prostiedi. Teoretickou Cast tvoti literarni reSerSe. Je zaméfena na problematiku stresu v CO
nejvetSim kontextu. Zabyva se nejen definici stresu, ale také jakym zplisobem jsme stresem
ovlivnéni v praci a v osobnim Zivoté, a co nas muze postihnout, pokud se stresem nebudeme
pracovat. Cela kapitola je vénovana syndromu vyhoteni, ktery je v dnesni hektické dobé velmi
probiranym tématem. V neposledni fad¢ je v nékolika kapitolach popsana prevence, jak se

stresu vyhnout.

Castou p¥i¢inou stresu na pracovisti mohou byt osoby na vedoucich pozicich. Tito zaméstnanci
kladou velky natlak na podfizené, neumé;ji spravné stanovit priority spolecnosti anebo neumg;i
spravné rozdelit ukoly, motivovat ¢i ohodnotit podfizené osoby. J& osobné& pracuji ve velké
nadndrodni spolecnosti. Proto m¢ zajimalo, co pocit'uji zaméstnanci této firmy a jak se stavi

k problematice stresu.



Prakticka ¢ast byla vypracovana na zaklad¢ dotaznikového Setieni ve spole¢nosti, v niz pracuji.
Spole¢nost mi umoznila préci ve firm¢ realizovat, avSak si nepfeje byt v této bakalaiské praci
zminéna. Praktickd cast je zaméfena na téma stresu v zaméstnani. Diky odpovédim 91
respondentll bylo mozné zjistit rozdily mezi vedenim spolecnosti a jejich podfizenymi. Byl
zjistén rozdil v ptsobeni stresu na obé skupiny, jeho zvladani i samotné prevenci formou
relaxace. Na pocatku praktické ¢asti prace byly stanoveny ctyfi predpoklady, které¢ byly na

zakladé dotaznikového Setieni potvrzeny nebo vyvraceny.



1. Teoreticka ¢ast
1.1.Stres

Pojem stres se objevil jiz ve 14.stoleti jako vyraz pro utrpeni ¢i stradani. V' 17.stoleti byl stres
pouzivan ve fyzikalnich védach, ackoliv vyznam slova stres bylo jiné, nez jej zname dnes.
Tehdejsi védci jej uzivali pro popis poméru vnitinich sil télesa. Az o dvé stoleti pozdéji bylo
pojeti stresu propojeno s medicinou a znacilo $patné zdravi ¢lovéka (Lazarus, 1984, str. 2). Ke
konci 20. stoleti se ptidava dalsi oblast zkoumani, a to je vefejné zdravi, které zménilo zptisob,
jakym byl doposud stres vniman (Quick, Quick, Nelson, & Hurrell, 1997, str. 6). Dnes je vcelku
nemozné vyhnout se slovu stres i v biologickych ¢i socialnich védach. K podrobnéjsimu
rozboru konceptu se pak dostavame v oblasti zdravotnictvi, ekonomie, politologie ad. (Lazarus,
1984, str. 1)

Stres 1ze definovat mnoha zpiisoby v zdvislosti na profesnim zameéteni. Lékafti o stresu hovoti
jako o fyziologickém mechanismu, inzenyfi jako o tizi bfemene, psychologoveé pak jako o stavu
zmény lidského chovani (Fontana, 2016, str. 14). Fontana se ptiklani k definici, ze ,,stres je
narok (pozZadavek) kladeny na adaptivni schopnosti mysli a téla. Dokdzeme-li svymi
adaptivnimi schopnostmi zvladnout vnéjsi naroky a vytézit z aktudlnich podnéti, je stres vitany
a uzitecny* (Fontana, 2016, str. 16). Schreiber stres definuje z trochu jiného pohledu nez
Fontana, a sice: ,,Stres je jakykoliv viiv Zivotniho prostiedi (fyzikdlni, chemicky, socidlni,
psychologicky, politicky), ktery ohroZuje zdravi nékterych jedincii“ (Schreiber, 2000, str. 17).
Zatimco Fontana upozorfniuje na to, Ze stres neni pouze Skodlivy, ale mlize byt pozitivni,
dokazeme-li ho vyuzit pro nas prospéch, Schreiber jej vidi pouze jako d&j negativné ohrozujici

zdravi jedince.

Obecné lze popsat stres jako napéti, kdy organismus reaguje na stimuly, kterym se tika stresory.
Organismus reaguje ruzné, zalezi, jak silné stresor pisobi na organismus. Z fyziologického
hlediska dochazi k n€kolika reakcim. Jednou z nich je zvySeni ostrazitosti smyslového vnimani
jako je sluch a zrak. Tato reakce byla vyhodna v dobé&, kdy se potrava obstaravala vyhradné
v lese. V dnesni dobé je tedy spise nevyhodou. Clovék se potiebuje ve stresovych situacich co
nejrychleji uklidnit, zvysi-li se mu smyslové vnimani, narlista tak i stres zplisobeny vysSim

vnimanim okolniho prosttedi (Plaminek, 2004, str. 182).

Dalsi z mnoha definic stresu je reakce organismu na nadmérnou zatéZz z biologického,

socidlniho a psychologického hlediska. Je jen na jedinci, jak dany podnét vyhodnoti, zda jej



bude povazovat za stresor nebo ne. Z toho vyplyva, Ze pii prozivani je dulezité psychické

rozpolozeni ¢loveka (Prasko & Praskova, 1996, str. 181).

1.2.Druhy stresu
Plaminek definuje stres jako ,,strav napéti organismu, zpiisobeny uspokojenim (eustres) nebo
neuspokojenim (distres) potreb organismu “ (Plaminek, 2004, str. 181). Na zaklad¢ polarity Ize

stres délit na eustres a distres.
1.2.1. Distres

,, Obvyklé mire stresu rikame zatéz. Ta je zZivotu viastni. Ale prekrocime-li zdravou mez, je tu
stres “ (Uzel, 2008, str. 7). Uzlovo tvrzeni charakterizuje problematiku distresu, ktery je v této
kapitole popisovan. Distres v naSem téle evokuje nepfijemné pocity a ni¢i naSe tclo
uvolnovanim nezadoucich latek napiiklad velkého mnozstvi adrenalinu, ktery jiz pospal Selye
ve svém experimentu na potkanech. (Selye, 1936, str. 2). Jedna se 0 negativni vnimani stresu.
Distres se vyskytuje napfiklad v praci pii pocitu nadbytku prace a nedostatku Casu pro jeji
vykonani (Fontana, 2016, str. 18).

1.2.2. Eustres

Eustres je naopak spojovéan s piijemnymi pocity, kdy nase télo produkuje latky, napiiklad
kortizol a adrenalin, které jsou pro nase té€lo do jisté miry pfinosem. V pracovnim prostiedi to
muze byt nabyti novych schopnosti prostiednictvim rtznych kurzi ¢i nactené literatury
k doposud vykonavané praci. Z toho vyplyva, ze zZ negativné pasobiciho stresu lze vytvofit stres

S pozitivnim impaktem na ¢lovéka (Fontana, 2016, str. 19).

Fyziologicky se tyto dva stresy projevuji stejné, rozdil je v intenzité, jak moc a jak Casto je stres
prozivan (Prasko & PraSkova, 1996, str. 134). Stres ve spolecnosti také mlze ovlivnit naladu
ve spolecnosti, at’ uz pozitivnim ¢i negativnim smérem. Tim je mysSlen eustres, kdy se na néco
velmi téSime, nebo distres, kdy mulzeme pocitovat obavy z dulezité schizky se svym

nadtizenym (Kfiivohlavy, 2001, str. 279).

Stres se dale mize délit podle intenzity na hyperstres a hypostres. Hyperstres oznacuje stres
prekracujici hranici clovéka vyrovnat se se stresem. Hypostres je stres, ktery nedosahuje

obvyklé intenzity. Jedinec miiZe citit naptiklad nudu, frustraci ¢i nechut.



Obr.1: Upraveno dle (K#ivohlavy, Jak zvladat stres, 1994, str. 280)
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1.3.Stresory

., Stres vznika, kdyz se naSe Zivotni cile jiZ neprekryji S nasimi potrebami‘* (Brockert, 1993, str.
9).

Stresory jsou podnéty vyvolavajici stresovou situaci. Stresory lze ¢lenit na zakladé povahy na
fyzikélni ¢i psychické. Mezi fyzikalni stresory fadime takové stresory, které vyvolavaji
fyziologické reakce ¢loveka, jsou jimi napiiklad kofein a alkohol. Psychické stresory vyvolavaji
emocni reakce. Jsou to napiiklad obavy, zdrmutek, strach ¢i neptatelstvi (Mayerova, Bures, &
Razicka, 1996, str. 187). Na zéklad¢ intenzity pak stresory muzeme rozdélit také na
makrostresory, coz jsou situace, které ptfesahuji krajni mez, kterou nelze zvladnout. A
mikrostresory, které vnimame jako mirné situace vyvolavajici stres (Kohoutek & Stépanik,
2000, str. 223). Za mikrostresor, 1ze povazovat napiiklad dlouhodobé napéti v praci, kdy jsme
Vv zaméstnani nespokojeni. Naopak makrostresor je kratkodobé plsobici vliv na jedince, ktery
jej Casto poznamena na cely Zivot. Mize to byt napiiklad smrt blizkého, nebo autonehoda, pfi

které se jedinec aktivné pfipojuje k zachrané lidského Zivota.



1.4. GAS

GAS je zkratkou pro generalizovany adapta¢ni syndrom zavedeny Hansem Selyem. Termin

GAS popisuje sumu kratkodobych a dlouhodobych reakci a adaptaci organizmu na stres s cilem

obnovit homeostazu, které, bez ohledu na povahu stresu, maji zna¢n¢ uniformni charakter
(Selye, 1936, str. 32).
Na zakladé experimentu na potkanech Selye (Selye, 1936) popsal syndrom ve tiech fazich. V

prvni fazi dochdzi k metabolickym, kardiovaskuldrnim, respiracnim, kognitivnim a emoc¢nim

zménam. Do prvni faze se Cloveék dostava v kritické situaci, a proto se tato faze nazyva

alarmova. Ve druhé fazi dochazi k usili o prizpisobeni se nové situaci. Tato faze se nazyva

adaptacni. Treti faze se jmenuje vyCerpani, pii kterém je na jedince dlouhodob¢ vystaven tlak,

ktery neni schopen psychicky zvladnout (Selye, 1936, str. 32), (Paulik, 2010, str. 45).

1.5. Stres v zivoté

Tab. &. 1: Zivotni udalosti a stres (Frej, 2004, str. 36)

Zivotni udalosti Hodnota Zivotni udalosti Hodnosta

1. |Umrti partnera 100 23. |Odchod ditéte z domu 29
2. |Rozvod 73 24. |PotiZe s pfibuznymi ze strany partnera 29
3. |Rozchod s partnerem 65 25. |Vyznamny osobni Uspéch 28
4. |Pobyt ve vézeni 63 26. |Zacati nebo ukonéeni zaméstndni partnera |26
5. |Umrti blizkého z rodiny 63 27. |Zahajeno nebo ukondéeni studia 26
6. |Vlastni zranéni nebo nemoc 53 28. |Zména Zivotnich podminek 25
7. |Svatba 50 29. |Zména osobnich navyku 24
g |Vypovéd v praci 47 30. (Problémy s nadfizenym 23
9. [Usmireni s partnerem 45 31. (Zména pracovni doby nebo podminek 20
10. (Odchod do dlichodu 45 32. (Zména bydlisté 20
11. |Zdravotni zmény clena rodiny 44 33. (Zména skoly 20
12. |[Téhotenstvi 40 34. [Zména rekreace 19
13. [Sexualni potize 39 35. |Zména naboZenskych aktivit 19
14. |Pfichod nového clena do rodiny 39 36. |Zména spolecenskych aktivit 18
15. [Zména zaméstnani 39 37. |Ne pfrilis vysoka pljcka nebo hypotéka 17
16. [Zména financni situace 38 38. |Zména spankovych aktivit 16
17. |Umrti blizkého pfitele 37 39. |Zména poctu rodinnych setkani 15
18. [Zména v pracovnim zafizeni 36 40. |Zména stravovaich navyk 15
19. |ZvySeni poctu hadek s partnerem 35 41. |Dovolena 13
20. [Vétsi pujcka nebo hypotéka 31 42. |VVynoce 12
21. (Zabaveni zastaveného majetku 30 43. |Drobné poruseni zakona 11
22. |Zména naplné prace a odpovédnosti|29

Vyse uvedeny seznam nejvice zatézujicich zivotnich udalosti sestavili Thomas Holme a

Richard Rahe. Tento seznam mél za kol pomoci lidem k uvédomeéni si mnozstvi Stresu.

Jakmile sectené body za udélosti pfesdhnou 250 znamena to, Ze lidé jsou ohroZeni zvySenym

rizikem onemocnéni a stresu (Frej, 2004, str. 38).




1.6. Pro¢ stres ve spole¢nosti nartista?

Stres ve spolecnosti byl vzdy, jen ne V tak velké mite jako je tomu dnes (Schreiber, 2000, str.
9). Diive spole¢nost neprochazela takovymi zménami jako je tomu nyni. V dnes$ni

globalizované spole¢nosti je potieba byt stale ptipraven se rozvijet.

V dnesni dobé¢ se velmi rychle zvysuji naroky na ¢lovéka. Tim stale nardsta tlak, ktery jedinec
neni vzdy schopny vyfesit, a tak tlak nartistd a vétSinou se stava, ze to ¢loveék netfesi a nemluvi

0 tom s nikym (Prasko & Praskova, 1996, str. 10).

