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Stres a jeho vliv na vykonnost v zaméstnani

Abstrakt

Bakalaiska prace na téma ,Stres a jeho vliv na vykonnost v zaméstnani®
je rozdé€lena na dvé ¢asti, teoretickou a empirickou.

Teoretickd ¢ast se vénuje zdkladnim pojmlim, jako jsou stres, stresory, stresova
reakce, a dale popisuje disledky nadmérného stresu a zvladani stresu. Nakonec je zde
vysvétlen pojem stres v pracovnim prostiedi a vliv stresu na zdravotni stav pracovnika.

V casti empirické jsou dotazovani zaméstnanci spole¢nosti CTP Invest metodou
dotaznikového Setfeni. Ze ziskanych dat bude vychazet vyhodnoceni miry stresu a zvladani
pracovni zatéze. Prace vysvétluje, pro¢ stres vznika, jak predchazet jeho rozvoji a jaké
existuji moznosti vyrovnavani se s nim. Cilem prace je ovéfit, zdali stres prozivaji jinak
zeny nez muzi a jak se citi zaméstnanci ve firmé, zda jsou spokojeni a jaké nabidnout,

popiipad¢ feSeni, aby tomu tak bylo.

Mrwe

Klic¢ova slova: stres, stresor, pracovni prosttedi, vykonnost, predchazeni, pfi¢ina, ptiznaky

stresu



Stress and its impact on a performance at work

Abstract

The bachelor’s thesis “Stress and its impact on performance at work” is divided
into two parts, hence theoretical one and empirical one.

The theoretical part describes basic concepts of stress, stressors, stress reactions,
reasons behind stress and focuses on consequences of excessive stress. Lastly, the stress
in the work environment and the effect of stress on the employee’s health are explained
here.

In the empirical part, CTP Invest employees were being questioned by using
a questionnaire investigation. The data obtained will be a basis for an assessment of stress
levels and workload management. The thesis provides an answer why stress arises, how to
avoid it and work with it. The aim of the thesis is to determine whether women experience
stress differently than men and how employees of the company feel, whether they are

satisfied and how, if any, to help make that happen.

Keywords: Stress, stressor, work environment, productivity, prevention, reason,

stress symptoms



Obsah

TR 1 10
2. Cil prace a metodika......cccvvieeiiiines cineiiiinniciinnionarcsnnnscnnnnn. 11
2.1, Il PIaCe. . et 11
2.2, MetodiKa.......oouiinii 11
2.2.1. Metody VYPOCHU. ...ttt 13

3. Teoreticka CASt....coveiiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinteineennnnes 14
3.1, Vysvétleni pojmu Stres......oovvviiiiiiiiiiiii i, 14
3.1.1. Druny StreSU. ...ve ettt e 16

B0t A 150 Y/ 17
3.1.3. StresovA reakCe. ....oovviiniii i, 20

314, PHCINY SI@SU. ..ttt ettt et et eaeeans 20

3.2. Dusledky nadmerného stresu...........ooevviiiiiiiiiiiiiiinann, 22
3.2.1. Fyziologické dlsledky...........cccooiiiiiiiii 23

3.2.2. Psychologické dlsledky.............cooiiiiiiiiiiii. 23

3.3, ZVIAdANT StreSU.....eoneiitii i 24
3.3.1. Obranné mechanismy...........c.cooviiiiiiiiiiiiiiieainens, 24

3.3.2. Pedchazeni stresu..........coooeiiiiiiiiiiiiiiiici e 25

3.4. Stres a pracovni prostiedi...........cooviiiiiiiiiiiiii 27
3.4.1. Obecné piiciny stresu v zam&stnani..................oeeieeennn, 28

3.4.2. Vliv stresu na nas zdravotni stav................oooiiiiiiin, 28

4, EMPIrickad Cast...cieiiieiiiineiiiiniiinarieisaiiosnstessnstcsssscosssscosssnes 30
4.1. Testovani nulovych hypotéz................oooiiiiiiiiiiiniin... 31
4.1.1. Testovani nulové hypotézy HO1......................oooeal. 32

4.1.2. Testovani nulové hypotézy HO2..................coooiiian. 34

4.1.3. Testovani nulové hypotézy HO3....................oooiiiaatl. 36

4.1.4. Testovani nulové hypotézy HO4..................oooiiiiiaatl. 39

4.1.5. Testovani nulové hypotézy HOS..................ooiiiiiaatl. 41

4.1.6. Testovani nulové hypotézy HO6.....................ooeeeaatl. 43



5. Zhodnoceni a dOPOruCeni......ccvevuiiinriineiineiieeionnresnscsnsssnsesnns 46

SR <) O 48
7. Seznam pouZitych Zdrojli.....coceeiieeiiiiniiiieiienenriiinrcssneccsnnces 50
ST i 111 1 2Pt 52

Seznam grafi

Graf 1 —Jaké je VaSe pohlavi............cooiiiiiiiiiiiiiii e, 31
Graf 2 — Jak byste ohodnotil (a) miru Vaseho stresu.......................... 32
Graf 3—Kolik Vam je let.........oooiiiiiii e, 34
Graf 4 — Nejvyssi dosazené vzdelani..................oocooiiiiiiiiiiiinen. .. 36
Graf 5 — Mate v praci moznost kariérniho rastu........................oeee. 36

Graf 6 — Vyhovuji Vam pracovni podminky (teplota, osvétleni, bezpeci,

tECNNOLOZIC). ..ttt e e 39

Seznam tabulek

Tabulka 1 Kontingen¢ni tabulka HO1....................ooiiiil, 33
Tabulka 2 Kontingen¢ni tabulka HO2....................oooiiiinit, 34
Tabulka 3 Kontingen¢ni tabulka HO3...................oooiiiiin.L. 37
Tabulka 4 Kontingen¢ni tabulka HO4................oooiiiiiiiiiii ... 39
Tabulka 5 Kontingen¢ni tabulka HOS................ooooiiiiiiiinnes. 41
Tabulka 6 Kontingen¢ni tabulka HO6....................ooeiiiiiiiinin... 43



1. Uvod

Tématem bakalarské prace je ,.Stres a jeho viiv na vykonnost v zaméstnani®.
Stres je zivotni soucasti kazdého znas. Pred stresem nedokaZzeme utéct, ale muzeme
se naucit mu vyvarovat a bojovat s nim. Stres nesmime podcenovat, musime se naucit
nalézt jeho pficiny, popiipadé€ se s nim naucit zit. Miize byt jak pozitivni, tak negativni, coz

pro nas znamena vétsi ¢i mensi problémy, co se tyka psychického i fyzického pretizeni.

Moderni doba klade na lidsky organismus zvySené ndroky, diky ¢emuz je nucen
se piepinat, a to jak po pracovni strance, tak naptiklad ve sportu. Vytvafi se na nas spousta
narokd ve Skole, chce se po nés pfili§ velké pracovni tempo. Co se tyka pracovniki,
jenan¢ kladena vétSi zodpovédnost. V pracovnim prostiedi se potykame se stresem
na zakladé premiry ukold, vztahti se zaméstnanci, zamé&stnavateli a Klienty. Velkou roli zde
hraji motivujici kolegové a nadfizeni, pratelska atmosféra, ptijemné prostiedi, vyhovujici

podminky, pohodlné pracovni nasazeni (Gallwey, 2012, str. 27).

Stres je zplisob, jakym nase télo reaguje na nebezpeci, ale pii spravné praci s nim nam
pomaha ziistat soustfedény, energicky a ostrazity. Stres nam muze, jak pomoci zvladnout
vyzvy, tak v nékterych situacich zachranit zivot, ale po ur¢ité dobé stres prestava byt
uzitecny a za¢ind zpusobovat potiZze na nasem zdravi, produktivité, vztazich a nasi kvalité

¢loveéka (Segal a kol., 2019).

Casto zapominame sami na sebe, své koni¢ky, piatelé a rodinu. Co miizeme udélat,
aby nas stres nezacal natolik ovladat? Nesmime dopustit stresu, abychom pfisli o vSe, diky

¢emu jsme v Zivoté Stastni.

Bakalafska prace je rozdélena do dvou casti. Prvni ¢ast teoreticka, je vénovana
podrobné charakteristice stresu, druhtim stresu, stresorim a jejich pfi¢inam a nasledné

jejich ptedchazeni.

Druha cast se zabyva dotaznikovym Setfenim, jehoz vysledkem bude hodnoceni stresu
V zaméstnani. Analyzuje rozdilné pisobeni stresu mezi Zenami a muzi, rovnéz jako mezi
delsi dobu pracujicimi zaméstnanci a témi zac¢inajicimi. Pro tuto praci byla vybrana firma

CTP Invest, spol. s.r.o., ktera je zkoumana v Setfeni.
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2. Cil prace a metodika

2.1. Cil prace

Bakalatska prace se zabyva ,,Stresem a jeho vlivem na vykonnost v zaméstndani*.
V ramci teoretické ¢asti je podrobné popsana problematika stresu, jeho druhd, vlivu
na organismus, pfi¢in a dalSich souvisejicich pojmu studia odborné literatury.

Empiricka ¢ast je zaloZena na zakladé dotaznikového Setieni ve firm& CTP Invest spol.
S.r.0. mezi zaméstnanci. Strukturovany dotaznik se zaméfuje na stranku osobni,
zameéstnaneckou, stresovou a zdravotni. Cilem vyzkumu je stanovit miru stresu, vnimani

pracovniho prostfedi a faktorti ovliviyjicich pracovni vykon.

2.2. Metodika

Metodika vychazi ze stanoveného cile. Prace je rozdélena na dvé ¢asti, ¢ast teoretickou
a ¢ast empirickou. Teoreticka ¢ast bude mit formu kompilace textu a bude sestavena
na zakladé studia odborné literatury. V empirické casti prace bude proveden kvantitativni
vyzkum formou dotaznikového Setfeni. Ke zpracovani dat bude pouzita statisticka analyza
vychazejici z pfedem formulovanych hypotéz.

Ziskané vysledky budou vyhodnoceny, okomentovany a piipadn¢ vhodné doplnény
o grafy a tabulky. Tabulky budou slouzit k analyze a naslednému vyhodnoceni hypotéz.
Jednotlivé hypotézy o nezavislosti byly pocCitany pomoci Chi-kvadrat testu, ktery 1ze pouzit
pouze za ptedpokladu, ze se splni urcit¢é podminky. Ovéfuje se pomoci ocekavanych

cetnosti. Zde je nekolik stanovenych hypotéz:
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1.

Ho1: Neexistuje souvislost mezi mirou stresu a pohlavim.

Ha1: Existuje souvislost mezi mirou stresu a pohlavim.

Piedpoklady: Mezi lidmi koluje zazité paradigma, Ze Zeny Se V zaméstnani stresuji

vice nezZ muZi.

2.

Ho2: Neexistuje souvislost mezi mirou stresu a vékem.

Hz12: Existuje souvislost mezi mirou stresu a vékem.

Predpoklady: D4 se piedpokladat, Ze zaméstnanci starSich ro¢niklt maji vice
pracovnich zkuSenosti, tudiz je na né kladena vétsi zodpovédnost, jenz je spojena

S vySSi mirou stresu.

3.

Hos: Neexistuje souvislost mezi dosazenym vzdélanim a moznosti kariérniho rustu.
H13: Existuje souvislost mezi dosazenym vzdélanim a moznosti kariérniho rustu.
Piedpoklady: Tuto hypotézu se snazim vysvétlit tak, Ze ¢im vysSiho vzdélani
jedinec dosahne, tim bude mit vice moznosti V osobni kariéfe a moznosti rustu

V zameéstnani.

4.

Hos: Neexistuje souvislost mezi mirou stresu a pracovnimi podminkami.

Hai4: Existuje souvislost mezi mirou stresu a pracovnimi podminkami.
Predpoklady: Vseobecné lze ocekavat, ze v ptipadé komfortnéjSiho pracovniho
prostedi, jakym je naptiklad zajiSténi optimalni teploty, osvétleni ¢i minimalizace

hluku na pracovisti, budou zamé&stnanci podavat vyssi pracovni vykonnost.

5.
Hos: Neexistuje souvislost mezi mirou stresu a délkou spanku béhem pracovnich
dni.

His: Existuje souvislost mezi mirou stresu a délkou spanku béhem pracovnich dni.

12



Piredpoklady: VSeobecné pfijimanou skute¢nosti je, ze jedna z nejpiinosnéjsich
veci pro lidsky organismus je spanek, nebot’ pokud ¢loveék vénuje spanku ptiblizné

8 hodin denng¢, jeho vykonnost bude mit hladky pribéh a nebude se citit vycerpan.

6.

Hos: Neexistuje souvislost mezi pohlavim a vztahy se svymi kolegy na pracovisti.
Hzie: Existuje souvislost mezi pohlavim a vztahy se svymi kolegy na pracovisti.
Predpoklady: Z rozdilnosti muzské a zenské povahy lze usuzovat, ze pracovni
vztahy v Cisté¢ zenském kolektivu mohou byt po jistém case postupné nahlodavany

osobnimi konflikty, coZ negativné ovlivituje produktivitu zaméstnanci.

2.2.1. Metody vypoctu

Ziskané vysledky a data z dotazniku budou statisticky zpracovana v programu IBM
SPSS Statistics. Vysledky budou stanoveny podle statistickych hypotéz a bude pouzit chi-
kvadrat test nezavislosti (y2 — test). Aby bylo mozné pouzit test, musi byt splnéna
podminka, Ze rozsah souboru musi byt vétsi nez 40. Pokud je rozsah dat v rozmezi 20<n
<40, je potieba splnit druhou podminku, Ze jednotlivé o¢ekavané Cetnosti musi byt vetsi
nez 5. Pokud by podminky nebyly splnény, musel by se pouzit jiny test dobré shody.

Zavislosti jednotlivych znakii budou testovany na hladiné¢ vyznamnosti a = 0,05,
tedy s 95 % pravdépodobnosti. Poté se urc¢i hodnota chi-kvadrat testu a diky tomu zjistime,
zda plati hypotézy o zavislosti proménnych. Pravidlem pro rozhodnuti je p — hodnota.
Pokud je p> a, nulova hypotéza se nezamitd, to znamena, Ze neexistuje rozdil mezi
Cetnostmi. Data byla ziskdna z dotaznikového Setieni, které vyplnilo 100 respondentt.

Dotaznikové $etfeni probihalo od 5. 11. 2019 do 8. 11. 2019 (Rezankova, 2010).
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3. Teoreticka ¢ast
3.1. Vysvétleni a piivod pojmu stres

Stres je velmi obtizné definovat, jelikoz toto téma je v literaturach velmi rozsahlé
a kazdy autor vysvétluje tento pojem jinak. Lékari, inzenyfi, psychologové, poradci
pro management i laickd vefejnost, kazdé skupina si vyklada stres svym zptisobem. Lékafii
oném hovofi zhlediska fyziologického mechanismu, inZenyfi o tizi biemene,
psychologové o zméné chovani, poradci o organiza¢ni vyzveé. Nékdo si mysli, ze stres
je ptirozeny a zadouci (inzenyii), n€kdo zase, ze stresem trpime — 1ékatfi a laici

(Fontana, 2016, str. 14; Segal a kol., 2019).

Do anglic¢tiny se slovo stress dostalo pfes stfedni anglictinu ze starofrancouzského
,destresse”, coz znamena nachazet se ve stisnéném prostoru ¢i pod tutlakem.
Stfedni angli¢tina méla vyraz ,,distress”. V prub¢hu staleti se piedpona ,,di* vyd¢lila, ¢imz
doslo ke vzniku dvou slov odlisného vyznamu, a totiz ,,Stress (stres, tlak duraz)
a ,,distress“ (nouze, tisen, stradani), které maji odlisny vyznam. Anglické slovo stress ma,
co doc¢inéni s omezenim nebo Utiskem, zatimco ,,distress* je stav v ramci tohoto omezeni

¢i utisku (Fontana, 2016, str. 14).

Slovo stres z anglického slova stress 1ze prelozit jako napéti, namaha, vypéti, zatizeni
nebo nesnaz, z latinského jako stringo, stringere, neboli ,,utahovati, stahovati, zadrhovati

Jjako smycku kolem krku odsouzence, kterého vési na Sibenici (K¥ivohlavy, 1994, str. 7).

Stres je jednim zpojmu, jeZz pieSly v poslednich letech v dasledku popularizace
v médiich zZ odborného do obecného jazyka a tento posun v oblasti uzivani ptinasi téz jisty
posun obsahovy. Za stres se oznacuje jakakoli zatéz, pficemz se nerozliSuje,

zda je prospésna, ¢i skodliva (Kebza, 2005, str. 107).
Dle J. Praska je stres varovnym signalem, ktery — pokud na néj nezareagujeme — mize

mit vazné dusledky. ZjednoduSené feceno ,,Stres je télesnd a dusevni reakce na stressor.*

(Prasko, Praskova, 2001, str. 11).
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Smyslem stresu je reakce a odpovéd’ organismu na stresovy podnét, ktera organismus
ochraiiuje pted jeho poskozenim nebo smrti a vraci ho zpatky do jeho rovnovahy.
Nase télo je dobfe vybaveno k tomu, aby se dovedlo vypofadavat se vSemi naroky,
které na né psychicky a fyzicky zivot klade. Zdravy organismus se ,,dovede vracet do stavu

harmonie, vyvdzenosti, kterd se jmenuje homeostdza* (Rheinwaldova, 1995, str. 2).

V bézné te€i se o stresu hovoii jako o udalosti nebo sledu udalosti, které obvykle
zpusobuji v podobé¢ ,,distresu’ (Spatného stresu), ale také jako o vypjaté situaci, kterd vede
K pocitu radostné nalady tedy ,,dobrého* stresu. Termin stres je mimofadné nejednoznacny
a vetSinou se pouziva ve vyznamu pusobici udalosti (stresoru), nékdy ve smyslu odpovedi
na tuto udalost (stresova reakce). Casto byva chapan v negativnim smyslu, jindy byva

popisovan jako chronicky stav nerovnovahy (Joshi, 2007, str. 19).

Stres je komplexni psychofyziologicka reakce, ktery se projevuje pocitem nadmérného
zatizeni, psychické i fyzické ohrozeni. Je to ohrozeni Clov€éka a s nim spojena uzkost,
strach, nejistota a bolest. Provazi nas jiz od samého pocatku Zivota az po smrt, stanovuje
nas zivotni rytmus a tempo. O tom, jestli jsme ve stresu, vSak nerozhoduji primarné¢ vné;jsi

udélosti (at’ uz jsou nepfijemné nebo hektické), rozhoduje o tom nas subjektivni vnitini

pocit (Fontana, 2016, str. 11-14).

Stres je jednim z velice Casto pouzivanych pojmi a je povazovan za urcity fenomén
naSi doby, coz velice dobfe ilustruje i vice nez 1,2 miliardy nabizenych vysledkl
vyhledavani internetovym prohlize¢em Google, po zadéni pojmu ,,stress management*.
Z téchto divodu je prospésné poznat jeho ptiCiny, prub&h i moznosti prevence, popiipade
se seznamit 1 s vyzkumnymi trendy v této oblasti. Za otce stresové teorie je povazovan

H. Selye (Bartiinkova, 2010, str. 11).

Cinitel pisobici zatdZ je stresor a odpovédi organismu na néj je stresova reakce.
Vyvolava ¢i zpusobuje fadu onemocnéni, urychluje starnuti. Stresovany organismus si jako
kompenzaci za svou Ujmu bere odménu, kterou dostdvd v podobé nadmérného
¢i nezdravého jidla ¢i piti, sledovani televize, hrani pocitacovych neboli hazardnich her,

surfovani na internetu ¢i ptilisného nakupovani (Urban, 2016, str. 9).
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Kazdy clovék bud’ stres zazil, nebo to zpozoroval u svych kolegh a vi, jak vazné
disledky mize mit. Znaky stresu mizou byt rizné, od nespavosti, bolesti az po fyzické
piiznaky tizkosti z toho, Ze musime do prace. Casto jsme my zdrojem stresu, ale miizeme
se naucit prevzit nad nim zodpovédnost a své problémy se stresem fesit. Stresovany clovek
se musi nejprve zaméfit na své okoli, identifikovat néaroky, které jsou na néj kladeny
a zjistit, zda je zménit nebo zmensit. Poté se musi zaméFit na sebe a zjistit, jestli 1ze vlastni

reakce na tyto naroky zménit podrobnym zpisobem, coZ znamena bud’ rozsitit, nebo 1épe

vyuzit svych schopnosti (Fontana, 2016, str. 12).