,Dalsi pricinou stresu je zména, v niz doslo v oblasti socidlnich vztahii. Jsme uzpiisobeni
K Zivotu ve spolecnosti, v kruhu prdtel a zndmych, s nimiz si vyménujeme ndzory, pocity a
pripadné i vycitky. Tyto vzajemné vymeény byvali diive predivem efektivni podpory, diilezité jako
teplo pro kojence. Zminené vztahy vsak stdle rychleji mizi — neni cas posedeét u kavicky a
poklabosit! “ (Renaudova, 1993, str. 8). Stejného nazoru se drzi Schreiber, ktery pise, ze se
stres, at’ uz pracovni nebo socialni, bude v budoucnu objevovat stale vice (Schreiber, 2000, str.

143).

2. Dusledky projevi stresu na ¢lovéka

2.1.Syndrom vyhoteni
,Syndrom vyhoreni byva zpusoben vyhradné chronickym stresem a dlouhodobou disbalanci
mezi zatézi a fazi klidu, tedy mezi aktivitou a odpocinkem. Rovnovaha mezi témito dvema poly

byva v pripadé burnout syndromu zpravidla narusena * (Stock, 2010, str. 15).

Syndrom vyhoieni byl zjistén na pocatku 70. let u profesi zabyvajicich se lidskymi sluzbami,
zejména u zdravotnich pracovnikt (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001, str. 5). Pojem syndrom
vyhoteni zavedl americky psychoanalytik Herbert J. Freudenerger, ktery sledoval pfiznaky u
zaméstnancu rehabilitaéniho centra pro drogové zavislé (Maroon, 2012, str. 15). Syndrom byl
definovan jako neschopnost se vyrovnat S emocionalnim stresem pii praci (Pines & Maslach,
1978) anebo jako nadmérné vyuzivani energie a zdroji vedouci k pocitlim selhani a vy&erpani
(Freudenberger, 1986). I kdyz je syndrom vyhoteni v dne$ni dob& velmi znamy, doposud neni
povaZovan za nemoc. Dnes se definuje syndrom jako stav nadmérného vy€erpani, vnitini
disbalance, vyrazného snizeni vykonnosti a psychosomatickych problému (Kallwass, 2007, str.
14). Symptomy vyhoteni se vyskytuji pouze v pracovnim prostiedi (lacovides, Fountoulakis,
Moysidou, & lerodiakonou, 1999, str. 6).



Maslachova spolu s Jacksonovou vytvotili Maslach Burnout Inventory pro detekci a méteni
zavaznosti syndromu vyhofeni. Seznam hodnoti tfi oblasti, a to emocni vycerpani,
depersonalizaci, coz jsou negativni nebo cynické postoje k jinym osobam, a ztratu pocitu
osobniho Gspéchu v praci (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001, str. 55). Klinické piiznaky
syndromu vyhoteni nelze jednoznacné specifikovat, avSak ve vétsiné ptipadti dochézi k tinavé,

bolestem hlavy, problémtm s jidlem, nespavosti, podrazdénosti, emoc¢ni nestabilité a k rigidite.

2.2.Proces burnout syndromu
Proces syndromu vyhoieni 1ze rozdé€lit do nékolika fazi. Dle autord se faze 1i$i pojmenovanim
1 poctem uvadénych fazi. Maslachova a spol. popisuji tfi faze syndromu vyhoteni. Jedna se o
takzvané emocionalni vyCerpani, depersonalizaci a sniZzeni osobni vykonnosti (Maslach,
Schaufeli, & Leiter, 2001, str. 402). Kiivohlavy se zminuje ve své knize také o dvanacti
stupiiovém procesu syndromu vyhoteni podle autora Johna W. Jamese. Neni pravidlem, ze
¢loveék musi projit vSemi fazemi, aby vyhotel (Kfivohlavy, 2012, str. 84). V koncepci R.
Schwaba vnika syndrom vyhoteni v procesu interakce mezi jedincem a situa¢nimi podminkami

a jeho vyvoj ma tii faze (Kebza & Solcova, 2003, str. 11).

e Nerovnovaha mezi pozadavky zaméstnani a schopnostmi jedince témto naroktim dostat.

e Bezprostiedni kratkodoba emociondlni odpovéd’ na tuto nerovnovahu (pocity uzkosti,
tenze, inavy a vycerpani).

e Zmény v postojich a chovani — tendence jednat s ostatnimi neosobné a mechanicky.
Jedna se o defenzivni chovani, psychologicky unik ze situace, ktera se neda zvladnout

aktivnim feSenim problémd.
Z pohledu psychické tirovné:

Ptevlada pocit, Ze dlouhé a naméahavé usili trvd o néco déle. Vyrazny je pocit celkového
ptedevsim duSevniho vyCerpdni, v duSevni oblasti je pak proZivano vycerpani emociondlni,
dale pak vy&erpani v oblasti kognitivni spolu s vyraznym poklesem aZ ztratou motivace. Unava
je popisovana dosti expresivné. Dochazi k utlumeni celkové aktivity, zvlasteé k redukci
spontaneity, kreativity, iniciativy. Ptevazuji depresivni nalady, pocity smutku, frustrace,
bezvychodnosti a beznadéje. Objevuje se presvédéeni o vlastni postradatelnosti az bezcennosti,
dale také dochazi k sebelitosti a intenzivnimu prozitku nedostatku uznani. Dochazi k poklesu
zajmu o témata souvisejici s profesi, Casto téz negativni hodnoceni instituce, v niZ jedinec
pracuje. V neposledni fad¢ jedinec redukuje své Cinnosti na rutinni postupy, uziva pouze

stereotypnich frazi a klisé¢ (Kebza & Solcova, 2003, str. 9).
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Z pohledu fyzické urovné:

Dochazi k celkové tinavé organismu, apatii a ochablosti. Clovék se miize rychleji unavit.
Mohou se objevovat vegetativni obtize jako jsou napiiklad bolest u srdce, zmény srdecni
frekvence, zazivaci obtize, dychaci obtize, bolest hlavy, poruchy krevniho tlaku, poruchy
spanku a bolesti ve svalech. Jedinec v takovém stavu ma vétsi pravdépodobnost vzniku

jakékoliv zavislosti (Kebza & Solcova, 2003, str. 9).
Z pohledu socialnich vztahi:

Celkovy utlum sociability, nezajem o hodnoceni ze strany druhych osob. Vyrazna tendence
redukovat kontakt s lidmi, Casto i s kolegy a vSemi osobami majici vtah k profesi. Dochazi ke
zjevné nechuti k vykonavani profese a vSemu, co s ni souvisi. U takového ¢loveka dochazi k
utlumu empatie. A to mtze vést k postupnému nartstani konfliktd — vétSinou vsak nikoli
v disledku jejich aktivniho vyvolavani, ale spiSe v dusledku nezajmu a lhostejnosti ve vztahu
k okoli (Kebza & Solcova, 2003, str. 10).

2.2.1. Faze burn — out syndromu

Prvni faze: NadSeni
Podle Kiivohlavého se na zacatku procesu vyhoteni jedinci prace jevi jako smysluplna ¢innost

(Ktivohlavy, 2012, str. 87). Dale je dle Hartla a Hartlové oznacovéna prvni faze jako
piedchorobni. V této fazi uvadeji, ze hlavnim ukolem jedince je vykonavat svou préci dobie a

byt tspésny (Hartl & Hartlova, 2000, str. 185).

Druha faze: Stagnace
V této fazi €lovek nevykazuje takové nadSeni a proaktivitu jako dfive, jeho nadSeni vyprchava

(Svingalové, 2006, str. 50).

Stock dale uvadi, ze ¢lovek, ktery se v prvni fazi soustiedil pouze na praci se ve fazi stagnace
kvalitativné méni (Stock, 2010, str. 24). Ktivohlavy se domniva, ze ve druhé fazi burnout
procesu se méni motivace jedince k pracovnimu prostiedi. V této chvili jiz nendsleduje svij
ptavodni cil, vykonavat praci dobie a uspé$n€, a odsouva praci z pozice konicku na pozici

obzivy (Kfivohlavy, 2012, str. 87).

Treti faze: Frustrace



Ve tieti fazi ¢lovek pocit'uje frustraci a pocit zklamani ze své prace (Svingalova, 2006, str. 50).
Stejného nazoru je téZ Stock, ktery doplnuje psychicky stav jedince 0 pocity bezmoci a
ménécennosti. Jedinec také zpochybiiuje své pracovni vysledky a prace pro néj ztraci vyznam
(Stock, 2010, str. 24). Maroon oznacuje tento proces jako depersonalizaci (Maroon, 2012, str.
72).

Ctvrta faze: Apatie
Apatie, nebo také lhostejnost, je stavem pozornosti. Znamena to psychicky stav clovéka, ktery

se v ném muze ocitnout po rizn¢ dlouhou dobu (Pricha, Walterova, & Mares, 1995, str. 26).
V této fazi se jedinec citi frustrovan, strani se kolektivu, snazi se vyhybat plnéni naro¢nych

ukolti a plni si pouze nezbytné tkoly (Stock, 2010, str. 24).

Pata faze: Vyhoreni
Vyhoteni v podstaté znamena celkové selhani organismu. Zavére¢na faze vyhoteni se projevuje
napiiklad cynismem, sarkasmem, ironii a jinym bezcitnym chovanim k druhym. Zivot jedince

se da popsat jako bezesmyslnym, protoze pouze pteziva (Kiivohlavy, 2012, str. 89).
2.3.Jak piedejit vyhoieni

Velmi uzitenym a dnes Casto pouzivany zpisob, jak predejit vyhoteni je takzvané Paretovo
pravidlo 80/20. To znamena, ze 80 procent tspéchu vychazi z 20 procent aktivity a 80 procent
aktivity piinasi zbyvajicich 20 procent uspéchu (Koch, 2015, str. 13). Clovék, ktery chee udrzet
vnitini klid a vyrovnanost musi ze svého rutinniho dne odstranit aktivity, které jsou ¢asové i
psychicky naro¢né a neptinaseji tolik uzitku jako véci, ze kterych tézime s minimalnim usilim
(Rush, 2004, str. 117). Dalsi metodou, kterou se da ptedejit vyhoteni je pfehodnotit své Zivotni
1 pracovni cile a priority. Svét kolem nés prochédzi kazdym dnem zménou, at’ uz je to naptiklad

zména parkovaciho mista v zaméstnani nebo dcera ptivede poprvé domil partnera.

Pokud bychom odmitali zménu v naSem Zivoté, je velmi velkéd pravdépodobnost, Ze syndrom
vyhoteni nas nemine. Podle Rushe je vhodné si alesponi jednou za pil roku vzit v zaméstnani
dovolenou. Staci jeden den k tomu, aby si ¢loveék piehodnotil své Zivotni cile, plany a aby se

rozmyslel, co je potieba v Zivoté zménit (Rush, 2004, str. 118).

Dalsi moznou prevenci, jak zamezit vyhoteni, je volny ¢as. Jak je zminéno vyse, je tieba si
ud¢lat Cas pro sebe. Tim je mySleno oprostit se od pracovni vytiZenosti a vyuZit ¢as naptiklad

sportovnimi ¢innostmi, dovolenou s rodinou, ¢etbou knih a dal§imi koni¢ky. Cinnosti by mély
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davat smysl pro daného jedince, ale zaroven by mély byt zabavné a uklidnujici, aby ¢lovéka

vytrhly od ustavi¢ného natlaku v zaméstnani (Rush, 2004, str. 119)

3. Stres na pracovisti

3.1.Faktory vyvolavajici stres na pracovisti

o Casovy stres vznika, pokud ndam ubyva &as na splnéni pracovnich povinnosti.

e Nepieberné velkd odpovédnost vznikd naptiklad pfi odpovédnosti za lidské zivoty. To
vede k dlouhodobému distresovému stavu.

e Nevyjasnéni kompetenci nebo pracovnich tkold.

e Snaha o kariérni rst — pokud tato potieba ¢asem neptichazi, dochazi ke stresu.

e BIliZ8i kontakt s lidmi miiZe byt pro nékoho pozitivni a pro druhé stresujici.

e Hluk na pracovisti — hluk miize ovliviiovat nas§ spanek, zpisobovat bolest hlavy,

nevolnost nebo agresi (K#ivohlavy, 2001, str. 176).

Spanek také souvisi se stresem. Nedostatek spanku nam snizuje pozornost a také se nam
diky tomu zhorsuje rozhodovaci schopnost. Kiivohlavy pise, ze ,, nedostatek spanku miize
byt pricinou stresu — i naopak stres muze vest k porucham spanku *“ (Ktivohlavy, 2001, str.

177).

Diilezitym stresovym faktorem je nezaméstnanost, ktera vede k depresim, uzkosti, snizeni

sexualniho apetitu anebo ke zvyseni konzumace alkoholu.

Dale Pauknerova (Pauknerova, 2006, str. 142) uvadi faktory stresujici ¢lovéka

V zameéstnani:

e PriliS rychly kariérni rast

e Naopak zklamani z nepovySeni

e Zmeéna pracovniho prostiredi

e Vztahy mezi nadfizenymi a podiizenymi
o Sikana

e Stereotypni prace

e Pracovni doba
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K témto faktorim se dale poji faktory ze soukromého Zzivota, které pracovni stres podporuji,

napftiklad:

e Umrti v roding
e Nemoc
e Manzelské/partnerské vztahy

e Stéhovani

3.2.Jak sniZit vliv stresu z hlediska zaméstnavatele a zaméstnance
3.2.1. Prevence stresu z hlediska podniku
Samotny podnik by mél byt zdkladem pro prevenci stresu na pracovisti. V mnoha piipadech
prave stres na pracovisti vyvola onemocnéni. Z toho vyplyva, Ze pro zaméstnance by mél byt
pfipraven takovy program individudlnich sluZeb, ktery pomuzZe stres zdolat, a to tieba
konzultacemi pii osobnich problémech, stravovaci zafizeni, podpora pii spolecenskych ¢i

sportovnich aktivitach apod.