Sexudlni dimorfismus mozku spo¢ivd u zen v mensi hmotnosti, v mensim mnozstvi
neuront, ale ve vétsim poétu vzajemnych spojeni. Zeny jsou proto schopny provadét vice
véci najednou, tzv. ,,Sesty smysl“ pfedstavuje u Zen jisté intuitivni vnimani.

U Zen je pozorovana vétsi mira empatie a schopnost 1épe sndSet urcCité typy stresu
(napt. bolest ¢i existencni stres, ktery slouzi k zajisténi zakladnich Zivotnich potieb
rodiny), Zena je tedy v ur¢itém smyslu odolné;jsi, udava se, ze ma i Sirsi spektrum strategii,
jak odolavat stresu. Z vyzkumu ale vyplyva, ze Zeny reaguji na stres intenzivnéji nez muzi

(Bartikova, 2010, str. 49).

3.1.1. Druhy stresu

Je rozliSovan stres pozitivni a negativni, tedy eustres a distres. Pro ¢lovéka hraje
vyznamnou roli eustres & mirny stres, ,,prestres”. Clovék potiebuje urditou miru stresu,
protoze vede k VEétsi odolnosti viici zdvaznému stresu.

Vyhybani se jakémukoli stresu na jedné strané, ale ani pusobeni vysoké intenzity

nebo dlouhého trvani na strané druhé, neni zadouci (Bartinkova, 2010, str. 18).

., Situace subjektivne proZivaného ohrozZeni dané osoby a s jeho privodnimi, casto

vyrazné negativnimi emocionalnimi priznaky “ (Ktivohlavy, 2001, str. 171).

Eustres je spojovan s kladné ladénymi emocemi a nemusi mit pro organismus skodlivé
disledky. Vyvolava v nés piijemné pocity. Jednd se o situace, jejichz zvladnuti vyzaduje
urcitou ndmahu, ale je doprovazeno pozitivnim emoc¢nim prozivanim. Naméha organismus
a stimuluje jedince k lepSim vysledkiim. Mezi zazitky vyvoléavajici eustres patii naptiklad

svatba, narozeni ditéte, sportovni vykony (Kebza, 2005, str. 21; Segal a kol., 2019).
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Akutni stres nema Skodlivé G¢inky na organismus, naopak miize vybudit k spravnému
vyhodnoceni a zvladnuti situace a také k potiebné Cinnosti, pusobi spiSe jako motivator
k ¢innosti. Z hlediska imunitni systému bylo zjisténo, Ze akutni, jednorazovy stres posiluje
funkci imunitniho systému po dobu nékolik minut az hodin. Organismus mobilizuje
energetické rezervy pro bezprostfedni situaci ,,pfeziti“. Aktivovan je nervovy, endokrinni,
kardiorespiratni a pohybovy systém, pficemz ¢innosti reprodukéniho, traviciho
a vylucovaciho systému jsou utlumeny

(K#ivohlavy, 2001 str. 54; Barttnkova, 2010, str. 18-19).

Dlouhodoby stres neboli stres chronicky naproti tomu mtiZze zavinit i vazné zdravotni
problémy, napiiklad onemocnéni zaludku nebo srdce. Je velmi negativni na pracovni
vykonnost a trva tydny, mésice az roky. U tohoto druhu stresu jsou aktivovany
dlouhodobéjsi hormonalni, imunologické a nervové mechanismy. Jsou pozorovany
fyziologické zmeény, jakymi mohou byt zvétSeni nadledvinek ¢i zmenSeni sleziny.
Chronicky stres vede k potlaceni ristu u déti a sexualnich funkei u dospé€lych, kdy u zen
je pivodcem snizeni schopnosti otéhotnéni a u muzl sniZzenou schopnosti produkovat
testosteron a mit dostateCnou erekci. Ve stafi se naopak vyskytuje v organismu Vyssi
hladina stresovych hormoni i v klidovych podminkach
(Bartunkova, 2010. str. 19; Segal a kol., 2019).

Psychicky stav, ktery byva Casto Spatn¢ zvladatelny, se oznacuje pojmem ,,hyperstres®.
Ma negativni vliv nejen na nase vztahy, ale i na pracovni vykonnost. Nasledkem tohoto
stresu v krajnim ptipadé muze byt psychické nebo fyzické zhrouceni

(Plaminek, 2013, str. 25; Carnegie, 2011, str. 34).
3.1.2. Stresory
Zjednodusen¢ feceno, stresor je ,to, co vtvari stres‘ (Selye, 2016, str. 94).
Situace a tlaky, které zpasobuji stres, se nazyvaji stresory. Obvykle povazujeme
stresory za negativni, jako je vyCerpavajici pracovni rozvrh. AvSak takika vSe, co na nas

klade vysoké naroky, miuze byt stresujici, nevyjimaje vSak i pozitivni udalosti, jako

je svatba, koupé domu, studium vysoké Skoly nebo povySeni v praci (Segal a kol., 2019).
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V méné rozvinutych spolecnostech stresory souvisi predev§im s fyzickou potiebou
prezit, tedy ziskdvani potravy, hledani ukrytu, bezpeci partnera a partnera k rozmnozovani
vramci kmene. V modernich spolecnostech nemaji stresory primarné co docCinéni
se zdkladnimi mechanismy umoznujicimi pfeziti a souvisi vice s otdzkami spolecenského
uspéchu, se zvySovanim zivotniho standardu, s naplnénim vlastnich ocekévani i o¢ekavani
ostatnich. Existuji lidé, kteti maji potfebu ostatni stresovat. Kdyz jedinec pro své okoli
pusobi jako stresor, mize to posilit pocit jeho vlastni moci a osobni prestize

(Fontana, 2016, str. 18-19).

H. Selye nazval stresory jako vSe, co na jedince a jeho organismus klade urcité
pozadavky a Cemu se musi pfizptisobovat. Prohlasoval, Ze za vétSinu stresovych reakei
jsou lidé zodpovédni sami, nebot oni rozhoduji ve vétsin¢ piipadi o tom, zda budou
odpovidat na konkrétni stresor stresovou reakci, ¢i nikoli. Z tohoto divodu se jedinci
mohou pied Skodlivymi ucinky distresu branit, nebo je pfinejmensim zmirnit

(H. Selye in Rheinwaldova, 1995, str. 7).

H. Selye dé€li stresory na fyzikdlni a emocionalni. Mezi fyzikalni stresory ftadi
negativné pusobici ¢i omamné latky, zmény tlaku ¢i rocniho obdobi, pfirodni katastrofy,
nebo napiiklad téhotenstvi. Ke druhé, tzv. emociondlni skupiné stresorti, lze priradit
naptiklad uzkost, strach, obavy, pocit nenavisti, zloby, ¢i Unavu. Lidé piifazuji stres
napiiklad k finanénim krizim, nedostatku volného c¢asu, ¢i nejistym pracovnim
podminkam. Nelze je vSak nazyvat stresem, nybrz stresory, které dany tlak vyvolavaji

(Plaminek, 2013, str. 192; H. Selye in Kfivohlavy, 1994, str. 190).

Stresor je to, co spousti stresovou reakci. Stresorem muze byt kdokoli kolem nas nebo
naptiklad dand udalost. Muze to byt nejistota, konflikty, pracovni prostiedi. Rozdélujeme
je do ne€kolika skupin:

1. Socialni — komunikace s ostatnimi lidmi

2. Myslenkové — jak vnimam sebe, druhé¢ lidi, svét kolem nas

3. Ukolové — organizace tikolii, zodpovédnost

4. Fyzikaln€¢ chemické — Zivotni prostiedi, kvalita vody a vzduchu, nevhodné

potraviny (Rheinwaldova, 1995, str 49-51).
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Stresory se daji dale rozdélit do kategorii:

1. Rodinné — neshody s rodici, starosti s détmi — problémy déti ve Skole, puberta,
neposlusnost

2. Problémy v osobnich vztazich — jak mezi sebou lidi komunikuji. Patfi sem
naptiklad rozchod s partnerem, rozvod.

3. Finan¢ni problémy — vSe, co se tyka penéz, kde nam nestaci pro vlastni potiebu
nebo zabezpeceni rodiny, dluhy, sdzky. Zatazuje se sem ztrata prace ¢i hrozba jeji
ztraty.

4. Fyzické potize — mlizeme se zde potykat napiiklad s migrénou nebo vysokym

krevnim tlakem (Prasko, PraSkova, 2001, str. 35).

Tlak zptsobuje oslabeni ¢i naruSeni schopnosti soustiedit se, at’ uz védomé
¢inevédome, disledkem cehoz je snizovan vykon a Kvalitativni uroven aktivity.
At uz je tlak, jemuz jsou vystaveni lidé jako zachranaii, hasi¢i, vojaci, policisté a dalsi
prislusnici naro¢nych profesi, kdy rozhodnuti je otazkou Zivota a smrti, jakkoliv extrémni,
tak podobné i ti, kdo pracuji v méné nebezpecnych, jinak ale velmi stresujicich profesich,
jako investi¢ni bankéfi, pravnici a obchodnici s cennymi papiry, mnozi z nas by ocenili
védét, co umoziuje témto lidem Zit v dlouhodobé psychické rovnovaze

(Alred, 2016, str. 13).