Armstrong uvadi ve své knize, Ze je tieba si uvédomit, ze: ,, lidské starosti a z nich vyplyvajici
stres mohou docela dobre pramenit z prace a mohou se tykat jistoty, penéz, zdravi a vztahu
s jinymi lidmi*“ (Armstrong & Koubek, 2007, str. 686). Proto je ticba fesit problémy tykajici se
zaméstnani. Casto se stava, Ze zaméstnanci své osobni problémy fesi i v praci, ackoliv s praci

nemaji nic spole¢ného a v samotné praci jedince omezuji.
Za prevenci lze povazovat:

e Dlouhodobou tcast vrcholovych manazera
e Participativni pfistup — tzn. zapojeni vSech urovni podniku do programu zvladani stresu
e Taktika zvladani stresu — zahrnujici cile, ukoly a;.

e Vyhodnoceni rizik pfi zadavani pracovnich kol

Dle Matouska lze snizit stres na pracovisti riiznymi zpiisoby. Dané opatfeni lze rozdé€lit na

technicka, personalni nebo rezimova (Matousek, 2005, str. 15).
Technické opatieni

Technické opatfeni zahrnuji ochranné pomtcky pfi rizikové praci, zamezeni hluku sniZenim
hlu¢nosti u strojii, protihlukovymi sténami a v nejhor$im piipad€é ochrannymi Spunty do usi,

kvalitnim osvétlenim aj.
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Personalni opatieni

Personalni opatieni znamena dbat na zdravotni stav zaméstnancl. Kazdému zaméstnanci je
poskytnuta preventivni prohlidka. Dale také mize pomoci kontrola pracovni zpusobilosti a

kvalifikace, a s tim je spojeno $koleni zaméstnancu.
ReZimova opatieni

Pokud je zfejmé, ze zaméstnanci jsou vyCerpani ze své pracovni napln¢ je vhodné zatadit
ptestavky v préaci, odpocinek pii sménném provozu a praci rozdélovat tak, aby nebyla

jednotvarna.

K témto opatfenim lze tadit intervencni programy, které se snazi najit osoby, jez pracuji ve
stresogennich podminkach. Jejich tkolem je zjistit, do jaké miry jsou zaméstnanci ovlivnéni, a

zmeénit jejich postoj tak, aby byli vice odolni viici stresu (Svobodova, a dalsi, 2009).

Dulezitym elementem pro pfekonani stresu na pracovisti jsou jednozna¢né vztahy s kolegy a
rodinou. Jsou to socialni opory, kdy €lenové pracovniho kolektivu dokazou mluvit s lidmi a
piedchézet konfliktim (Kiidecke, 2007, str. 44).

Dalsim neméné vyznamnym aspektem je zamé&stnavatel, ktery je povinen zhodnotit rizika, ktera
mohou ohrozit zdravi pracovnika na pracovisti, vyhledat a zajistit stresory. Dale je povinen
sledovat zdravotni stav pracovniki a dojde-li k poklesu vykonnosti, zjistovat pfi¢iny. Cox
zavedl novy pojem, a to organizacni zdravi, které také souvisi se stresem v podniku. To

zahrnuje, jak se jedinec citi a zda je ve fyzické i psychické pohodé (Mayerova, 1997, str. 15).

3.2.2. Prevence stresu z hlediska jedince

wewvr

Jedinec by si mé&l praci sestavovat systematicky, pokud je to mozné, a to tak, Ze ty nejnaro¢néjsi
pozadovat co nejvice informaci k danému problému. U datem stanovenych ukoll je tieba
prodiskutovat se zadavatelem harmonogram. Pfi tymové praci je nutné uréit role a kompetence.
Nesnazit se za kazdou cenu udé€lat vSe sdm. A pii stereotypni praci je zapotiebi délat Castéjsi

prestavky, zménit pracovni misto nebo stiidat alespoil dvé pracovni mista.

Z hlediska pracovniho prostfedi by mél zaméstnanec vyZadovat bezpecné a zdravotné
nezdvadné prostfedi. To znamend, pokud jedinec objevi pfekdzku v praci, je tieba ud¢lat
okamzité opatfeni, aby zaméstnanec mohl nadale vykonavat svou pracovni ¢innost (Kiidecke,
2007, str. 38). Pii konfliktu na pracovisti, je tieba zachovat chladnou hlavu a snazit se nalézt

N 24
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nebezpeci napadeni, je dobré, aby pii konfliktu byla minimalné tfeti osoba. Nemén¢ dilezitou
casti pro zamezeni konfliktu, je jasné a srozumitelné vyjadfovani a dale zpétna vazba, zda druha

osoba pochopila podstatu véci (Matousek, 2005, str. 19).

3.3.Zvlad4ani stresu

3.3.1. Z hlediska podniku

Stres vede k ¢ast&jsSimu onemocnéni, a to mize vést k pridéleni prace na jiného ¢lovéka, ktery
jiz svou praci odvadi. Timto krokem vznika nadbytek prace u dal$iho zamé&stnance, ¢imz
narusta riziko vzniku stresu. Dale také vede ke snizeni efektivity zaméstnanct. Ve smyslu
snizeni produktivity organizace. Spole¢nost ma odpovédnost, aby zajistila lep$i pracovni

prostiedi (Armstrong & Koubek, 2007, str. 789).
Jaké podminky miiZe vytvaiet podnik pro zvladani stresu

e Vytvafeni novych pracovnich pozic ulevi sou¢asnym zaméstnanciim od neptiméien¢ho
mnozstvi prace.

e C(ile by mély byt v organizaci stanoveny tak, aby byly dosazitelné.

e Pokud zaméstnanec dosahuje vysledka firmy, mélo by casem dojit k ocenéni idedlné
Kariérnim rastem.

e Konzultace s podnikovym lékafem nebo personalistou, jejichz hlavni naplni jsou
pracovni problémy zaméstnance, mohou zmirnit stres na pracovisti.

e Vzdélavani manazert, které je zaméfené na stres ze strany manazert i ze strany

ostatnich zaméstnancti, vede ke zlepSeni vztahii na pracovisti, a tim ke sniZeni stresu

(Lazarus, 1984).

3.3.1. Z hlediska jedince

Podle Kiivohlavého existuje nckolik strategii zvladani stresu. Prvni (feSeni problému) se
vyskytuje jiz u malych déti. Druhd strategie se vyskytuje az u adolescentli a je zaméfena na
zvladani emoci. V dospélosti je Casto strategie zaméfend na problém v pracovnim prostiedi, a
to predev§im na pracovni konflikty. Strategie zaméfend na zvladani emoci se Castéji objevuje

Vv rodinnych konfliktech (Ktivohlavy, 2001, str. 172).

V dnesni dobé se stresem stfetdvame v témét kazdém prostiedi (v praci, Skole, roding ...), proto

je lepsi se proti stresu preventivng zatidit.
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Lze to udélat riznymi zpisoby:

e Meditace, relaxace, imaginace
Naprtiklad joga. Jde o priklad fyzické aktivity, jez je zaloZzena na uvoliovani
jednotlivych svalovych partii na téle nebo také forma cviceni, zaméfena na dychani.
Po dokonceni relaxace by mélo nastat fyzické a nasledné psychické uvolnéni.
(Ktivohlavy, 2001, str. 172).

e Autogenni trénink
Autogenni trénink je forma cviceni, pfi které se t€lo dostdva do hlubokého klidu a
uvolnéni. Jde o hypnoidni stav, ktery se velmi podoba hypnéze. Rozdil mezi klasickou
hypnozou a autogennim tréninkem je pouze v tom, Ze autogenni trénink provadime
sami, lze to tedy nazvat jako autohypnoza. Trénink se provadi za pomoci formulek
navozujici imaginarni fyzicky stav téla (napfiklad leva ruka je velmi lehka, télo je
V naprostém klidu apod.). Autorem tohoto tréninku je 1ékaf Johannes H. Schultz. Pti
uspésném cviceni klesa svalové napéti, zklidnuje se srdecni tep, dech a Clovék se
dostava do harmonického klidu (Hasko, 2004, str. 128).

e Sportovni aktivity

e Turistika

e Cetba, sledovani filmu aj.

Vyznamnou ¢asti pti zvladani stresu je také vliv hudby a muzikoterapie. Hudba ptisobici na

jednice muze také ovlivnit jeho naladu (Lehler, 1993).

Prasko je stejného nazoru jako Kiivohlavy a dodava, ze pravidelné cviceni je idealni prevence

proti stresu (Prasko, 2003, str. 111).
Greenberg popisuje n€kolik pravidel, ktera by méla omezit stres (Greenberg, 1999, str. 152).

e Prace by méla byt feSena pouze v pracovnim prostiedi, ne doma

e Pii pfestavce na ob&d nespéchat, ale vyuzit celou prestavku

e Bé&hem pracovni pauzy mluvit o v&cech, které se netykaji prace

e Je tfeba hovoftit o pocitech, souvisejicich se stresem, tzn. kdykoliv se tyto pocity

objevi, je tfeba je prodiskutovat
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Dale uvadi rady souvisejici s percepci stresu v praci:

e Pii zaznamenani stresoru na pracovisti je tfeba jej brat s humorem
e Snazit se byt realista
e Je tfeba rozlisit potebu od ptani
3.4. Piistupy k zvladani stresu
3.4.1. Transakéni pristup

Ve druhé polovingé 20.stoleti se zacal pouzivat novy piistup ke zvladani stresu. Mezi
pfedstavitele tohoto pfistupu patii Lazarus a Folkmanova. Transakéni model vidi osobu a
prostfedi v dynamickém obousmérném vztahu. Tento model tvoifi zadklad, na kterém naSe
kognitivni teorie stresu spociva. Charakteristickym rysem transakcniho pfistupu je uroven
abstrakce, ve které se jednotlivé osoby a prvky prostiedi spojuji dohromady, aby tvofili nové
pojeti vztahu. Transakéni piistup se tyka rozvoje, jde o tok udalosti v prostiedi, které se neustale
meéni a osoba zasazena prostiedim se méni s nim. Napiiklad v emocionalnim zivoté se ¢lovek
pii stresové situaci mize setkat s nékolika zménami. Prvni emocni stav, ktery se v ¢lovéku
odehrava, je tizkost. Po nékolika okamzicich Ize pocitit rozzlobeni, dale vinu a nakonec radost.
Tyto pocity vyjadiuji to, co se v nas déje. Emocionalni stav nikdy neni staticky (Lazarus, 1984,
str. 291).

Lazarus s Folkmanovou ve svém experimentu z roku 1984 popisovali stres u studentli vysoké
Skoly. Studie byla rozdé€lena do tiech fazi, béhem nichz studenti hodnotili své pocity. Prvni faze
je zamétena na obdobi pred zkouSkou, proto se nazyva piipravna. Ve druhé fazi, tazi vyckavaci,
studenti Cekali na vyhlaseni znamek. Tieti faze se tyka doby vyhlaseni vysledka zkousky. Ve

vSech etapach byl uveden stejny seznam emoci pro posouzeni.

Pocity studentli se dramaticky posunuly ve tfeti ¢asti po vyhlaseni vysledkli. Zatimco béhem
pocatecnich dvou obdobi studenti svlij psychicky stav hodnotili témé&f vyhradné jako nervozitu,
Vv posledni fazi se dostavily pocity Stésti, tlevy anebo znechuceni ¢i zklaméni. Tyto posuny
v emocich se odrazeji se zménou, a to ve smyslu ¢loveék a prostiedi, kdy se tento vztah
Vv prubehu procesu zkousky posunul. V této studii bylo dokdzano, Ze studenti v ptipravné fazi,
hledali podstatné vice informacni podpory nez emocionélni, zatimco po zkouSce studenti

hledali vyrazné vice emocionalni podporu (Lazarus, 1984, str. 292).

Podstata stresu, zvladani a adaptace se méni, proto, aby ¢lov€k nebyl v kazdodennim ohroZeni,

je tieba se ménit pro obnovu harmonického vztahu k prostredi (Lazarus, 1984, str. 293).
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3.4.2. Dispozi¢ni pristup

Lze ho charakterizovat jako stabilni dispozice jedince reagovat na stres uréitym zpisobem. A
to takovym, na ktery je dany jedinec zvykly. Kdyby se zachoval v dané situaci jinak nez
nauc¢enym stereotypnim zptisobem, dostaval by se pod tlak a zacal by na néj pusobit stres (Jozef

& Slaménik, 2008, str. 280).

3.4.3. Situacni pristup

Situacni pfistup vyvraci mySlenku dispozi¢niho pfistupu. Jedinec je determinovan situaci a
nemuze jednat vzdy stejné. Uvadi se, Ze existuje nékolik stale se opakujicich situaci a ty musi

jedinec pokazdé vyhodnotit znova (Jozef & Slaménik, 2008, str. 288).
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4. Prakticka cast
4.1. Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit, zda na vedeni spolecnosti, ve které pracuji, ptisobi vice stresort nez
na zaméstnance, ktefi pouze plni ukoly zadané vedenim. Jsme nadnarodni spole¢nost, kterd i
kdyz naplni roc¢ni cile, tak dalsi rok se cile navySuji. Vztahy mezi lidmi se kvili zvySujicimu se
natlaku méni. A to naptiklad nézory, kdy podfizeni si Stézuji na pracovni vytizeni, protoze neni
mozné vykonat praci V daném terminu. Ale u nadiizenych muzZe nastat ten samy problém. Jen
tento problém pfichazi pfimo z vedeni spole¢nosti. Na obé skupiny zaméstnancti ptisobi jiné
stresory, proto byli pro empiricky vyzkum vybrani zastupci manazera 1 jejich podtizenych.
ProtoZe spole¢nost umoziuje manazeriim ucast na mnoha Skolenich a workshopech tykajicich
se stresu, predpokladaji, ze maji lepsi predpoklady ke zvladani stresu. Vysledky této prace pak

budou moci vyhodnotit jako zpétnou vazbu na Skoleni a workshopy, ¢imz zjisti jejich efektivitu.