Reakce na stresor a schopnost vnimani a zvladani stresu je ryze individualni
zalezitost. Vyrovndvani se se stresem neni vSak jen lidskd reakce, ale také reakce
zivocichd, jako jsou napiiklad mimikry — vyslani varovnému signélu nepfiteli, barevna
adaptace. Dale téz hibernace — zimni spanek, ochrana pied chladem a nedostatkem
potravy; migrace — sezonni unik pied chladovym stresem a hladovénim a estivace —
strnulost a preckani sucha a horka v tikrytu a posledni diapauza neboli zastaveni vyvoje pii
nepiiznivych zivotnich podminkach.

Lidské reakce — jedinci, ktefi se stresu mirné¢ vyhybaji, jsou oznacovani
jako vyhybaci a ti, ktefi ho bytostné vyhledavaji, jako konfrontéfi.

U takzvanych vyhybacl se castéji setkdvame s neadekvatnimi reakcemi,
¢asto podminénymi vrozenymi dispozicemi.

S konfrontéry se setkdvame napiiklad u profesionalnich vojakt, zachranaid,

jednotek rychlého nasazeni ale rovnéz tak u sportovcti — horolezcti, boxeri, zkratka u téch
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lidi, kterym stres piinasi potéSeni, nebot’ se béhem stresu uvoliuje adrenalin, ktery takovi

lidé potiebu;ji ke Stésti (Bartiinkova, 2010, str. 18).

3.1.3. Stresova reakce

Stresova reakce je spojena s nékterymi emocemi, vétSinou takovymi jako je strach,
deprese, agrese a uzkost. Emoce jsou vyjadienim citového zivota, je to jednani a projev
naSeho chovani v urcitych situaci. Prozivani emoci miize byt jak védomé, tak nevédomé.
Naptiklad milisekundovy pohled na nebezpetné zvife, jakym je had, jiz vyvolava

u nékterych lidi neptijemny pocit (Barttiikova, 2010, str. 43).

Dochazi-li opakovan¢ ke spusténi stresové reakce, nebo nedafi-li se ji na konci stresové
udalosti vypnout, miZe byt reakce Skodlivda jako nckteré stresory. Kdyz hovoifime
0 onemocnéni spojené se stresem, pak jejich velky podil vétSinou pfisuzujeme porucham
Z nepiiméiené stresové reakce. Ve skuteCnosti by bylo piesnéjsi fici, Ze chronické stresory
mohou potencidlné¢ zplisobit potize, ze kterych onemocnime. Pokud jiz takovym
onemocnénim trpime, stres zvySuje nebezpe¢i, Ze naSe obranyschopnost bude nemoci

piekonana (Joshi, 2007, str. 25).

., Ke stresoveé reakci organismu dochazi pvi jeho setkani se stresorem. Stresova reakce
privadi organismus do stadia pohotovosti a pripravenosti k ,,boji ‘“ nebo ,,utéku ‘. Pokud

L L . , . 9
toto Feseni neni uspésné, dostava se organismus do stavu utlumu a rezignace (deprese).

(Prasko, 2001, str. 14).

3.1.4. Pticiny stresu

Lidsky stres souvisi ¢asto s tim, jak v urcitych situacich uvazujeme nebo jak na ng;
reagujeme. Je disledkem naSeho pracovniho stylu, mezilidskych vztaht nebo urcitych
zvyklosti. Pracovni stres si v disledku ¢asto navozujeme nebo piivoldvame sami, vétSinou

zcela zbyte¢né (Urban, 2016, str. 10).
Velkou roli pro spousténi stresu hraje rozruseni, strach, obavy a nejasné ¢i zmatené
mysleni. Lidé se dopoustéji zdanlivé iraciondlniho chovéani z divodu silné podvédomé

snahy o naplnéni Zivotnich potteb. Této tuzbé, at’ uz se tyka jidla, sexu, ndvykovych latek,
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nebo hazardu, se fika anglicky craving, coz znamena ,.bazeni. Slovo bazeni se ma odlisit

od béZné chuti nebo zajmu (NeSpor, 2013, str. 11).

Piesto vSichni dokdZeme zvladat faktory vyvoldvajici stres, aniz bychom
se pod jejich tihou hroutili. Neni to v§ak dano pouze tim, jak zavaznymi faktory jsou nebo
mirou na$i vnitini stability, ale tim, jak dalece podléhame tviirci stresu, jeho minénim
anazorim. Tvurce stresu mluvi tak, jako kdyby to byl na$ vlastni hlas a s takovou
autoritou, Ze jeho slova pfijimame jako korektni sebehodnoceni
(Gallwey, 2012, str. 55-56).

Obecné pfiCiny stresu v praci zahrnuji organiza¢ni problémy, nedostatek persondlu,
dlouhda pracovni doba, malé ohodnoceni, mizivda Sance na povySeni ¢i nejistota.
Mezi konkrétni pfi¢iny patfi nejasné definované role, nerealistickd ocekavani od sebe

sama, nedostatek pravomoci, Casté stfety s nadiizenymi, piepracovani, Spatna komunikace,

konflikty s kolegy (Fontana, 2016, str. 52-56, 67-68).

DalSim vyznamnym faktorem pro rozvoj stresového stavu psychosocialniho
charakteru je veédeckotechnicka revoluce, pfinasejici ssebou mimotfadny rozvoj
informacnich technologii (internet, média, vznik virtudlniho svéta), se kterou souvisi
I rostouci sloZitost techniky, ktera je téZko zvladatelna predevsim pro star$i generace. Dale
S sebou pfindsi zmény spoleenského usporadani, nebot’ ji podnicena zvysSena migrace
obyvatelstva do mést pfinasi mnoho problému jako pocit odcizeni, nebo osamélost starych
lidi, mladsi generace naopak vede k honbé za penézi a ispéchem a je Casto doprovazena
zvySenou nezaméstnanosti. V neposledni fadé to jsou 1 zmény jednani a mysSleni,
kde dochazi ke spolecensky patologickym jevim, jako je zvySenda mira kriminality

(Barttinkova, 2010, str. 90).

To vSe jsou nové zdroje stresu, které naSi predkové neznali. Bawden a Robinson
(2008) uvad¢ji, ze ptecist obsah internetu by zabralo pfi rychlosti 30 minut na dokument
asi 200 tisic let. Nadbytek informaci a vstupu mulze vSak vést k chudosti vystupil
a zapomindni. Rostouci mnozstvi informaci nabizi nejen internet, ale 1 jind média. Divody
jsou z velké ¢asti ekonomické. Nase pozornost znamena pro média penize, nékdy se v této

souvislosti hovoifi o ekonomii pozornosti (attention economy) a kazdy nds chce

informovat, ale ne vzdy je to v nasem zajmu (Nespor, 2013, str. 29).
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3.2. Diusledky nadmérného stresu

Jak jiz bylo konstatovano, vliv stresu na osobni pohodu a na zdravi nemusi byt
pouze zaporny, piestoze obecné o¢ekavani takto orientovano je. Charakteristika u¢inku
stresu je ovlivilovdna mnoha okolnostmi nejen na strané plsobiciho stresoru ¢i komplexu
stresort, ale té€Z na strané subjektu, na néz stresor pusobi, a ze tyto vztahy jsou vzajemné
ovlivnény socialnim kontextem situace, k niz vlivem stresoru dochazi

(Kebza, 2005, str. 125).

Stane-li se stres opakovanym, dochéazi k poklesu celkové psychické pohody,
bficha, hlavy, snizena koncentrace, a velmi ¢asté jsou i poruchy spanku. K dlouhodobégjsim
dasledktim patii deprese, zvySena unava, rodinné problémy, pokles motivace 1 pracovni
spokojenosti, ozna¢ovany jako efekt vyhoteni

(Urban, 2016, str. 11; Medical News Today, 2017).

Dalsi rozdéleni disledk stresu:

- Behavioralni — zhorSeni pracovniho vykonu, pifejidani nebo naopak nechutenstvi,
konzumace alkoholu a cigaret

- Fyziologické — bolesti bficha, Casté chozeni na zdchod, snizena sexualni touha

-  Emociondlni — zmény nalad, pocity Unavy, podrazdénost, ptecitlivéni, pocit
prazdnoty a uzkosti, pocit vyCerpani

- Dals§i mozné problémy: napéti, Spatné soustiedéni, nelze se uvolnit, prijmy,
problémy se spankem, pocity nezvladani, deprese, vztek, litost i sebelitost a strach

(Fontana, 2016 str. 20-31; Ktivohlavy, 1994, str. 190).

Kognitivni dopady nadmérného stresu — snizena schopnost udrzet pozornost
a soustfedéni, zhorSeni kratkodobé i dlouhodobé paméti, roztékanost, zvyseni
chybovosti, vyskyt pfeludi a poruch mysleni, zhorSeni schopnosti organizace
a planovani

Emocni dopady — télesné 1 duSevni napéti, zhorSuje se hypochondrie, klesa
sebevédomi, sldbnou citové zabrany, pocit bezmoci a deprese

(Urban, 2016, str. 12).
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3.2.1. Fyziologicke disledky

Kazda z télesnych reakci na stresové pozadavky ma primarné svij uzitek, nebot
maji pripravit télo na to, aby dokédzalo reagovat na vyzvy, pred nimiz stoji. Reakce zvana
,,uték nebo utok* se odehrava na tirovni nervového systému, coz znamena, ze ji nevolime
védomé, ale déje se tak automaticky, stejné jako u zazivani, tak i Vv pfipad¢ zrychleného
tepu, kdyz dobihame autobus nebo kdyZz se nas télesny termostat pii prechazeni z teplé
mistnosti do studené automaticky piizptisobi teploté. Té€lo rozpozna potiebu reakce

a vyprodukuje ji, aniz by k tomu potiebovalo nas pokyn (Fontana, 2016, str. 20).