Cilem mé bakalaiské prace je tedy zjistit rozdil ve stresovém zatizeni mezi manaZery a
podiizenymi v dané spole¢nosti a zjistit, jakym zptisobem jsou v praci omezovani. Na zakladé
ustni domluvy s vedenim spolecnosti bude prace piedlozena a dualezit¢ poznatky
implementovany do akéniho planu spolecnosti v souvislosti s prevenci a zvladanim stresu na

pracovisti.

4.2. Metodika
4.2.1. Zpusob ziskavani dat

Data byla ziskavana za pomoci dotaznikové metody (viz Piiloha ¢. 1). Otazky byly vytvoieny
tak, aby byly jednoduché, nebyly navodné a byla na né jasnd odpovéd’. Pied samotnym
dotaznikovym Setfenim byl dotaznik predlozen vedeni spolecnosti pro kontrolu. Spole¢nost
dotaznik akceptovala, avSak si nepfeje byt v mé praci zminéna. Spolecnost 1 jeji zaméstnanci

jsou tedy v této praci anonymni.

Dotaznik byl rozeslan zaméstnanciim spole¢nosti pomoci pracovniho emailu. Zaméstnanci byli
ujisténi, Ze celé Setfeni je anonymni. ProtoZze ve spolecnosti pracuji také zaméstnanci, kteti ke
své praci pracovni email nepotiebuji, dotazniky byly také v tiSténé podobé. Papirové dotazniky

jsem distribuoval osobné&, abych se ujistil, ze se k zaméstnanciim dostanou.

Ze 150 dotazovanych zaméstnancii odpovédélo 91 respondentl. I ptesto ze neodpoveédéli

vSichni zaméstnanci, vzorek byl dostatecny pro zpracovani zavére¢nych vysledkd.
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4.2.2. Vyzkumny soubor
Za vyzkumny soubor jsem si vybral kolegy a kolegyné¢ ze svého zaméstnani. I presto, Ze jsme
nadnarodni spole¢nost, zkoumal jsem pouze vzorek lidi, ktefi pracuji na konkrétnim misté dané
spolecnosti. Celkem bylo osloveno 150 respondentti. Vzorek respondentli obsahuje obé

pohlavi, v€kovy rozdil, a pfedev§im vSechny stupné¢ managementu spolu s podiizenymi.

4.2.3. Pouzité metody
Pro ziskani dat jsem pouzil metodu dotazovéani skrze dotaznik, ze kterého jsem vytvoril
komplexni tabulku se vSemi daty ziskanych od respondentii (viz Ptiloha ¢. 2). Vyhodou
dotaznikového Setteni je zisk dat, kterd se daji porovnat mezi jednotlivymi utvary, pohlavim ¢i

pozice nadfizenosti nebo podiizenosti. Dotazovani svobodné, anonymné odpovidaji na otazky.

Nevyhodou je ztrata osobniho kontaktu, kterym bych dosahl blizsich informaci (naptiklad
metodou rozhovoru). Tuto metodu jsem si nevybral z divodu velkého mnozstvi zpracovani dat

u jednotlivcu a také Casové naro¢nosti.

4.2.4. Predpoklady
Predpoklad ¢. 1

Predpokladam, Ze vedouci pracovnici jsou vice ve stresu nez jejich podrizeni. Vedouci
pracovnici jsou zaméstnaneckou skupinou mezi vedenim celé firmy a podiizenymi pracovniky.
Vedouci pracovnici tak maji zodpovédnost za své podiizené a za jejich odvedenou préci.

Zaroven vSak pocituji natlak od vedeni firmy v souvislosti se splnénim cila spolecnosti.

Pfedpoklad ¢. 2

Na zaklad¢ obecného piedpokladu, Ze jsou manaZeti ve vEtSim stresu nez jejich podtizeni, fada
firem zajist'uje pro vedouci pracovniky Skoleni a workshopy na zvladani stresu. Pfedpokladam

tedy, Ze vedouci pracovnici maji lepsi piredpoklady ke zvladani stresu nez podiizeni.

Piedpoklad ¢. 3

Stres je kazdodenni pracovni naplni vedoucich pracovnikli na rozdil od jejich podiizenych. A

proto predpokladam, Ze vedouci pracovnici pracuji 1épe pod stresem neZ jejich podfizeni.
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Piedpoklad ¢. 4

Predpokladiam, Ze vedouci pracovnici relaxuji ¢astéji kviili stresu neZ jejich podrizeni.
Dutivodem je, ze ve firm¢, kde bylo provadéno dotaznikové Setfeni, vedouci pracovnici nepracuji
ve sménném provozu. Maji tedy lepsi moznost pro nastaveni si pravidelného denniho rezimu
nez jejich podfizeni, jimz se smény kazdy tyden méni, a tim lepsi predpoklady k Castéjsi

relaxaci.
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4.3. Vysledky

Otazka ¢. 1: Pohlavi respondenti

Procentualni zastoupeni muzii pfevazuje procentualni zastoupeni zen. Celkem odpovédélo 77
muzl a 14 zen (viz pfiloha tabulka ¢. 5, graf ¢. 1). Rozdil je tvofen ptredev§im tim, ze ve
spole¢nosti je zaméstnano mnohem vice muzl nez zen. Vys$i pocet muzi ve spolecnosti je
zpusoben piredevSim vySSim zastoupenim specializovanych profesi (elektrikaf, zamecnik,

svareC ...) nebo fyzicky naro¢nych praci.
Otazka €. 2: Vékové zastoupeni respondentii

Nejvyssi vékové zastoupeni zastavaji predevsim skupiny zaméstnancii ve véku 31 —40a 51 —

60 (viz priloha tabulka ¢. 6, graf ¢. 2).
Otazka ¢. 3: Jaké je vaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Z grafu vyplyva, ze téméf polovina respondentti ma nejvyssi dosazené vzdélani stiedoskolské
(viz ptiloha tabulka ¢. 7, graf ¢. 3). Divodem muzZe byt, Ze z hlediska odbornosti je stiedni skola
minimalni mozné dosazené vzdélani. Zaroven pro kariérni rtist (na post vedouciho pracovnika)

je stfedni skola nutna.
Otazka ¢. 4: Jaky je Vas rodinny stav?

Vice nez polovina respondentii odpovédéla na otazku tykajici se rodinného stavu, ze ziji

v manzelském svazku (viz pfiloha tabulka ¢. 8, graf ¢. 4).
Otazka ¢. 5: Jak byste zhodnotil/a Vas zdravotni stav?

Dveé tretiny respondentii odpovédely, Ze jejich zdravotni stav je velmi dobry. Velmi Spatny stav
uvadéji respondenti pfedev$im z manudlnich pozic (viz piiloha tabulka ¢. 9, graf ¢. 5). Je to
zpisobené tim, Ze zaméstnanci manudlnich pozic maji vySSi fyzickou zatéz oproti
administrativnim pracovnikiim. Na zéklad¢ vlastnich zkuSenosti a Castych rozhovord se
zaméstnanci jsem schopen fici, Ze nejcastéji si zaméstnanci se Spatnym zdravotnim stavem
stézuji na problémy tykajici se pohybového aparéatu (svaly, klouby). Zaroven jsou zdravotni

problémy zamé&stnanct Casto pfisuzovany také vysSimu véku.
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Otazka ¢. 6: Jaky druh prace vykonavate?

Na zakladé¢ vysledkt dotazniku bylo zjisténo, ze celkem 43 % respondentti vykonédva manualni
pracovni ¢innost (viz pfiloha tabulka ¢. 10, graf ¢. 6). Tento vysledek byl predikovatelny

vzhledem k tomu, Ze zamé&stnanct na danych pozicich je ve spole¢nosti nejvice (az 70 %).
Otazka ¢. 7: Jak dlouho pracujete ve spole¢nosti?

Témét polovina dotazovanych ve spole¢nosti pracuje v rozmezi 4-10 let (viz ptiloha tabulka
¢.11, graf €. 7). Na zakladé dobrych finan¢nich podminek a benefitli zaméstnanci ve spole¢nosti
pracuji dlouha léta, nékteti dokonce cely zivot. Diky tomu je spole¢nost znama svou nizkou

fluktuaci.

Otazka ¢. 8: Jste na pozici nadrizeného?

Celkem 77 % respondentii je ve spole¢nosti zaméstnana na pozici podfizeného (viz priloha
tabulka ¢. 12, graf ¢. 8). VétSina respondentil je ve spoleCnosti zaméstnana na pozici
podiizeného. Vysledek neni piekvapivy, protoze v kazdé spoleCnosti je vétSi zastoupeni

podtizenych nez nadfizenych.
Otazka ¢. 9: Jakou pozici nadiizeného vykonavate?

Vysledky této otazky navazuji na otdzku ptedeslou (viz Otazka €. 8). Pouze 5 % respondenti
pracuje v oblasti vrcholového managementu. 13 % jsou zastupci stfedniho managementu a 7 %
tvori zaméstnanci zakladniho managementu (viz piiloha tabulka ¢. 13, graf ¢. 9). I zde Ize vidét,

ze vétSina respondentil byli lidé bez manazerské funkce.

Otazka €. 10: Jak velkou skupinu lidi Fidite?

Protoze pfevaznou ¢ast respondenti tvoti lidé na pozici podiizenych, celkem 75 % lidi nevede
zadnou skupinu lidi. 3 % respondentii vedou skupinu o maximalné péti lidech, 1 % vede
skupinu zaméstnanciti od péti do deseti lidi, 13 % manazeri vede pocetnéjsi skupiny v rozsahu
11 — 20 lidi a 8 % zaméstnancl na manazerskych pozicich vede skupiny vétsi 21 zaméstnancti
(viz ptiloha tabulka ¢. 14, graf ¢. 10). Opét je patrné, ze lidé bez manazerskych kompetenci
(podtizeni) nevedou zZadnou skupinu lidi. Zarazejici vsak je, ze 13 % respondentt vede skupinu
podfizenych v rozsahu 11—20 lidi. Vede-li manazer vice nez deset ptimych podtizenych, neni
schopen tak pocetnou skupinu fidit stoprocentné. Idedlnim poctem pro skupinu dle Gulicka

s Urwickem je pét podfizenych zaméstnanct (Dédina & Maly , 2005, str. 176).
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Otazka €. 11: Vyhovuje Vam pracovni doba?

Celkem 85 % dotazovanych odpovédélo, ze jim pracovni doba vyhovuje (viz ptiloha tabulka ¢.

15, graf ¢. 11).
Otazka ¢. 12: Myslite si, Ze pracujete ve stresovém prostiedi?

Celych 96 % respondentti uvedlo, ze pracuji ve stresovém prostedi (viz priloha tabulka ¢. 16,
graf ¢. 12). Divodem muze byt sdilena kancelat, spousta prace, jez je ticba vykonat v uréitém
terminu, natlak nadfizeného ¢i zodpoveédnost zaméstnance za ostatni zaméstnance nebo za

vlastni vykonanou praci (viz otazka 15).
Otazka €. 13: Je stres soucasti Vaseho kaZdodenniho Zivota v praci?

VSichni respondenti na manaZerskych pozicich odpovédeli, Zze stres je soucasti jejich
kazdodenniho Zivota v praci (viz piiloha tabulka ¢. 17, graf ¢. 13). Odpovéd’ se dala ocekavat
vzhledem ke kompetencim manazerti a narocnosti mnoha situaci, které byvaji necekané a je
nutné je fesit ihned. U respondentl pracujicich na pozici podiizenych odpoveédélo pouze 6 %,
ze stres neni soucasti jejich kazdodenniho pracovniho zivota (viz ptiloha tabulka ¢. 18, graf €.
14). Ackoliv podiizeni nevedou skupiny lidi a nejsou za nikoho zodpovédni, jsou zodpovédni
za odvedenou préaci. To miize u mnoha zaméstnanci zpusobovat stres. Tento stres vznika

piedevsim z vysokych néarokii manazert.
Otazka ¢. 14: Jak zvladate stresovou situaci?

Vice nez polovina respondentl z fad vy$§iho managementu stres zvlada, ovSem zbylych 40 %
respondentd stres spiSe nezvlada ¢i nezvlada (viz piiloha tabulka ¢. 19, graf ¢. 15). Procento
lidi, kteti stres nezvladaji je vysoké a spolenost by méla svym zaméstnancim poskytnout
patficnou péci (odpocinkové zony, masaze, v krajnich ptipadech - psycholog ...). S tim souvisi
dokument Svétové zdravotnické organizace (WHO) zaméteny na vyhodnocovani a prevenci
rizik. Na zaklad¢ identifikace a vyhodnoceni moznych rizik jsou rizika implementovana do
akéniho planu spolecnosti a zaroven je vyhotoven plan rehabilitace a seznam odezev (Cox,

Griffiths, & Leka, 2003, str. 27).

Pti porovnani grafi vyssiho a stfedniho managementu lze vidét, ze stfedni management zvlada
stres 1épe nez management vrcholovy (viz ptiloha tabulka ¢. 20, graf ¢. 16). Divodem muze

byt o néco mensi odpoveédnost zamestnanctl.
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Zaméstnanci zakladniho managementu maji rovnomérné rozdélené vysledky (viz ptiloha

tabulka ¢. 21, graf ¢. 17).

Vice nez polovina dotazovanych zaméstnancti bez manazerské funkce odpovédéla, ze stres
spiSe zvladaji ¢i zvladaji (viz piiloha tabulka ¢. 22, graf ¢. 18). Odpovédi jsou ponékud
prekvapivé pti porovnani s odpovéd’'mi vrcholového managementu. Z grafi tak vyplyva, ze

podfizeni zaméstnanci jsou schopni stres snaset 1épe nez jejich nadiizeni.
Otazka ¢. 15: Myslite si, Ze potiebujete stres k dosaZeni lepSiho vykonu v praci?

Celkem 61 % respondentt z fad nadtizenych odpovédélo, ze k lep§imu vykonu nepotiebuji

stres (viz priloha tabulka ¢. 23, graf ¢. 19).

Celkem 81 % respondentti z fad podiizenych odpovédélo, ze k lepsSimu vykonu nepotiebuji
stres (viz priloha tabulka ¢. 24, graf ¢. 20). Neni tedy potieba zadny natlak od nadfizenych,
ktery by v tomto piipad€ mohl byt spiSe demotivujici.

Otazka ¢. 16: Jste spokojeny/a se svym soucasnym zaméstnanim?

Celkem 90 % respondentti jsou ve spolec¢nosti spokojeni ¢i spiSe spokojeni (viz piiloha tabulka
C. 25, graf ¢. 21). Jiz vySe bylo popsano (vysledky otazky €. 7), Ze spole¢nost je znama svou

nizkou fluktuaci zaméstnanct. Vysledky této otazky skutecnost potvrzuji.
Otazka ¢. 17: Co Vas omezuje ve vykonavani Vasi pracovni ¢innosti?

Nejcastéjsi odpovédi respondenti bylo, ze je v praci nic neomezuje, nasli se taci, jejichz prace
je nécim ovliviiovana. Mnohym dotazovanym nevyhovuje sdilena kancelai s nékolika kolegy,

tzv. open office. Druhou nejcastéjsi odpovedi byla nadbyteéna pracovni napl.
Otazka €. 18: Myslite na praci i mimo pracovni dobu?

55 % zamé&stnancli na praci mysli i mimo pracovni dobu (viz pfiloha tabulka ¢. 26, graf ¢.22).
U vétSiny zaméstnancl stres nepusobi pouze v praci, je tedy samoziejmé, Ze pokud
v zaméstnani dochazi ke stresovym situacim, tyto situace zaméstnanci fesi i doma a neustale na
né mysli. Zaméstnanci na manazerskych pozicich ¢asto musi pracovat i ve svém volnu. Dgje se
tomu naptiklad u nenadalych situaci, jako je ndhlé onemocnéni zaméstnanct apod., kdy je

nadfizeny nucen okamzité sehnat ndhradu.
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Otazka ¢. 19: Myslite si, Ze v praci délate vice neZ ostatni na Vasem oddéleni?

91 % respondentti si mysli, ze pracuje vice nez kolegové z jejich oddéleni (viz ptiloha tabulka

¢. 27, graf ¢. 23).
Otazka ¢. 20: Jak byste zhodnotil/a celkové vztah na Vasem pracovisti?

88 % respondentli hodnoti vztahy na pracovisti jako dobré (viz ptiloha tabulka ¢. 28, graf ¢.
24). Pravdépodobn¢ v zadné spolecnosti, kde pracuje velké mnozstvi lidi nejsou harmonické

vztahy. Vzdy se najdou problémy ¢i konflikty, které podpofi stres z prace.
Otazka ¢. 21: Mate obavy z moZné ztraty soucasného zaméstnani?

Celkem 93 9% respondent se neboji nebo spise neboji ztraty zaméestnani (viz ptiloha tabulka €.
29, graf ¢. 25). Divodem je pifedevsim to, ze po prvnim roce zaméstnanci ziskavaji smlouvu na
dobu neurcitou. Zaroven pied samotnym nastupem do zameéstnani jsou zameéstnanci velice
dikladné provéfovani v ramci tiikolovych vybérovych tizeni. Nestava se tedy, Ze by se po par

meésicich zjistilo, Ze zaméstnanec neni schopen vykonavat danou pozici.
Otazka ¢. 22: Jaké pocity/stavy se u Vas Casto objevuji?

Tato otazka byla oteviend. Respondentim tedy bylo umoznéno popsat jejich pocity
subjektivnéji, nez by tomu bylo, kdyby méli na vybér z odpovédi. 72 % respondentli nepocituje
zadné fyzické symptomy. U ostatnich zaméstnancii se velmi ¢asto objevuje dlouhodobé unava,
bolest hlavy a nespavost. VSechny tyto fyziologické stavy jsou symptomy stresu. Ostatni
odpovédi byly také typickymi piiznaky stresu — zmény nalad, nadmérna chut’ k jidlu (Simon,
Gater, Kisely, & Piccinelli, 1997, stranky 481-488).

Otazka €. 23: Mate pocit, Ze ma stres vliv na vase zdravi?

59 % respondentl odpovédelo, ze stres ma vliv na jejich zdravi (viz ptiloha tabulka ¢. 30, graf
¢. 26). Pii dlouhodobém pusobeni stresu dochazi nejen k bolestem hlavy, ale také k mnohem

zavazn&j§im onemocnénim. Pokud stres pisobi na zaméstnance dlouhodobé, vede to k poklesu

pracovniho vykonu, pfipadné k syndromu vyhoteni.
Otazka ¢. 24: Jak Casto relaxujete?

Respondenti na manazerskych postech z 65 % odpovédéli, ze denné relaxuji (viz ptiloha
tabulka ¢. 31, graf ¢. 27). Diky tomu se pravdépodobné 1épe vyporadavaji se stresem a jsou

schopni Iépe tesit nepfedvidatelné problémy.

25



Vétsina respondentii bez manazerské pozice relaxuje méné nez manazeti. Pfesto vSak 43 %
relaxuje ne€kolikrat do tydne (viz priloha tabulka ¢. 32, graf ¢. 28). Divodem muze byt mensi
psychické vytizeni v praci (viz otazky vyse). Z vysledkl otdzek vyse vyplyva, ze podiizeni

nejsou tak casto vystavovani stresovym situacim, diky tomu nemuseji denné relaxovat.
Otazka ¢. 25: Jak se snazite relaxovat?

Mnoho respondenti relaxuje spankem. I nékolik dalSich respondentii relaxuje fyzicky
nendroénym zpusobem, jako je sledovani televize, filmu, seridlti, Cetbou knih, hranim
pocitacovych her ¢i posezenim v pivnicich. AktivnéjSi Cast respondenti relaxuje sportem
(cyklistika, béh, joga, Sipky, fotbal, tenis ...) ¢1 praci na zahradé a domdacimi pracemi.
Zaméstnanci, ktefi maji rodinu, relaxuji s rodinou. Rada z nich jezdi na rodinné vylety, hraji

deskové hry nebo navstévuji ptibuzenstvo.
Otazka ¢. 26: Co by musel Vas zaméstnavatel udélat, abyste zacali relaxovat?

N¢ékolik zaméstnancti odpoveédélo, ze by bylo potieba upravit pracovni dobu, at’ uz zkratit
pracovni dobu nebo prodlouzit ¢as na obéd. Mnoho z nich by také ocenilo zménu sménného
provozu na denni. Respondenti by pro realizaci relaxace uvitali odpo¢inkové zény, kde by si
mohli i v pracovni dobé na chvilku odpoéinout. V dotaznicich se objevovala odpovéd, ze by

respondenti potebovali snizit naroky, jez jsou na n¢ kladeny.
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4.4.Diskuze

V dnesni uspéchané dobé je stres nedilnou soucésti bézné¢ho zivota. Se stresem se Clovek
setkava jiz v raném veéku, vétSinou s prichodem povinné skolni dochazky. Déti maji povinnosti,
na které nejsou zvykli a néktefi z nich se stresuji z divodu nezvladani uéiva oproti ostatnim
spoluzaktim. Cim je ¢lovek starsi, stresovych situaci piibyva, a to Gasto jesté vice se zaloZenim
rodiny. Ke zhorSeni psychického stavu pfispivd navic stres Vzaméstnani. Pravé stres
Vv zaméstnani je hlavnim tématem této bakalarské prace. Cilem préace bylo zjistit, zda vedeni
spolecnosti je Ve stresu vice nez zameéstnanci, a tyto typy pozic mezi sebou porovnat. Ke zjisténi

skute¢nosti byly vytvoteny ¢tyti predpoklady:

e Vedouci pracovnici jsou vice ve stresu nez jejich podrizeni.
e Vedouci pracovnici maji lepsi predpoklady ke zvladani stresu nez podrizeni.
o Vedouci pracovnici pracuji lépe pod stresem nez jejich podrizeni.

o Vedouci pracovnici relaxuji castéji kviili stresu nez jejich podrizeni.

Prvni piedpoklad (Vedouci pracovnici jsou vice ve stresu nez jejich podrizeni) nebyl potvrzen.
Vsichni respondenti na manaZzerskych pozicich na otazku ¢. 13 odpovédéli, ze je stres soucasti
jejich kazdodenniho zivota v zaméstnani. Podobné vysledky se objevily 1 u respondentti, ktefi
nepracuji na manazerskych postech. 6 % dotazovanych odpovédélo, ze stres neni soucasti jejich
kazdodenniho Zivota v praci. OvSem dané procento je zanedbatelné vzhledem k pocetné

skupiné respondentii. Vysledky jsou tedy témét shodné a predpoklad neni mozné potvrdit.

Potvrzeni druhého piedpokladu (Vedouci pracovnici maji lepsi predpoklady ke zviddani stresu
nez podrizeni) nebylo mozné. Pii porovnani odpovédi manazerskych respondentl a
respondentll podiizenych na otazku €. 14 bylo zjisténo, Ze odpovédi jsou az na malé odchylky
srovnatelné. U obou skupin vice nez polovina (cca 60 %) dotazovanych odpovédéla, Ze stres
nezvladaji nebo spise nezvladaji. Pfredpoklad, ze vedouci pracovnici maji lepsi predpoklad ke

zvladani stresu nez jejich podtizenti, je tedy na zéklad¢ téchto odpovédi verifikovan.

Aby bylo mozné vyvratit nebo potvrdit téeti ptedpoklad (Vedouci pracovnici pracuji lépe pod
stresem nez jejich podrizeni), byli respondenti mimo jiné dotazovani, zda K lepSimu
pracovnimu vykonu pottebuji stres (otdzka ¢. 15). Na zdklad¢ pracovni pozice se odpovedi
velmi liSily. Zatimco manazersti pracovnici upfednostiuji stres k dosazeni lepsiho vykonu, pro

podiizené pracovniky je stres spiSe demotivujici a ke zlepSeni vykonu nedopomaha. Diky tomu
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je mozné predpoklad potvrdit. Vedouci pracovnici tedy pod stresem pracuji 1épe nez jejich

podfizeni.

K metoddm zvladani stresu neodmyslitelné patii relaxace. Jak bylo zjisténo na zékladé
dotaznikového Setfeni, zaméstnanci spolecnosti nejcastéji relaxuji spankem ¢i sportovnimi
aktivitami. S relaxaci souvisi stanoveni ¢tvrtého ptredpokladu (Vedouci pracovnici relaxuji
Casteji kwviili stresu nez jejich podrizeni). Vice nez polovina zaméstnancii na manazerskych
pozicich relaxuje denn€, kdezto ostatni zaméstnanci nejcastéji relaxuji né€kolikrat do tydne. Na

zéklad¢ tohoto zjisténi z otazky €. 24 je mozné potvrdit danou hypotézu.
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4.5.Zaver

Bakalaiska prace je strukturovana do dvou c¢asti. Prvni ¢ast je teoretickym podkladem pro
praktickou ¢ast prace a pojednava o vyznamu stresu, historii i druzich stresu. Dilezitou slozkou
jsou kapitoly popisujici stres na pracovisti, syndrom vyhofeni a prevenci stresu z pohledu

zaméstnancu 1 zaméstnavatelu.

Préavé stres na pracovisti byl za pomoci dotaznikového Setieni zkouman ve spolecnosti, v niz
pracuji. Protoze budou vysledky prace implementovany do akéniho planu spole¢nosti, firma si

nepieje byt v praci zminéna.

Hlavnim cilem bakalarské prace je rozsifit teoreticky zaklad v oblasti stresu na pracovisti a
ziskat tidaje o psychosocidlnich faktorech, jeZ negativné ovliviiuji dusevni zdravi zaméstnancii
spolecnosti. Pro cile bakalaiské prace byly stanoveny Ctyii predpoklady, které bylo mozné na
zakladé empirického vyzkumu potvrdit ¢i vyvratit. Na zakladé odpovédi v dotaznikovém
Setfeni Ize fici, Ze vedouci pracovnici nejsou vice ve stresu nez jejich podiizeni. U obou skupin
cca 60 % z dotazovanych odpovédé€lo, Ze stres nezvladaji nebo spise nezvladaji. Predpoklad, ze
vedouci pracovnici maji lepsi predpoklad ke zvladani stresu nez jejich podtizeni, je tedy na
zéklad¢ téchto odpoveédi verifikovan. Analyzou dotaznikového Setieni bylo zjisténo, ze vedouci

pracovnici pracuji 1épe pod tlakem nez jejich podiizeni a zaroven vice relaxuji.

Na zaklad¢ analyzy dotazniki lze za hlavni stresory na pracovisti povazovat natlak
nadfizeného, nedostatek Casu na vykonani prace, Spatné vztahy s kolegy, sdilena kancelai a

nadbytecna pracovni napli.

Pro hlubsi prozkoumani problematiky by bylo vhodné vyuzit také metodu rozhovort se
zaméstnanci. Empiricky vyzkum by bylo vhodné provadét v nékolika casovych obdobi na
zaklad¢€ mnozstvi prace (napf. v obdobi inventury, uzévérek apod.), kdy stres nariista a sldbne.
Data by bylo mozné analyzovat a vyhodnotit stresory a miru stresu pro kazdé obdobi zvIast'.

Vedeni firmy by pak mélo detailnéjsi prehled psychosocialnich problémt spole¢nosti.

Cile prace byly splnény, coz doklada potvrzeni ¢i vyvraceni vSech stanovenych ptredpokladi a

zaroven zjisténi hlavnich stresorli na pracovisti.
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5. Prilohy
5.1. Priloha é. 1
Dotaznik

Prevence a stres na pracovisti
Dobry den,

jsem studentem Vysoké Skoly aplikované psychologie a studuji obor Personalni a interkulturni
management. Ma bakalaiska prace je zaméfena na téma Prevence a stres na pracovisti. Obracim
se na Vas s prosbou o vyplnéni dotazniku, jenz mi pomuiZe se zpracovanim zavére¢né prace.