Lidské télo se uci celit vnéjSimu ohrozeni neustdlou mobilizaci sil a jejich
naslednym stazenim. Kdyz Celime stresoriim, naSe spolec¢nost nam nedovoli utéct nebo
fyzicky bojovat, ani tyto stresory neodstrani, abychom si mohli odpoCinout. Jsme
V nepretrzitém stavu, kdy jsme pfipraveni k akci, kterou nesmime provést, a télo po n¢jaké
dobé zacne pocitovat disledky. Za nckolik tisic let se mozna fyziologie ¢lovéka vyvine
natolik, ze se dokaze pfizpasobit aktualnim Zivotnim naroktm, tak dlouho ale cekat

nemuzeme (Fontana, 2016, str. 21).

Tento model ilustruje, co jsme pravé fekli o fyziologickych reakcich na stres. T¢lo
dostane varovani (poplachova reakce), spusti se autonomni reakce (stadium rezistence)

a trva-li prili§ dlouho, nastava zhrouceni = stadium vycerpani (Fontana, 2016, str. 28).

3.2.2. Psychologické dusledky

Jak jiz bylo vySe poznamenano, urCitd mira stresu je prospe$na. Udrzuje nas
Vv pozoru, myslime rychleji a pracujeme s vétSim nasazenim, podnécuje nas pocit
uzitecnosti a vlastni hodnoty, pocit zivotniho cile a konkrétnich ukol, které pred nami
lezi. Kdyz ovSem mira stresu piekro¢i unosnou mez, odcerpava nasi psychickou energii,

oslabuje nas vykon a Casto si miizeme pfipadat, Ze jsme k ni¢emu (Fontana, 2016, str. 26).

Na cloveéka piisobi pocit vyCerpanosti, ktery se nelepSi ani po dostateCném
odpocinku. Dale je provazi napiiklad pocit nejistoty, socialni vyclenéni, podrazdénost.
Casto se jedna o rtizné citové reakce, kde mezi takova chovani spojena se stresem patii

napiiklad nahlé vzteklé vybuchy (Medical News Today, 2017).
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3.3. Zvladani stresu

Dtlezitym tématem je zde sebevychova, tedy hledani zpisobu, jak sam sebe
vytrénovat k tomu, aby nase kognitivni hodnoceni dokazalo ovlivnit naSe reakce
na stresory. Je problém zafidit, aby nase mysSlenky dokdzaly pfiméfenym zplsobem
ovliviiovat nase emoce. Dostavame se k momentu, kde ndm meditace pomaha s emocemi.
Kdyz za¢neme ovladat své myslenky, staneme se klidnéjSimi

(Fontana, 2016, str. 135, str. 151).

Vlastni strategii zvladani stresu lze podle dostupnych literarnich zdroji rozdélit
do n¢kolika hlavnich skupin, pficemz pocet skupin a pojeti jejich ¢lenéni se lisi. Jedna
Z moznosti je napf. roz€lenéni na strategie kognitivni, behaviordlni a fyziologické jako

napiiklad vizualizace ¢i relaxace (Kebza, 2005, str. 123).

Jeden z praktickych zptsobt, jakym zvladat stres, je relaxace. Terminem relaxace
se v psychologii rozumi zdmérné psychické i1 fyzické uvoliovani. Staci zménit nebo
uklidnit n€kterou z Zivotnich funkci (svalové napéti, obsah dychdni nebo obsah védomi).
To vede automaticky k celkové relaxaci, je to spolecny princip prakticky vSech relaxacnich
technik. Nékteré z nich kladou vétsi diraz na uvolnéni svalil, jiné na dychani a také jiné
na predstavivost. Vysledny stav navozeny riznymi postupy byva stejny nebo podobny
(Nespor, 2013, str. 16; Ktivohlavy, 2001, str. 89).

3.3.1. Obranné mechanismy

Obecné lze fici, Ze pokud je narok né&jaké situace proZivan jako ztrata
spiSe nez piinos, bude situace pravdépodobnéji hodnocena jako stresujici. Dilezité
je v8ak byt schopny vidét problémy v odpovidajicich proporcich a v asové perspektive,

zejména ve vztahu K tézkostem jiz piekonanym (Kebza, 2005, str. 149).
Fyzické cviceni je nejbéznéjsi zplisob, jak odbouravat stres. Cviceni pomaha sniZzit

hladinu noradrenalinu uvolnéného pii stresové reakci, zvySuje obranyschopnost proti

infekcim a snizuje negativni uinky stresu (Joshi, 2007, str. 131).
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Kazdy ¢lovek si musi najit, co mu vyhovuje, napft. sport, chozeni po horéch,
vytvarné uméni nebo manudlni prace. Lidé, ktefi se stresem bojuji uspésné€, maji tendenci
se soustfedit na budoucnost. Dalsim feSeni je najit zptsob, jak vidét stresové situace
z lepsiho uhlu, zaroven si ale pfipustit, ze se nezlepsi.

Jedna z 1é¢ebnych technik spociva podle Davida H. Barlowa v opakovanému

vystaveni se stresoru. Tato 1é€ba ma nejrychlejsi vysledek (Joshi, 2007, str. 134).

3.3.2. Pfedchazeni stresu

K potlaceni stresovych navykl slouzi tak zvané mentalni techniky, kde je jejich
podstatou uvazovani ménici thel naseho pohledu na véc, jejich cilem je vytvoteni novych
zvyklosti. Tréapi-li nas stres v duisledku negativniho mysleni, je tfeba ho nahradit

pozitivnim uvazovanim (Urban, 2016, str. 17).

Lidé ve stresu maji tendenci jist bud’ mélo, nebo se piejidat, ¢i jist ve spéchu
anezdravé. Ve stresu vSak spotfebovava télo energii mnohem rychleji nez obvykle,
proto je jist zdravé dvojnésob dilezité. Miizeme si vytvofit zivotni styl, ktery bude chranit
nasi mysl i télo, dodrZovat pitny rezim a chodit napiiklad pravideln¢ na prochéazky,
protoze béhem télesné aktivity se odbouravaji skodlivé latky vzniklé pfi stresu. Poméhat
muze i inspirujici ¢etba, ovladnuti pozitivniho mysleni, komunikace s pfateli, a predevsim

si vybirat zdravé potraviny, které nam dodavaji energii a silu (Fontana, 2016, str. 164).

V prvé fadé¢ bychom méli omezit vliv podnétu, které vyvolavaji stres, coz znamena
uvédomit si, co ndm stres zplsobilo. Relaxace a uvolnéni, pomalé dychani do bficha,
meditacni techniky, klidna a melodicka hudba. Zdroje $tésti podle Seligmana obsahuje
potéseni z jidla, koupele, pocit smysluplnosti, dosahovani vytycenych cilt
(Nespor, 2013, str. 86).

Mezi obecné antistresové techniky patii dostateény odpocinek, ktery muzeme
vyuzit naptiklad spankem, jelikoz nedostatek spanku zhorSuje pamét a zhorSuje se nase
pozornost ¢i schopnost se rozhodovat. Dale zde fadime nacviky hlubokého a klidného
dychani artzné formy meditaci. Vyuzivani nékterych postupii, jak zvladat negativni
emoce, vyzaduje pfiméfenou schopnost vnimat sebe 1 situaci a vybavit si vhodnou techniku

(Nespor, 2013, str. 103; Bartiinkova, 2010, str. 112).
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Jednou z cest, jak predchazet stresu, je i poloha téla pfi praci. Proto bychom méli mit
jisty sklon desky pracovniho stolu, ktery by mél byt asi 10 stupni. Pravidlem pfi schlizich
¢1 poradach by mélo byt kruhové uspotfadani, aby na sebe vSichni ucastnici vidéli. Dalsi
pravidlo plati i pro praci v no¢nich sménach, na pracovisti by mélo byt ostré osvétleni
a spat by se pak za dne mélo v zatemnéné mistnosti. Stfidani smén je z hlediska spankové

adaptace velmi naro¢né (Schreiber, 2000, str. 50).

Specificka pravidla pro ptredchdzeni pracovniho stresu jsou: v krizovych situacich
pojmenovat zakladni problémy, volit v nich priority; hledat kompromisy, kdyZ neni mozné
optimdlni feSeni; ovladat emoce, a to jak v roli nadfizeného, tak podiizeného; presouvat
pravomoci (ptedavat tkoly podiizenym); odmitat nezvladnutelné, riskantni tkoly; naucit

se relaxovat a spravné si rozvrhnout ¢as (Bartiikova, 2010, str. 112).
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3.4. Stres a pracovni prostiedi

Pod timto pojmem si lze pfedstavit soubor Ciniteld, které ovlivituji vykonnost
a vysledek prace. Pracovni prostfedi ovliviiuji jak technologické podminky, coz jsou stroje,
osvétleni a podobné, tak socidlni podminky ¢ili mezilidské vztahy (osobni neshody,
nerovnopravnost mezi muzi a zenami, Sikana) a také kvalita vedeni lidi. Jako posledni
podminky, které ovlivituji pracovni vykon, jsou subjektivni ¢initelé, jenz zahrnuji celkovou
uroven zivota lidi na pracovisti, konkrétné hygiena, firemni kultura, odborné znalosti
pracovniho procesu a schopnosti. Na vyse stanovené podminky je tieba klast velky diraz
a vytvaret tak idedlni prostfedi pro praci, tudiz vést zaméstnance k lepSim vykonlim
a spokojenosti na pracovisti. Je potieba se starat o své zaméstnance, snazit se naslouchat
jejich pozadavkim, jelikoZz to mé& dobry dopad na tGspéSnost spole¢nosti a zdravi

pracovnikti (Renaud, 1993, str. 12).

Jak je jiz vySe uvedeno, stres zpusobeny v praci se poté casto projevi
I v soukromém zivoté. Existuje vSak i mnoho faktorti ke vzniku stresu, vyvolanych naopak
v osobnim Zivoté a ty se dale mohou ptenést na pracovisté. Mezi hlavni a vaznéjsi faktory
patii zejména nemoc nebo umrti rodinného ptislusnika, ¢i problémy v manzelstvi ¢i rodiné

(Schreiber, 2000, str. 34, str. 106).