Tento dotaznik je urcen ke studijnim ucelim a je zcela anonymni. Prosim Vas o zaSkrtnuti
spravné odpovédi, ptipadné slovni doplnéni u otevienych otazek.

Ptedem dékuji za spolupraci.

1. Pohlavi: Muz — Zena

Vek: 20-30,31-40,41-50,51-60, vice nez 60

Nejvyssi dosazené vzdélani: zakladni, SOU, SS,VS

Rodinny stav: svobodny/4, zenaty/vdana, rozvedeny/a, vdovec/a

Jak byste zhodnotil Vas zdravotni stav? Velmi dobry, spiSe dobry, spiSe Spatny, velmi

Spatny

6. Jaky druh prace vykonavate: Administrativni prace, manualni prace, IT,
administrativni + manualni, jiné (dopliite)

7. Jak dlouho pracujete ve spole¢nosti? 0-3, 4-10, 11-20, 21 a vice

Jste na pozici nadiizeného? Ano — Ne

9. Jakou pozici nadfizené¢ho vykonavate? Vrcholovy management, stiedni management,
zakladni, zadnou

10. Jak velkou skupinu lidi fidite? 0, 1-5, 5-10, 11-20, 21 a vice

11. Vyhovuje Vam Vase pracovni doba? Ano - Ne

12. Myslite si, ze pracujete ve stresovém prostiedi? Ano — Ne

13. Je stres soucasti vaseho kazdodenniho zivota v praci? Ano — Ne

14. Jak zvladate stresovou situaci? Zvladam, spiSe zvladam, spise nezvladam, nezvladam

15. Myslite si, ze potiebujete stres k dosazeni lepsiho vykonu v praci? Ano — NE

16. Jste spokojen se svym soucasnym zaméstnanim? Ano, SpiSe ano, Spise ne, Ne

17. Co Vias omezuje ve vykonavani vasi pracovni ¢innosti? .... Oteviena otazka

18. Myslite na praci i mimo pracovni dobu?

19. Myslite si, Ze v préci délate vice nez ostatni ve Vasem oddéleni?

20. Jak byste zhodnotil celkov€ vztah na Vasem pracovisti? Vyborny, Chvalitebny,
Dobry, Dostatecny, Nedostatecny

21. Méte obavy z mozné ztraty soucasného zaméstnani? Ano, spiSe ano, spise ne, ne

22. Jaké pocity/stavy se u Vas €asto objevuji? Dlouhodoba unava, nespavost, nervozita,
bolesti hlavy z pfepracovani, potize s rozhodovanim, zmény nalad, neprojevuje se u
mé zadny fyzicky symptom, jiné ...(doplnit) — LZE VYBRAT VICE MOZNOSTI

23. Mate pocit, Ze ma stres vliv na vase zdravi?

24. Jak casto relaxujete? Denné, neékolikrat do tydne, parkrat do mésice, viibec

25. Jak se snazite relaxovat ... oteviena otazka

26. Co by musel vas zaméstnavatel udélat, abyste zacali relaxovat? ... (doplnit)

arown

oo
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5.2.Piiloha €. 2 — Odpovédi respondentu

Tabulka ¢.2

1 2. 3. a. 5. 6. 7. EX 5. 10. 11. 12. 13.
Pohlavi |VEk Nejwyiii [Rodinny [lak byste  [laky druh price vwkondvite [lak Jstena  [lakou pozici 13k Vyhovuje [Myslite  |Je stres
E i dlouho  |pozici nadfizeného velkou  |VEm i, 3o soutdsti
vid&Eni VCH pr fizen iva i Vaie ieh
zdravotni ve &ho? lidi Fidite |p i|ve E
stav? spolefno [doba? stresové |nniho
sti m Zivota
prostiedi [v praci?
7
1[Zens 20-30 = Svobodnd |Velmi dobryj |Administrativni price o-32 Ne Zadnou o ano ano ano
2.[Fens 20-30 i Svobodnd [Velmi dobrj |Administrativni prace 0-3 Ne Zadnou o Ne Ne Ne
3.[Zen= 31-20 i svobodné |velmidobrj [Administrativni prace 210 ano stfedni mansgemant |15 ano ano ano
4 [Zena 31-40 55 Svobodna [Velmi dobry |Administrativni prace 4-10 Ne Zadnou i no no Aino
5.[Zena 31-420 [s5 \vdana \velmi dobry [Administrativni prace [4-10 Ne Zadnou o [Ano [Ano [Ano
6.[Zzn= [21-50 B \vdana velmi dobrj [Administrativni prace 2-10 ano stfednimansgement  [1120  [anc ano ano
7.|Zens 21-50 |s$ \vdana Velmi dobry |Administrativni+ manualni [4-10 Ne Zadnou 0 Ano Ano Ano
8. [Zzn= [21-50 B \vdana velmi dobrj [Administrativai+ manuiini [4-10 Ne Zadnou o ano ano ano
9. [Zen= 21-50 i \vdana Velmi dobry |Admin istrativni prace 2-10 Ne stfedni mansgement  [1-5 Ano Ano Ano
10.[Zena 21 50 i \vdana \velmi dobry [Admin istrativni prace 1120 |Ano \Vrcholovi man 21avice |Ang Ano Ano
11 [Fena 51-60 |s8 Vdand Sp e dobrj [Administrativni + manuaini [11-20 Ne Zadnou o no no Aino
12.[Zenz 5180 i Rozvedens [sp e dobry_|Admin istrativni prace 1120 |Ne Zadnou o Ano Ano Ano
13.[Fens 51-60 53 Svobodna [Spie dobry |Administrativni prace 21 avice |Ne Zadnou i ino ino Ano
14, [Zena 51-60 58 dana 5p Ee Spatny [Admin istrativni prace [4-10 Ne Zadnou ] Ne m =
15.[Mud 20-30 i svobodny |velmidobry [Administrativni+ manuini [4-10 ano |stfedni 510 ano ano ano
16 |Mui 30-30 = Svobodny[Velmi dobrj |Administrativni prace 2-10 Ne Zadnou 6] Ano Ano Ano
17.[Mu 20-30 i svobodny |Velmidobry [Adminiswativai+ manuiini [0-3 Ne Zadnou o ano ano ano
18 [Muz 20-30 i Zenan Velmi dobrj [Admin istrativni prace 0-3 Ne Zadnou i ino ino Ano
13.|Muz 20-20 i svobodny_|velmi dobry |Admin istrativni prace EE] Ana stfedni mansgement (1120 [Ano Ano Ano
20.[Mu 20-30 i svobodny |velmidobry [Administrativni+ manuini [4-10 Ne Zadnou o ano ano ano
20 |Muz 20-20 i svobodny_|velmi dobry |Admin istrativni prace 210 Ne \Vrcholovi man 15 Ano Ano Ano
22.[Mu 20-30 B svobodny |velmidobrj [Administrativni prace 210 Ne Zadnou o ano ano ano
23.|Mu 20-30 s8 Svobodny_[Velmi dobry |Admin istrativni prace 2-10 Ne Zadnou 0 Ano Ne Ne
24, [muz 20-30 5 svobodny [Velmi dobry [Administrativni prace [4-10 Ne Zadnou @ [Ano Ne Ne
25 |Mut 30-30 E Svobodny[Velmi dobrj |Administrativni prace 2-10 Ne Zadnou o Ano Ne Ne
26 [Mmuz 20-30 [s5 svobodny [velmi dobry [Administrativni + manuaini [0-3 Ne Zadnou o Ano Ano Ano
27 [Muz 20-30 55 Svobodny [Sp&e dobry |Administrativni + manudini [0-3 Ne Zadnou o ino ino Ano
28.[Muz 31-40 58 Svobodny |SpiSe dobry |Administrativni + manualni [0-3 Ne Zadnou 0 Ne Ano Ano
29.[Muz 31-20 B svobodny |velmidobry [Administrativni+ manuini [4-10 Ne Zadnou o Ne ano ano
30.[Muz 31-20 s8 Svobodni_|Velmi dobry |Administrativni + manualni |4-10 Ne Zadnou 0 Ne Ano Ano
3Lmuz 31-20 B svobodny |velmidobrj [Administrativni+ manuini [4-10 Ne Zadnou o ano ano ano
32.[Muz 31-20 sou Svobodny |Velmi dobry [Manuaini 2-10 Ne Zadnou o Ano Ano Ano
33 [Muz 31-420 sou Zenaty \velmi dobry [Manuaini [4-10 Ne Zadnou o Ano Ano m
34 [Mui 31-40 sou Zenan \velmi dobrj [Manusini 4-10 Ne Zadnou o Ne ano ano
35, [Muz 31-40 sou Zenaty \elmi dobry [Manuaini [4-10 Ne Zadnou 0 Ne m .
36 [Mu 31-40 sou Zenan velmi dobry [Manusini 4-10 Ne Zadnou o Ne ano ano
37.[Muz 31-40 sou Zenaty \Velmi dobry [Manuaini 4-10 Ne Zadnou o Ne m -
38 [Muz 31-20 [sou Zenaty \Velmi dobry [Manuaini [4-10 Ne Zadnou o [Ano [Ano [Ano
39, [Mu 31-40 sou Zenaty \Velmi dobry [Manuaini 0-3 Ne Zadnou o m m -
40.[Muz 31-420 [s5 Zenaty \velmi dobry [Manuaini [4-10 Ne Zadnou o [Ano [Ano [Ano
AL [Mu 31-40 55 Zenan Velmi dobry [Manuaini 4-10 Ne Zadnou o ino ino Ano
42 |Muz 31-40 |s& Zenaty \Velmi dobry [Manualni 0-3 Ne Zadnou o m m m
a3.|Muz 31-20 sou Rozvedeny |Velmi dobry |Manusini 2-10 Ne Zadnou o ano ano ano
a4 [Muz 31-20 i Zenati \Velmi dobry |Administrativni + manualni [4-10 Ano Zakl=dni 1120 |Ano Ano Ano
a5, [muz 31-20 v Zenaty \velmi dobry [Administrativni+ manuaini [4-10 Ne Z2dnou o Ne ano ano
A6 [Muf 31-40 i Zenan Velmi dobrj [Administrativni + manudini [4-10 Ne Zadnou o ino ino Ano
47.|Muz 31-40 sou Zenaty \Velmi dobry [Manuaini [4-10 Ne Zadnou o Ne Ano m
48 [Muf 31-40 sou Zenan Velmi dobry [Manuaini 4-10 Ne Zadnou o ino ino Ano
43.|Muz 3140 i Zenaty \Velmi dobry |Admin istrativni prace 410 Ano stfedni mansgement 1120 [Ano Ano Ano
50.[Muz 21-50 B Zenany \velmi dobrj [Admin istrativni prace 210 ano Zakizdni 1120 |ano ano ano
5L [Mu 41-50 3 Zenat \Velmi dobry [Manuaini 4-10 Ne Zadnou o Ano Ano Ano
52 |Muz 21 50 E Rozvedeny |Sp e dobry |Manuini a-10 Ne Zadnou o Ang Ang Ang
53, [Muz 41-50 55 Rozvedeny |Sp&e dobry |[Manualni 4-10 Ne Zadnou o s s Ano
54 [Muz [41-50 i Rozvedeny [Sp&e dobry |Administrativni + manualni [4-10 Ne Zadnou o Ano Ano Ano
55 [muz [21-50 i Zenany spEe dobrj [Administrativni prace 2-10 ano stfedni managemant  [21avice [ano ano ano
56 [Muz 41-50 |s& Zenaty Sp&Ee dobry [Manualni [4-10 Ne Zadnou o m m m
57.[Mu 41-50 sou Zenani spige dobry [Manusini 21avice |Ne Zadnou o ano ano ano
58, [Muz [41-50 sou Zenaty \Velmi dobry [Manualni 21avice |[Ne Zadnou o m m =
59, [Muz [41-50 s Zenaty \velmi dobry [Manuaini 21avice [Ne Z2dnou o [ano [ano [anc
60 [Muf 41-50 |s8 Zenat \Velmi dobrj [Manuaini 11-20 Ne Zadnou o no no Aino
&L [Muz [41-50 sou Zenaty \velmi dobry [Manuaini 21avice [Ne Z2dnou o [ano [ano [anc
62 [Mu 41-50 53 Zenan Velmi dobry [Manuaini 11-20 Ne Zadnou o ino ino Ano
63.[Muz [41-50 58 Zenaty \Velmi dobry [Manuaini 11-20 Ne Zadnou o m m =
64, [Mu 51-80 sou Zenan velmi dobry [Manusini 11-20 Ne Zadnou o Ne ano ano
65, [Muf 51-60 |s§ Zenat Sp&e dobry [Manuaini 11-20 Ne Zadnou o Ano Ano Ano
66 [Mu 51-80 = Rozvedeny |Velmi dobry |Manusini 21avice |Ne Zadnou o Ne ano ano
67.[Muz 51-50 sou Rozvedeny [Velmi dobry [Manulni 21avice |Ne Zadnou o Ano Ano Ano
&8, [Muz 51-60 [s5 Zenaty \velmi dobry [Manuaini 11-20 Ne Zadnou o [Ano [Ano [Ano
[63.[muz 51-50 sou Rozvedeny [Velmi dobry [Manusini 21avice |Ne Zadnou o ano ano ano
70.[Muz 5180 sou Rozvedeny [SpEe dobry [Manuini 1120 |Ne Zadnou o Ano Ano Ano
7L[muz 51-50 sou Rozvedeny [Sp e Spatny [Admin istrativni prace 1120 |Ne Zadnou o ano ano ano
72.|Muz 51-60 58 Zenaty Sp&Ee dobry [Manuaini 11-20 Ne Zadnou o m m =
72 [Muz 51-50 v Zenaty spEe dobry [Administrativni prace 1120 |anc [stfedni management  [21 3 vice [anc [ano [anc
74 [Muz 51-50 = Zenaty SpEe dobry |Administrativni prace 1120 [Ano \rcholowy man 21avice [Ano Ano [Ano
75 [Muz 5180 s svobodny |spEe dobry |Admin istrativni prace 1120 |Ano \Vrcholovi man 21avice |Ana Ano Ano
76 [muz 51-50 i deny [Velmi dobrj [Admin istrativni prace 1120 [Ano \Vrcholowy man 21avice [Ano Ano Ano
77.|Muz 51-50 sou Rozvedeny |SpiEe Spatny [Manuslni 11-20  |Ne Zadnou o Ano Ano Ano
78 [Mu 51-80 sou Zenan sp e fpatny [Manuéini 11-20 Ne Zadnou o ano ano ano
72 [Muz 51-50 sou Zenaty Spie Zpatny [Manuaini 1120 |Ne Zadnou o ano ano 2no
80.[Muz 51-50 B Zenany \velmi dobrj [Admin istrativni prace 1120 |ano Zakizdni 1120 |ano ano ano
81 [muz 51-50 Bl Zenaty Velmi dobrj [Administrativni prace 2-10 Ano Z5kladni 1120 [Ano Ano Ano
82. |Muz 51-50 5 Rozvedeny |Sp Ee Sp atny |Admin istrativni prace 11-20 [Ano akladni 11-20 [Ano [Ano |Ano
83.|Mui 51-50 E Zenany \Velmi dobrj |Administrativni prace 1120 |ano Zklzdni 11-20 Ne ano ano
24, [Muz 51-60 sou Zenaty spi&e dobry [Manuaini [4-10 Ne Zadnou o o o .
85 [Mui vice ne2 60 [v3 Zenany SpEe dobrj |Administrativni prace 1120 |ano stfedni mansgement (1120 |ano ano ano
86 [Muz Vice nez 60 [s5 Rozvedeny [Spie Spatny |Administrativni prace 1120 [Ne Zadnou o Ano Ano Ano
87.|Muz Vice nez 60 [vE Zenaty [Sp&e dobry_|Admin istrativni prace 1120 me |stfedni 21avice |Ano [Ano [Ano
88 [Muz Vice nez 60 [s5 Zenaty Spife dobry |Administrativni prace 21avice |Ano Stfedni management  [11-20  [4no Ano Ano
89, [Muz ice nez 60 [sou Zenaty sp e Epatny [Manuaini 11-20 Ne Zadnou o [Ano [Ano [Ano
90 [Muz \ice net 60 [sOU Rozvedeny [Sp &e Zpatny [Manuslni 1120 |Ne Zadnou o Ano Ano Ano
9L [Muz vice nez 60 |58 Zenaty spige dobry |Admin istrativni prace 21 avice [Ano |stedni 11-20  [ano ano Ang
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Tabulka ¢.3