Nedostatek Casu a pret€Zzovani jsou velmi Casté ptriciny stresovych situaci. Oba tyto
aspekty spolu navzajem souviseji. Néco je nutné jesté rychle dokoncit, coz se pod Casovym
tlakem casto podafi jen v nedostate¢né kvalité. Nebo se na Cloveka fiti rGzné terminy
a ukoly, az hrozi, Ze mu dojde dech a nebude se moci vénovat koncentrované viibec
ni¢emu jinému. Cas neni faktorem objektivnim, protoze kdyz mluvime o ¢ase, myslime
tim nas pocit ¢asu a nase zachazeni s nim. Problémy s ¢asem maji, jak ukazuje zkuSenost,
co délat také s postojem K problému casu jako takovému. ,Nemam cas,” znamena,

ze vénuji ¢as jinym, mné pifjjemnéjsim vécem (Kruhlinger, John, 2006, str. 19).
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3.4.1 Obecné ptiiny stresu v zamestnani

Mezi nejbéznéjsi problémy patii nejcastéji Spatnd organizace prace, coZ znamena,
ze existuji frustrujici prostoje, nez se pfijmou kli¢ova rozhodnuti. Dale zde mlzeme tadit
nedostatek personalu, kde budeme nuceni vykonavat ukoly nad ramec své kvalifikace
a kompetenci, které nam ubiraji Cas na nasi vlastni praci. Poté zde miZeme diskutovat
0 dlouhé pracovni dob¢, ktera je prili§ tnavna a stresujici sama o sobé a muze nadale
ovlivnit nasi vykonnost v zaméstnani, kdy metabolismus je na svém vrcholu v uréitou dobu
a taky je Cas, kdy télo a mysl museji odpocivat a nabrat opét sily a nepiedvidatelné posuny
ze dne na den zpusobuji fyzicky i psychicky stres. Také dobry plat a dobré pracovni
podminky jsou cenné nejen samy o sobé, ale funguji jako hmatatelny ditkaz, ze si nas okoli
skutecné vazi, protoze vyhlidky na povySeni k pocitu docenéni jenom pfispivaji a slouzi

jako nas dlouhodoby cil (Fontana, 2016, str. 52).

Naméhava fyzickd prace mlze u netrénované¢ho jedince vyvolat poplachovou
reakci, ale produkty premény latek urcené pro ,,ut€k nebo boj* jsou pfi ni spotiebovany,
takZe sama prace z dlouhodobého hlediska na zdravi stresové neptsobi, ¢lovek se adaptuje

(Schreiber, 1992, str. 31).

Hluk je Cinitel, ktery je skodlivy, nepfijemny a rusivy pro zdravi, protoze zhorSuje
stav nervové soustavy, poskozuje sluch, a ma rovnéz nezanedbatelny vliv na motivaci
a emoce zaméstnance. Protoze mé vSak kazdy ¢lovék jinou miru Ginosnosti hlukové zatéze,
ktera je pro n¢j snesitelnd, je pro zaméstnavatele obtizné obecné¢ stanovit piesnou hranici,
ktera by kazdému vyhovovala. Rusivy hluk mutze ovlivnit negativné¢ nasi vykonnost
a zvySuje nepiimo pracovni zatéz. Je dileZité vénovat pozornost ruSivému elementu a zacit

ho véas fesit, a tak zabranit poskozeni sluchu (Stikar a kol, 2003, str. 25).

3.4.2 Vliv stresu na nas zdravotni stav

Velky vyznam je v novéjsich pracich pfipisovan vlivu stresu na ¢innost imunitniho
systému. Pfedpoklada se totiz, Ze vliv stresu zhorSuje funkci bilych krvinek, nebot’ pravé
prosttednictvim lymfocytd, chrani imunitni systém organismus pied podnéty

vyvolavajicimi odchylky od zdravi (Kebza, 2005, str. 127).
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V pribéhu ¢asu muze neustdlé napéti na nasem téle ze stresu piispivat k vaznym
zdravotnim problémim. Existuji rizné druhy vaznych zdravotnich problémi, které jsou
casto vyvolavany pravé diky nadmérnému a dlouhodobému stresu. Patii mezi né¢ zejména
infarkt myokardu, hypertenze chorobné vysoky krevni tlak, ¢i viedova nemoc a duSevni
poruchy nebo deprese (Ktivohlavy, 1994, str. 190; NIH, Publikace ¢. 19-MH-8109).

Stres, ktery pokracuje bez tlevy, mizZe vést ke stavu zvanému Uzkost, coZ je negativni
stresova reakce. Tisné mohou narus$it vnitini rovnovahu nebo rovnovahu téla, coz vede
Kk fyzickym symptomtim, jako jsou bolesti hlavy, podrazdéni zaludku, zvyseni krevniho
tlaku, bolest na hrudi, sexualni dysfunkce a problémy se spankem. Mezi emoc¢ni problémy
patii naptiklad deprese, zachvaty paniky nebo jiné formy uzkosti a starosti. Vyzkum
naznacuje, Ze stres muze také vyvolat nebo zhorsit uréité typy nemoci. Stres je spojen se 6

hlavnimi pfi¢inami amrti: srde¢ni choroby, rakovina, plicni nemoci, nehody a sebevrazda

(Clinic, 2015).

U jedinct se zvlasté zvySenou tendenci se stresovat, zejména kdyz neprovadéji uc¢innou
stresovou prevenci, miize obecny adaptacni syndrom piejit v nemoci stresove, kam patii
sniZzeni imunity, coz muze vést v podobé nachlazeni a dale jako chfipka nebo angina,
ktera vznikd po tinavé a vyCerpani. Zakonitou souvislost se zatim nepodafilo prokazat,
zatimCO Mnoho nepfijemnych ukazti svéd¢i o tom, ze vznik rakoviny a lidé nemocni
rakovinou ¢asto souvisi na jejich dusevnim stavu, podobné jako vysoky krevni tlak zavisi
na psychologickém stresu, zejména na vzteku. Také uspéchy tzv. 1éCitela zavisi nejspise
na tom, ze dovedou ovlivnit lidskou psychiku svych nemocnych. Ostatni stresové nemoci,
které se uvadeji, jsou stresova porucha menstruacniho cyklu, migréna, astma, kde stresové

vlivy astma tohoto typu zhorSuji (Schreiber, 1992, str. 25-27).

Ugel imunitniho systému je chranit t&lo pred viry, bakteriemi a parazity. Co se tyka
stresu a jeho plsobeni, tak pfiblizné v prvnich tficeti minutach se imunitni systém posiluje,
po Sedesati minutach dojde k jejimu potlaceni. Pokud stresor piisobi stejné¢ dlouho, hodnota
imunitniho systému se vrati na stejnou uroven, na které byla pfedtim. Pokud je reakce
dlouhodoba, napft. chronicky stres, tak hodnota imunitniho systému klesa na nizsi tiroven,

nez byla na poc¢atku (Joshi, 2007, str. 69; The American Institute of Stress, 1979-2019).
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4. Empiricka ¢ast

Empiricka ¢ast prace se zabyva testovanim danych statistickych hypotéz k jednotlivym
otazkdm v dotazniku. Dotaznikové Setfeni bylo provedeno ve vybrané firmé. Konkrétné
se jedna o CTP Invest, spol. s. r. 0. V této ¢asti je uvedena struktura dotazované firmy,
popis dotazniku a nasledné predstaveni a charakteristika respondentti. Vysledky
dotaznikového Setfeni jsou popsany a okomentovany. V empirické casti jsou odpovédi
zobrazeny pomoci tabulek a grafi.

Vyzkum se zaméfil na zjiSténi vlivu stresu na vykonnost zaméstnancii, dale jak moc
stres souvisi se vzdélanim a pohlavim. Hraje-li velkou roli vybaveni prostfedi a benefity

pro zameéstnance.

Dotaznik byl nejprve vytvofen a piedveden firmé¢ CTP Invest pro vysvétleni
a objasnéni ucelu dotazovani. Vyzkum byl projednan s vedoucim firmy, nésledné
se zaméstnanci a poté byl dotaznik rozeslan vybranym zaméstnancum. Pro zaméstnance
firmy byl dotaznik vytvofen pomoci internetové stranky ,,Survio.cz®. Kazdy zaméstnanec
byl ujiStén, Ze se jedna o anonymni dotaznik a nasledné poucen o jeho vypracovani.
Dotaznik vyplnilo celkem 100 respondentii. Dotaznikové Setfeni probihalo béhem celého
meésice listopadu 2019. Celkem bylo polozeno 16 otazek, kde respondenti vypliovali
z predem urcenych odpovédi, z nichz prvni 4 byly informativni, abychom se dozvédéli
zakladni informace o dotazovaném respondentovi (pohlavi, veék, nejvyssi dosazené
vzdélani, jak dlouho pracuji v dané firmé&), zbylych 14 otdzek se tykalo pracovnich
podminek ve firm¢, vztahli na pracovisti a délky spanku béhem pracovnich dni.

Dotaznik je soucasti prtilohy. Prvni identifikaéni otdzka zjisStovala rozdéleni
zamé&stnancli podle pohlavi. Dotaznik vyplnilo 54 Zzen a 46 muzi. Procentualni vyjadieni

je zobrazeno nize.
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Graf 1- Jaké je vase pohlavi

Jaké je Vase pohlavi?

46% ——

® 7ena @ MuZ

Zdroj: vlastni zpracovani

4.1. Testovani nulovych hypotéz

Tato cast se zabyva testovanim nulovych hypotéz. Nulové a alternativni hypotézy
jsou uvedeny v ptedchozi kapitole bakalatské prace (viz Metodika) spolu s jejich vypoctem

a podrobnym postupem pro vyhodnoceni dotaznikd.