i4a. 15, 16. 17. i8. 19. 20. 23. 22.
Jak Myslite Jste Co Vas Myslite Myslite Jak byste ([Mate Jakeé
zviadate si, Ze spokojen lomezuje na pracii |si, Ze zhodnotil (obavy pocity/st
stresovo potiFebuj |se svym ve mimo v praci celkové ZzZ MozZné avy se u
u situaci? |ete stres |soucasny (vykonava |pracovni |(délate vztah na ztraty Vas &asto
k dosaZe |m ni vasi dobu? vice nez Vasem soucasné |objevuji?
ni lepsSiho |zaméstna |pracovni ostatni pracovisti|ho
vykonu nim? Cinnosti? ve Vasem |? zameéstna
v praci? oddéleni ni?
?
A.|Zviadam ANo AnNno Nic AnNno AnNno Dobry Ne Bolest hila
2.|Nezviadan Ne Spise ano |SdruZzena |[Ano AnNno Dobry Ne Bolest hila
3.|Spise zvliadAno AnNno Okolni prAnNno AnNno ChvalitebriNe Bolest hila
4.|Spise nezvNe Spise ano |Kolektiv AnNno AnNno Dostatecén|Ne Bolest hila
5.|Spise nez\Ne AnNno AnNo Ne Dobry Ne Bolest hila
6.|Zviadam Ne AnNno AnNno AnNno Dobry Ne Bolest hla
Z.|Zviadam Ne Ano AnNno AnNno Dobry Spise ne Bolest hla
8.|Spise zviadNe AnNno AnNno AnNno ChvalitebriNe Bolest hla
9.|Spise nez\fNe AnNno AnNno AnNno Dobry Spise ne Bolest hla
10.|Spise nezVNe Ano Ano Ano Chvalitebr|iSpise ano |Bolest hla
11.|Zviadam Ano Ano Ano Ano Dobry Ne Zmény Nna
12.|Zviadam Ano Ano Ano Ano Dobry Ne Dlouhodo
13.|zviadam |[Ano Ano Ano Ano Dobry Ne Zmé&ny na
14.|Spise zvladAno Ano Ano Ano Dobry Ne PotiZze s rg
15.|Spise zvladAno Ano Ano Ano Vyborny Ne Bolest hla
16.|zviadam [Ano Ano Open offidAno Ano Dobry Nespavosi
17.|Spise nez\JAno Ano Kolegoveée [Ano AnNno Dobry Zmény na
18.|Spise zvladAno Ano Nic Ano Ano Dobry Zmény na
A19.|Spise zvladAno Spise ano |[Nic AnNno Ne Dobry Dlouhodo
20.|Spise nez\VANno Okolni prgdAno Ne Dobry Dlouhodo
21.(Zviadam AnNno Kolegoveée [Ano Ne ChvalitebrfAno Dlouhodo
22.(Zviadam AnNno Nic AnNno AnNno Dobry ne Dlouhodo
23.[NezvliadanAno Nic Ano AnNno Dobry Ne Nepocitujil
24.|(Spise zvladNe Nic Ano AnNo Dobry Ne Dlouhodo
25.[Spise nez|Ne Nic Ne AnNo Dobry Ne Dlouhodo
26.[(Spise nez|Ne Nic Ne AnNo Dobry Ne Dlouhodo
27.|Spise zvladNe Nic Ne AnNo Dobry Ne Nervozita
28.[Nezvliadan Ne Nic Ne AnNo Dobry Ne Nervozita
29.(Zviadam Ne Nic Ne AnNno Dobry Spise ne Nespavost
30.(Zviadam Ne Nic Ne AnNno Dobry Ne Obcasna (
31.[(Zviadam Ne ano |[Kolektiv Ne AnNno Dobry Ne Obcasna (
32 |Zviadam Ne ano Ne AnNno Dobry Ne Neprojevy
33.|Zviadam Ne Ne AnNo Dobry Spise ne Neprojevy
34.|Spise zvladqNe ano Ne AnNno Dobry Ne Neprojevy
35.|Spise nez\JNe ano Ne AnNno Dobry Ne Neprojevy
36.|Spise zvliadNe ano Ne AnNno Dobry Ne Neprojevy
37.|Spise zvliadqNe ano Ne AnNno Dobry Ne Neprojevy
38.|Spise zviadqNe ano Ne AnNno Dobry Spise ne Neprojevy
39.|Spise nez\JNe ano AnNno AnNno Dobry Ne Neprojevy
40.|Spise nez Ne ano Ne AnNno Dobry Ne Neprojevy
41.|Spise nezNe ano |[Jina prace|Ne AnNno Dobry Spise ne Neprojevy
a42.|Nezviadan Ne ano [Nic AnNno AnNno Dobry Ne Obc&asna |
a43.|Spise nezv[Ne ano [Nic AnNno AnNno Dobry Ne Obc&asna |
a4.|Spise nez\Ne ano |[Nic AnNno AnNno Dobry Ne Obc&asna |
a45.|Spise zvliadqNe ne Pracovni gNe AnNno Dobry Ne Obc&asna |
46.|Zviadam |Ano ne Pracovni gAno Ano Dobry Ne Obc&asna (
a47.|Spise nezVNe ne nic Ne Ano Dobry Ne Obcasna Y
a48.|Spise zvladNe ano |Open offidNe Ano Dobry Ne Obcasna |
a49.|Zviadadam Ano ne Open offidAno Ano Dobry Spise ne Stres z ne
50.[Spise zvlaqNe ano |[Velkmé miAno Ano Dobry Spite ne Obc&asna (
51.[Spise zvlia{Ne Nic Ne Ano Dobry Neprojevy
52.|[Zviadam Ano ano [Nic Ne Ne Dobry Neprojevy
53.[Zviadam Ne ano |[Nic Ne AnNno Dobry Neprojevy
54.|(Spise nez|Ne ano [Nic Ano AnNno Dobry Neprojevy
55.|[Spise nezVAno ano |Open offiqAno AnNno Dobry Prejidani
56.[(Spise zvliadNe ano |[Nic Ano AnNno Chvalitebr]| Neprojevy
57.[Zviadam Ne Nic Ano AnNno Dobry Neprojevy
58.[Spise zvliadNe ano [Nic Ne AnNo Dobry Neprojevy
59.(Zviadam Ne ano |[Nic Ne AnNo Dobry Neprojevy
60.(Zviadam Ne ano [Nic Ne AnNo Dobry Neprojevy
61.[(Spise nez|Ne ano [Nic Ne Ne Dobry Neprojevy
62.[Spise zvladNe Nic Ne AnNno Dobry Neprojevy
63.[Spise zvladNe Zdravotni [Ne AnNno Dobry Neprojevy
64.|(Spise zvladNe Nic Ne AnNno Dobry Neprojevy
65.[Zviadam Ne Nic Ne AnNno Dobry Neprojevy
66.(Zviadam Ne Nic Ne AnNno Dobry Neprojevy
67.[Zviadam Ne Okolni prgdNe AnNno Dobry Neprojevy
68.|Nezviadan Ne Ne AnNno Dobry Neprojevy
69.|Zviadam Ne ano Ne AnNno Dobry Neprojevy
Z70.|Spise zvladqNe ano Ne AnNno Dobry Neprojevy
Z71.|Spise nez\JNe ano Ne AnNno Dobry Neprojevy
Z72.|Zviadam Ne ano Ne AnNno Dobry Neprojevy
Z73.|Zviadam ANo NadbytecrfAno Ne Dobry Nadmeérng
7A.|Zviadam ANo Nic AnNno Ne ChvalitebrjfAno Zmeény na
75.|Zviadam ANo AnNno AnNno Vyborny Spise ne Nervozita,)
76.|NezviadanmAno Nic AnNno AnNno ChvalitebrjfAno Neprojevy
77.|Spise zviadNe Zdravotni [Ano AnNno Dobry Ne Neprojevy
78.|[Spise zviadNe ano |[Zdravotni |[Ne AnNno Dobry Ne Neprojevy
79.[Zviadam Ne ano |[Kolegové |Ano AnNno Dobry Ne Neprojevy
80.|Spise nez\fNe Kolegoveée [Ano AnNno Dobry Spise ano |Neprojevy4
81.|Zviadam AnNno ne Kolegovée [Ano AnNno Dobry Ne Neprojevy
82.|Spise zvladNe Kolegové [Ne Ano Dobry Ne Neprojevy
83.|Zviadam Ne Nic Ano Ano Dobry Ne Stres z ne
84.|Zviadam Ne ano |Okolni prdAno Ano Dobry Spise ne Dlouhodo
85.|Zviadam Ano Nic Ano Ano Dostatecn|Spise ne Neprojevy
86.|Spise nezVNe ano |NadbytedrfAno Ano Dobry Spise ne Neprojevy
87. |NezviadarnNe ano |[Nadbyted]Ano Ano Dobry SpiZe ano |[Nespavost
88.(Zviadam AnNno Nic Ano AnNno Dobry Ne Nespavost
89.[Zviadam Ne Nic Ne AnNno Dobry Ne Bolesti hilg
90.(Spise nez|Ne ano |[Zdravotni [Ne AnNno Dobry Ne Bolesti hilg
91.|Spise zvladqAno Nadbyted&rfAno Ano Dobry Ne Bolesti hig
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Tabulka ¢.4