Statistické hypotézy vypovidaji o tom, zda existuje ¢i neexistuje mezi testovanymi
skupinami statisticky vyznamny rozdil. Ho tedy nulova hypotéza vyjadiuje nulovy rozdil,
tudiz neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi testovanymi a alternativni hypotézou Hu.

Testovani hypotéz je zpracovano v softwaru SPSS, kde je vypocten y2 test — dobré
shody. U zamitnutych nulovych hypotéz je vypoctena sila zavislosti pomoci Pearsonova

koeficientu, pfi vypoctu je tento koeficient oznacovan pismenem “P*.

Asocia¢ni tabulka
U téchto tabulek musime nejprve zjistit, ktery ze dvou testli bude pouZzit.
n> 40 = pouzijeme 2 — test

20 <n < 40 = musime vypocitat ocekavané Cetnosti, pokud budou vSechny ¢etnosti
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veétsi nez 5, pouzijeme y2 — test, pokud nékterd z Cetnosti bude mensi nez 5, pouzijeme
Fishertiv faktoridlovy test.

n <20 = pouzijeme Fisheruv faktorialovy test (Kaba, Svatosova, 2012).

Kontingenéni tabulka
Ze ziskanych dat z dotaznikového Setfeni si sestavime kontingencni tabulku.
Poté si stanovime nulovou hypotézu HO a alternativni hypotézu HA. Z vytvotené

kontingen¢ni tabulky vypocitdme ocekavané Cetnosti.

4.1.1. Testovani nulové hypotézy Ho1
Ho1: Neexistuje souvislost rozdil mezi mirou stresu a pohlavim.

Ha1: Existuje souvislost mezi mirou stresu a pohlavim.

Graf 2 - Mira stresu

Jak byste ohodnotil (a) miru Vaseho stresu?

7.0%

® Mirmy ® Stfedni ® Téiky @ Extrémni

Zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka 1

Mira stresu
Pohlavi
mirny | stfedni | Tézky a extrémni | celkem
zena 16 28 10 54
muz 11 21 14 46
celkem 27 49 24 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Popis grafu a tabulky z hlediska miry stresu a pohlavi respondenti

V tabulce a grafu je zndzornén vyskyt miry stresu u Zen a muzii. U nejvice respondentl

prevlada stiedni stresova zatéz, kterou ve veétSi mife pocituji zeny. Nasledovdna

je dle ¢etnosti stresem mirnym, kde vice odpovidaly Zeny.

Vypocet
e 0=0,05
e y2=1965
e p=0,374

S 95 % pravdépodobnosti lze pifijmout nulovou hypotézu HO a zamitdme alternativni

hypotézu HI, ktera vypovida o tom, Ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi mirou

p> o => HO1 pfijimame H11 zamitdme

stresu a pohlavim.
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4.1.2. Testovani nulové hypotézy Hoz

Hoz2: Neexistuje souvislost mezi mirou stresu a vékem.

H12: Existuje souvislost mezi mirou stresu a vékem.

V druhé otdzce méli respondenti za ukol se pfifadit do jedné ze Ctyf vekovych
kategorii. Dotaznikového Setfeni se zacastnilo 32 0sob v rozmezi 18-25 let (tj 32 %) 30
osob ve vekové kategorii 26-35 let (tj. 30 %), 34 osob ve v€ku 36-50 let (tj. 34 %) a 4

osoby starsi 51 let (tj. 4 %).

®18-25 26-35

Graf 3 - Kolik Vam je let?

Kolik Vam je let?

49

36-50 ®51avice

30%

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 2
VK Mira stresu
mirny | stfedni | tézky | extrémni celkem

18-25 11 12 7 2 32

26-35 11 16 3 0 30

36-50 18 6 5 34
51 avice 3 1 0 4
celkem 27 49 17 7 100

Zdroj: vlastni zpracovani
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Z diivodu moznosti pouzit chi — kvadrat test bylo nutné sloucit sloupce mirny se stfednim,

tézky s extrémnim a sloucit fadky 36-50 s 51 a vice.

Mira stresu
Vék
mirny tézky celkem
18-25 23 9 32
26-35 27 3 30
36 avice 26 12 38
celkem 76 24 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Popis grafu a tabulky z hlediska miry stresu a véku respondentt
Na tabulce ¢i grafu je vySe znazornéno, v jaké mife stresu se citi respondenti z hlediska
véku. U respondentll bylo nevySe odpovédi, Ze v pracovnim prostfedi prozivaji stiedni

miru stresu a z hlediska véku ma nejvyssi pocet vékova kategorie v rozmezi 36-50 let.

Vypocet
e 0=0,05
o y2=4719
e p=094

e p>oa=>HI12 zamitame ve prospéch H02
S 95 % pravdépodobnosti lze ptijmout nulovou hypotézu HO a zamitnou hypotézu

alternativni, kterd vypovida o tom, Ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi mirou

stresu a vékem.
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4.1.3. Testovani nulové hypotézy Hos
Hos: Neexistuje souvislost mezi dosaZzenym vzdélanim a moZnosti kariérniho ristu.
Hi3: Existuje souvislost mezi dosaZenym vzd&lanim a moZnosti kariérniho riistu.
Graf 4 — Nejvyssi dosazené vzdélani

v

Nejvyssi dosazené vzdélani

}'5%

® Z3kladniskola @ Stfedni Skola s vyuénim listem @ Stfedni skola s maturitou @ Vysokd skola

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 5 — Kariérni rust

Mate v praci moznost kariérniho rlistu?

4%

/ 14,0 %

42%

40 %

® Rozhodnéano ® Spiseano @ Spisene ® Rozhodné ne

Zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka 3

MoZnost Nejvyssi dosaZené vzdélani
kariérniho ristu | Zakladni $kola |SS s vyuénim listem | SS s maturitou | Vysoké $kola | celkem
Rozhodné ano 2 0 6 6 14
Spise ano 2 3 13 22 40
Spise ne 1 3 16 22 42
Rozhodné ne 0 1 1 2 4
celkem 5 7 36 52 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Vice jak 20 % Getnosti je mensich nez 5. Slou¢ime tedy sloupce Zakladni $kola, SS

s vyuénim listem, SS s maturitou a piejmenujeme ji na sloupec Bez VS. A slou¢ime fady

rozhodné ano se spiSe ano a rozhodné ne se spiSe ne, vznikne ndm tak nova asociacni

tabulka.

Nejvyssi dosazené vzdélani
Moznost kariérniho ristu _
Bez VS S vysokou skolou |celkem
Ano 26 28 54
Ne 22 24 46
celkem 48 52 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Popis grafu a tabulky z hlediska moZnosti kariérniho ristu podle nejvyssiho

dosazeného vzdélani

Z grafu a tabulky lze vySe vycist, zda dosazené vzdélani ma vliv na moznost kariérniho

ristu v zaméstnani. Kdybychom chtéli logicky uvazovat, mohli bychom tvrdit, Ze

souvislost zde existuje.
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Vypocet

e 0=0,05
e %2=0,001
e p=0,974

e p>a=>HI13 zamitdme ve prospéch HO3, tudiZ nulovou hypotézu ptijimame
S 95 % pravdépodobnosti 1ze zamitnout H1 ve prospéch hypotézy HO, ktera nam fika,

ze na hladiné¢ vyznamnosti a = 0,05 se neprokazalo, Ze nejvyssi dosazené vzdélani

a moznost kariérniho rtistu spolu nesouvisi.
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4.1.4. Testovani nulové hypotézy Hos

Hos: Neexistuje souvislost mezi mirou stresu a pracovnimi podminkami.

H14: Existuje souvislost mezi mirou stresu a pracovnimi podminkami.

Graf 6 - pracovni podminky

Vyhovuji Vam pracovni podminky (teplota, osvétleni, bezpedi, technologie)?

I"%

® Rozhodnéano @ Spiseano @ Spisene ® Rozhodné ne

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 4

Pracovni podminky

Mira stresu

mirny stiedni tézky extrémni celkem
Rozhodné ano 5 10 2 1 18
Spise ano 17 30 12 4 63
Spise ne 5 6 2 2 15
Rozhodné ne 0 3 1 0 4
celkem 27 49 17 7 100

Vice jak 20 % cetnosti je menSich nez 5. Slou¢ime tedy sloupce mirny a stfedni, tézky

Zdroj: vlastni zpracovani

a extrémni. Vznikne ndm nova asocia¢ni tabulka.
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Pracovni podminky Mira stresu
vyhovuji mirny tézky  |celkem
ano 62 19 81
ne 14 5 19
celkem 76 24 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Popis grafu a tabulky z hlediska miry stresu a pracovnich podminek

Na grafu a tabulky Ize vidét, ze pfevazné vétSin€ pracovni podminky vyhovuji.

Vypocet
e 0=0,05
e %2=0,069
e p=0,793

e p>a=>HO04 pfijimdme a H14 zamitame

S95 % pravdépodobnosti 1ze zamitnout H1 ve prospéch hypotézy HO. Na hladiné
vyznamnosti 0=0,05 se prokazalo, ze mira stresu a pracovni podminky spolu nesouvisi.
Zaméstnanci ve firm¢ jsou na prvni pohled z tabulky spokojeni se svymi pracovnimi
podminkami a dle osobniho rozhovoru jim i vyhovuji jak klimatické podminky, tak vzhled

na pracovisti.
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4.1.5. Testovani nulové hypotézy Hos
Hos: Neexistuje souvislost mezi mirou stresu a délkou spanku béhem pracovnich dni.

Has: Existuje souvislost mezi mirou stresu a délkou spanku béhem pracovnich dni.

Graf 7 — doba spanku

Kolik hodin vénujete spanku béhem pracovnich dni?

52%

® Ménéneid @ 4-6hodin @ 7avice

(1%

Zdroj: vlastni zpracovani

. Y]

Tabulka 5
Mira stresu
Doba spanku
mirny sttedni | tézky |extrémni| celkem
Méné nez 4 0 0 1 0 1
4-6 hodin 6 27 9 5 47
7 a vice 21 22 7 2 52
celkem 27 49 17 7 100

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vice jak 20 % cetnosti je mensSich nez 5. Slou¢ime tedy fadky méné nez 4 a 4-6 hodin.