Vice mozZnosti relaxace v praci vdobé prestavek

23. 24. 25. 26.
Viate Jak €asto |(Jak se Co by
pocit, Ze relaxujet |snaZite musel
ma stres (e? relaxovat (vas
wviiv na zaméstna
wvase wvatel
zdrawvi? udélat,
abyste
zacali
relaxovat
rd
Ad.[ANno Sport ZlepsSit benefity
2.|Ne B&h Zkratit pracovni dobu
3.[ANno Joga Upravit pracovni dobu
a.|Ano NékolikragyBéh Lep3i fin. Ohodnoceni
5.|Ano N&kolikrajCetba kniHVice benefita
6. |ANno Viabec Hry s détn|Del3i ob&doveé pauzy
Z.|Ne Viabec Domaci prlVice odpocdinkovych zdn
8.|Ano Vabec Posilovna |Nic
9.|ANo Parkrat dgB&h Nic I
10.[ANno Dénné Cetba kniHLep3i fin. Ohodnoceni
A1.[ANno NékolikragyNavitéva jMéné& pracovniho zatiZzeni
A2.|ANO Neékolikragyvarvreni Nic
A3.[ANno Parkrat dgvVvareni KratsSi pracovni doba
14.[AnNno Viabec Domaci prfNic
A1S5.[Ano Serialy Nic
16.|Ne Parkrat dgTelevize Nic
A7.[Ne Parkrat dgB&h Nic
18.|Ne Denné& Fotbal Nic
A19.[Ne Viabec Kolo Klidoveée zdny
20.|Ne NékolikratPosilovna [Klidoveé zdny
21.|ANno NékolikragySqguash Klidoveée zdny
22.|Ne Televize Klidoveée zdny
23.|Ne Vylety s ddKlidoveé zdny
24.|AnNno Karty Meéeéené pracovniho
25.|AnNno Hospoda Meéené pracovniho
26.|ANno ParkratdddHrani her [ Méné& pracovniho zatiZzeni
27.|ANno Parkrat dgSport NMeéené pracovniho zatiZeni
28.|AnNno Parkrat dgSport Meéené& pracovniho zatiZzeni
29.|Ne Parkrat dgVvylety s pifKratsi pracovni doba
30.|Ne Parkrat dgVylety s piKratdi pracovni doba
31.|Ne Parkrat dgdVylety s piKratsi pracovni doba
32.|Ne Vylety s piKratsi pracovni doba
33.|ANno Prace na z[Jina pracovni doba
34a.|Ne ZahradkaZldina pracovni doba
35.|Ne Kolo Jina pracovni doba
36.|ANno Hrani PC HJina pracovni doba
37.|Ne Tenis Prace na rannich smé&nach
38.|Ne Fotbal Prace na rannich smé&nach
39.|ANno Vylety s ro Prace na rannich smeénach
40.|AnNno Cetba sci fflPrace na rannich smé&niach
41.|Ne Spanek Prace na rannich smé&nach
a42.|Ne Spanek Leps3i fin. Ohodnoceni
a43.|Ne Spanek Upravit pracovni dobu
a4a.|{Ano Spanek Upravit pracovni dobu
a4s5._.|Ne Spanek Upravit pracovni dobu
a46.(ANno Spanek Upravit pracovni dobu
Aa47.|Ne Spanek Upravit pracovni dobu
a48.|Ne Spanek Upravit pracovni dobu
a49.(AnNno Spanek
50.|Ne NékolikratSpanek Nic
51.|Ne NékolikratSpanek Nic
52.|Ne Denné& Spanek Nic
53.|AnNno Denné& Spanek Nic
54.|Ne Denné& Spanek Nic
55.|Ne Denné& Spanek SNniZit naroky na praci
56.|AnNno Parkrat dgSpanek SnNniZzit naroky na praci
57.|Ne Parkrat dgSpanek SNiZit naroky na praci
58.|Ne Denné Spanek SnNniZzit naroky na praci
59.|Ano Denné Spanek SniZit naroky na praci
60. | Ne Denné Sledovani|[SniZit naroky na praci
61.|Ne Denné& Sledovani|[SniZit naroky na praci
62.|ANno Parkrat dgSledovan Kratsi pracovni doba
63.|Ne Denné& Sledovani|Kratsi pracovni doba
64.|Ne Denné& Sledovani|Krat3i pracovni doba
65.|AnNno Denné& Sledovani|Krat3i pracovni doba
66.|Ne Denné& Sport KratsSi pracovni doba
67.|ANno Parkrat dgSport Kratsi pracovni doba
68.|ANno Denné& Sport KratsSi pracovni doba
69.|ANo Denné& Sport Kratsi pracovni doba
ZO.|ANno Denné& Sport Kratsi pracovni doba
Z1.|AnNno Denné& Sport Kratsi pracovni doba
Z72.|ANno Parkrat dgdKoufenim | Meéené& prace
Z73.|ANno Denné& Skladani p[SniZit naroky na praci
7A4.|AnNno Denné& Rodinneé v{SniZit naroky na praci
75.|Ano Denné& Sport LepsSi fin. Ohodnoceni
76.|AnNno Denné& Sport Lep3i fin. Ohodnoceni
Z77.|Ano Parkrat dgSledoani flRelaxacni zdny
78.|Ne Denné Spanek
79.|ANno Parkrat dgSpanek
80.|Ne Parkrat dgSpanek Zkratit pracovni dobu
sS1.[Ano Denné& Spanek Zkratit pracovni dobu
82.[Ano Denné& Spanek Zkratit pracovni dobu
83.|ANno Parkrat dgdbDivanm sgleps3i stravovani v praci
s84a.|Ano Denné& Divanm s¢g
85_|AnNno Denné& Divanm sq
86.[ANno Denné& Vychazky {Méné& pracovniho zati
87.|Ano NékolikratSport Meéené prace
88.|ANno NékolikragyKolo Meéené& prace
89.|AnNno Parkrat dgFotbal Mené& prace
90.[(ANno NékolikratHraji SipkylfMéné prace
91.[|ANno NékolikraRodiné hryMeéné& pracovniho zati
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5.3.Priloha €. 3 - Vysledné tabulky a grafy

Otazka ¢.1 Pohlavi respondenti

Tabulka ¢. 5

Pocet respondentii

Procentudlni zastoupeni

Muzi

77

85 %

Zeny

14

15%

Graf¢. 1

Pohlavi respondentt

Otazka ¢. 2: Vékové zastoupeni respondentii

Tabulka ¢. 6

H Muzi ®Zeny

Pocet respondentt Procentudlni zastoupeni
20-30 15 16 %
31-40 25 27 %
41-50 19 21 %
51-60 25 27 %
Vice nez 60 7 8 %
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Graf ¢. 2

Vékové zastoupeni respondentt

v,

Otazka ¢. 3: Jaké je vaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Tabulka ¢. 7

m 20-30
H31-40
41-50
51-60

H Vice nez 60

Pocet respondentli Procentudlni zastoupeni
SOouU 25 27 %
SS 41 45 %
VS 25 27 %

Graf ¢. 3

Nejvyssi dosazené vzdélani respondenti

35

= SOU
mss

VS




Otazka €. 4: Jaky je Vas rodinny vztah?

Tabulka ¢. 8

Pocet respondentii

Procentudlni zastoupeni

Rozvedeny/a 15 16 %
Svobodny/a 23 25 %
Vdana/zenaty 53 58 %

Graf ¢. 4

Rodinny stav

Otazka ¢. S: Jak byste zhodnotil/a Vas stav?

Tabulka ¢. 9

H Rozvedeny/a
B Svobodny/a

Vdana/Zenaty

Pocet respondentil

Procentudlni zastoupeni

Spise dobry 22 24 %
Spise Spatny 9 10 %
Velmi dobry 60 66 %
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Graf ¢. 5

Jak byste zhodnotili Vas zdravotni stav?

M Spise dobry

H SpisSe Spatny

m Velmi dobry
Otazka ¢. 6: Jaky druh prace vykonavate?
Tabulka ¢. 10
Pocet respondentt Procentualni zastoupeni
Administrativni + manualni 16 18 %
Administrativni prace 36 40 %
Manualni prace 39 43 %

Graf ¢. 6

Jaky druh prace vykonavate?

B Administrativni + manualni
W Administrativni prace

B Manualni
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Otazka ¢. 7: Jak dlouho pracujete ve spole¢nosti?

Tabulka ¢. 11

Odpracovana 1éta

Pocet respondentii

Procentudlni zastoupeni

0-3 10 11 %
4-10 44 48 %
11-20 27 30 %

21 avice 10 11 %

QGraf ¢. 7

Jak dlouho pracujete ve spolecnosti?
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Otazka ¢. 8: Jste na pozici nadfizeného?

Tabulka ¢. 12

Pocet respondenti

Procentudlni zastoupeni

Ano

21

23 %

Ne

70

7%

Graf ¢. 8

Jste na pozici nadrizeného?

Otazka ¢. 9: Jakou pozici nadiizeného vykonavate?

Tabulka ¢. 13

H Ano

B Ne

Pocet respondentt

Procentudlni zastoupeni

Vrcholovy management 5 5%
Stiedni management 12 13 %
Zakladni 6 7%
Zédnou 68 75 %
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Graf ¢. 9

Otazka ¢. 10: Jak velkou skupinu lidi Fidite?

Tabulka ¢. 14

Jakou pozici nadfizeného vykonavate?

B Stfedni management
® Vrcholovy management
Zakladni

W Z4dnou

Pocet respondentt

Procentudlni zastoupeni

0 68 75 %
1-5 3 3%
5-10 1 1%
11-20 12 13 %
21 a vice 7 8 %

Graf ¢. 10
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Otazka €. 11: Vyhovuje Vam pracovni doba?

Tabulka ¢. 15

Pocet respondenti

Procentudlni zastoupeni

Ano 177 85 %
Ne 14 15 %
Graf ¢. 11

Vyhovuje Vam pracovni doba?

B Ne

B Ano

Otazka ¢. 12: Myslite si, Ze pracujete ve stresovém prostiedi?

Tabulka ¢. 16

Pocet respondentt

Procentudlni zastoupeni

Ano

87

96 %

Ne

4

4%

Graf ¢. 12

Myslite si, Ze pracujete ve stresovém prostredi?
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Otazka ¢. 13: Je stres soucasti Vaseho kazdodenniho Zivota v praci?

Tabulka ¢. 17

Management Pocet respondentii Procentualni zastoupeni
Ano 23 100 %
Ne 0 0%
Graf ¢. 13

Je stres soucasti vaseho kazdodenniho Zivota v praci?
Management

Tabulka ¢. 18

B Ano

Podrizeni Pocet respondentt Procentudlni zastoupeni
Ano 64 94 %
Ne 4 6 %

Graf ¢. 14

Je stres soucasti vaseho kazdodenniho zivota v praci?

Podrizeni
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Otazka ¢. 14: Jak zvladate stresovou situaci?

Tabulka ¢. 19

Vrcholovy management

Pocet respondenti

Procentudlni zastoupeni

Zvladam

3

60 %

Spise nezvladam 1 20 %
Nezvladdm 1 20 %
Graf ¢. 15

Tabulka ¢. 20

Vrcholovy management

B Nezvladam
B SpiSe nezvladam

Zvladam

Stfedni management Pocet respondentil Procentudlni zastoupeni
Zvladam 5 42 %
SpiSe zvladam 4 33 %
SpiSe nezvladdm 2 17 %
Nezvladdm 1 8 %
Graf ¢. 16

Stfredni management
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M Spise nezvladam
Spise zvladam

Zvladam




Tabulka ¢. 21

Zakladni management

Pocet respondentil

Procentudlni zastoupeni

Zvladam

33 %

Spise zvladam

2
2
2

33%

Spise nezvladam

33%

Graf ¢. 17

Tabulka ¢. 22

Zakladni management

M SpisSe nezvladam
B Spise zvladam

Zvladam

Podrizeni Pocet respondentt Procentudlni zastoupeni
Zvladam 26 38 %
SpiSe zvladam 20 29 %
SpiSe nezvladam 17 25 %
Nezvladdm 5 7%
Graf ¢. 18

Podrizeni

\
'

)

M Nezvladam
M Spise nezvladdm
Spise zvladam

Zvladam




Otazka ¢. 15: Myslite si, Ze poti‘ebujete stres k dosaZeni lepSiho vykonu v praci?

Tabulka ¢. 23

Management Pocet respondentii Procentualni zastoupeni
Ano 14 61 %
Ne 9 39 %

Graf ¢. 19

Myslite si, Ze potrebujete stres k dosazeni lepsSiho
vykonu v praci?
Management

B Ano
H Ne
Tabulka €. 24
Podrizeni Pocet respondentt Procentudlni zastoupeni
Ano 13 19 %
Ne 55 81 %
Graf ¢. 20
Myslite si, Ze potrebujete stres k dosazeni lepSiho
vykonu v praci?
Podfizeni
B Ano
H Ne
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Otazka ¢. 16: Jste spokojeny/a se svym souc¢asnym zaméstnanim?

Tabulka ¢. 25

Pocet respondenti

Procentudlni zastoupeni

Ano 41 45 %
SpiSe ano 41 45 %
Spise ne 5 5%

Ne 4 4 %

Graf ¢. 21

Jste spokojeny/a se svym soucasnym zaméstnanim?

Otazka ¢. 18: Myslite na praci i mimo pracovni dobu?

Tabulka ¢. 26

M Ne
B Ano
Spise ano

Spise ne

Pocet respondentt

Procentuélni zastoupeni

Ano

50

55 %

Ne

41

45 %

Graf ¢. 22

Myslite na praci i mimo pracovni dobu?
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Otazka ¢. 19: Myslite si, Ze v praci délate vice neZ ostatni na Vasem oddéleni?

Tabulka ¢. 27

Pocet respondenti

Procentudlni zastoupeni

Ano

83

91 %

Ne

8

9%

Graf ¢. 23

Myslite si, ze v praci délate vice nez ostatni na Vasem
oddéleni?

B Ne

B Ano

Otazka ¢. 20: Jak byste zhodnotil/a celkové vztah na Vasem pracovisti?

Tabulka ¢. 28

Pocet respondentt

Procentudlni zastoupeni

Vyborny 2 2%
Chvalitebny 7 8 %
Dobry 80 88 %
Dostate¢ny 2 2%
Graf ¢. 24

Jak byste zhodnostil/a celkové vztah na Vasem pracovisti?

2%

8%
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Otazka ¢. 21: Mate obavy z moZné ztraty soucasného zaméstnani?
Tabulka ¢. 29

Pocet respondentti Procentudlni zastoupeni
Ano 3 3%
SpiSe ano 4 4 %
Spise ne 19 21 %
Ne 65 72%

Graf ¢. 25

Mate obavy z mozné ztraty soucasného zameéstnani?

B Ne
B Ano
SpiSe ano
Spise ne
Otazka €. 23: Mate pocit, Ze ma stres vliv na vaSe zdravi?
Tabulka ¢. 30
Pocet respondentt Procentudlni zastoupeni
Ano 54 59 %
Ne 37 54 %
Graf ¢. 26
Mate pocit, ze ma stres vliv na Vase zdravi?
H Ne
H Ano
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Otazka ¢. 24: Jak Casto relaxujete?

Tabulka ¢. 31

Management Pocet respondenti Procentualni zastoupeni
Denn¢ 26 65 %
N¢ekolikrat do tydne 8 20 %
Pérkrat do mésice 4 10 %
Viibec 2 5%
Graf ¢. 27

Jak casto relaxujete?
Management

B Denné
W Nékolikrat do tydne

Parkrat do mésice

Vibec
Otazka ¢. 24: Jak ¢asto relaxujete?
Tabulka ¢. 32
Podrizeni Pocet respondentt Procentudlni zastoupeni
Denné 17 25 %
Nékolikrat do tydne 29 48 %
Parkrat do mésice 19 28 %
Viibec 3 4%

Graf ¢. 28

Jak Casto relaxujete?
Podrizeni

B Nékolikrat do tydne
Parkrat do mésice

Vibec
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