Vznikne nam nova kontingen¢ni tabulka.

Mira stresu
Délka spanku
mirny stiedni tézky celkem
4-6 hodin 6 27 15 48
7 a vice 21 22 9 52
celkem 27 49 24 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Popis grafu a tabulky z hlediska miry stresu a doby spanku béhem pracovnich dni
V tabulce ¢i na grafu je zndzornéno, kolik hodin spanku vénuje respondenti b&hem
pracovniho tydne. Spanek je pro nasi vykonnost velice dllezity a neméli bychom to

podcenovat.

Vypocet

e 0=0,05
x2 = 10,200
p = 0,006

e P <a=>HO05 zamitame ve prospéch H15

S 95 % pravdépodobnosti lze zamitnout nulovou hypotézu HO ve prospéch hypotézy
alternativni hypotézy HI1, kterd vypovida o, Ze na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05
se prokazalo, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil mezi délkou spanku a mirou stresu.
Pti vedeni osobniho rozhovoru s nékolika zaméstnanci vyplynulo, Ze pokavad jsou

napftiklad vice jak mirn¢ unaveni, mize to snizovat jejich produktivitu a vykonnost.
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4.1.6. Testovani nulové hypotézy Hos
Hos: Neexistuje souvislost mezi pohlavim a vztahy se svymi kolegy na pracovisti.

Hzs: Existuje souvislost mezi pohlavim a vztahy se svymi kolegy na pracovisti.

Graf 8 — vztahy na pracovisti

Mate v zaméstnani dobry kolektiv?

5% -

— 45 %

® Rozhodné ano @ Spiseanc @ Spitene ® Rozhodnéne

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 6
Dobré vztahy na pracovisti
Pohlavi
Rozhodné ano | Spise ano | SpiSe ne | Rozhodné ne | celkem
zena 22 29 3 0 54
muz 23 21 2 0 46
celkem 45 50 5 0 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Vice jak 20 % cetnosti je mensich nez 5, musime sloucit fadky rozhodné ano se spise ano a

spiSe ne s rozhodn¢ ne. Vznikne ndm nova asociacni tabulka.
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Dobré vztahy na pracovisti
Pohlavi
Ano Ne celkem
Zena 51 3 54
muz 44 2 46
celkem 95 5 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Popis grafu a tabulky z hlediska pohlavi a vztaht na pracovisti
Na grafu ¢i tabulce je vySe znazornéno, zda existuje souvislost mezi pohlavim a vztahy
zadna souvislost. K ovéieni zavislosti uvedenych vztahli je nutno pouziti testu. Je potieba

vypocitat teoretické ¢etnosti, abychom zjistili, zda je mozno pouzit y2-testu.

a0=54*95/100= 51,3
Co=46*95/100= 43,7

bo=54*5/100= 2,7
do=46*5/100= 2,3

Vidime, ze dvé zteoretickych Cetnosti jsou mensi nez 5 a nelze tedy y2-testu pouzit.
Pouzijeme Fishertiv test. Nulova hypotéza tvrdi, Ze pohlavi neovliviiuje dobré vztahy

na pracovisti.

Vypocet
1) Zvolime o = 0,05

2) Sestavime pomocné tabulky, ve kterych budeme zmenSovat nejmensi Cetnost 2

vzdy o jednotku.
1. 52 2 54
43 3 46
95 5 100
M. 53 1 54
42 4 46
95 5 100
V. 54 0 54
41 5 46
95 5 100
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3) Vypocitame pravdépodobnosti Pi pro ptivodni tabulku a pro pomocné tabulky:
Pi= 9515154146! /100!5113144121 = 0,340987988
Pu= 95151541461 /100152!12143!13! = 0,288528298
Pin= 95151541461 /10015314211141 = 0,117044498
Piv= 95151541461 /1001541411015! = 0,018206922

4) Celkova pravdépodobnost je p= >, pi= 0,764767707
5) Srovname piimo vypoétenou pravdépodobnost se zvolenou hladinou vyznamnosti

a=0,05:0, 764767707> 0,05

Vypoctend pravdépodobnost je mensi nez zvolena hladina vyznamnosti a Ize zamitnout H1
ve prospéch nulové hypotézy HO, kterd vypovida o tom, Ze neexistuje statisticky vyznamny
rozdil mezi pohlavim a dobrymi vztahy na pracovisti. Z tabulky je na prvni pohled patrné,
ze zaméstnanci pracujici ve firmé CTP Invest spol. s.r.o. pocituji dobré vztahy na
pracovisti, mize to byt naptiklad z toho diivodu, ze se jedna o firmu mensiho kolektivu,

kde se kazdy zabyva piedevsim svou individudlni pracovni naplni.
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5. Zhodnoceni a doporuceni

Stres se kazdodenné vyskytuje na pracovisti a ovlivituje vykon zaméstnanct, vétSinou
se jednd o kratkodoby a potfebny stres, ktery jedince pohani k lepS§im vykonlim a novym
napadim. Ukolem empirické &asti bylo ovéfit nékolik statistickych hypotéz s pomoci
statistickych metod. Hypotéz bylo ur¢eno celkem Sest a k jejich vypoctu byly vyuzity
jak asociacni, tak kontingenéni tabulky. Stres v zaméstnani se vyskytuje kazdodenné
a zna¢n¢ ovlivituje vykonnost zaméstnanci, ale lze fici, ze se jednd spiSe o mirny stres,
ktery je potfebny pro tvorbu novych napadi. V dotazované firm& CTP Invest, spol. s. r. o.
se neprokazalo, Ze by stresory byly natolik vyznamné, aby vyrazné ovlivnily vykonnost
zaméstnancti. Velice pozitivni zjisténi je, ze pievazna vétSina zaméstnancu se ve firme citi

spokojena a ma radost ze své vykonané prace.

Jako kladny vysledek Setfeni 1ze rovnéZ povazovat, Zze se zaméstnanci citi byt potiebni
a uziteCni, pfiCemz nepocituji, ze by byly na n¢ kladeny vysoké néroky. V pracovnim
prostiedi se citi komfortné a maji na pracovisti relativné dobry kolektiv, ktery by mohl byt
jesté podpoten naptiklad spole¢enskymi aktivitami v mimopracovni dobé. Zameéstnanci
se neciti v Casové tisni ani prepracovan¢. Firma by meéla zlepSit pracovni podminky,
které nejsou dostateCn¢ vyhovujici u mnoha zameéstnancli, moznym feSenim tohoto

problému mohou byt moréalni nebo hmotné stimuly, ve form¢ rtiznych benefita.

Ve firmé najdeme také nespokojenost v moznosti kariérniho ristu, coz miize ¢asto vést
k nedostatecnému motivovani na pracovisti. Firma by se m¢la vice snaZit své pracovniky
motivovat a davat jim moznost kariérniho ristu. Dal$i zavaznéjsi problém, kterému by
bylo vhodné se vénovat, je pomérné velké procento odpovédi ,,spiSe ano®, na otazku
kvality vztahti na pracovisti. V tomto pfipadé by bylo dobré usporadat napiiklad

»teambuildingové aktivity, které zlepsuji mezilidské a spolecenské vztahy.

Na zéklad¢ vysledka Setfeni vyplyva, ze nejvetsim problémem je nemoznost kariérniho
ristu. Zaméstnanci jsou rovnéZ nespokojeni 1 se svym platovym ohodnocenim.
Zamg¢stnavatelé by méli eliminovat $patné pracovni podminky, které jsou pro zaméstnance

dle osobniho rozhovoru vice stresujici a nekomfortni.
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V piipadé¢ ohodnoceni miry stresu nelze vyloucit subjektivni zkresleni pii ziskdvani
informace, jak zaméstnanci vnimaji mirnou, stiedni, t€Zkou a extrémni miru stresu. V dob¢
Setfeni mohli byt zaméstnanci v jiném psychickém rozpolozeni, nez jsou nyni a vysledky

se mohou tak v nékterych smérech lisit.

Celkové lze ucinit zavér, Ze mezi nejdilezitéjsi faktory vedouci ke spokojenosti
zaméstnancl v testované firm¢, patii predevSim zajisténi dobrych pracovnich podminek,
jakymi jsou dostatek Casu na praci a kolektiv s pfijemnou atmosférou, ktery je schopen
fungovat jako tym pfi feSeni stresovych situaci. Déle také poskytovani zaméstnaneckych
benefitl, moznosti kariérniho ristu a pofadani spolecenskych firemnich akci. Firma CTP

Invest ma nejvetsi problém v nedostateném motivovani svych pracovnikd.
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6. Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo analyzovat uroven stresu a s tim souvisejici vykon
V zaméstnani, vyhodnoceni vySe stresu, spokojenosti s pracovnim prostiedim
a podminkami zvladani zatéze, které jsou na zaméstnance a spolupracujici ve firmée
kladeny. Dil¢im cilem bylo zjistit pomoci statistickych hypotéz, zda existuje statisticky
vyznamny rozdil mezi proménnymi. Testovani, sbér dat a vyhodnoceni bylo velmi
zajimavé a piinosné nejen pro meé, ale i pro zaméstnance a zameéstnavatele firmy CTP

Invest, spol. s.r. 0.

V teoretické Casti byl prezentovan stres jako pojem, dale problematika stresu, druhy
stresu, stresory a pri¢iny. Zaroven byly uvedeny dusledky stresu a nasledné zvladani
stresu, obranné mechanismy, pfedchazeni a redukce stresu. Poté byl specifikovan stres
V pracovnim prostiedi a faktory, které pracovni prostredi ovliviiuji a hraji vyznamnou roli
v lidském zdravi. Soucasti této prace je kapitola ohledné metod, diky kterym Ize stresu
predchazet nebo ho popiipadé redukovat. Ziskané informace byly vyuzity jako podklady

pro empirickou ¢ast.

V empirické €asti byli pfedstaveni respondenti a vysvétleny jednotlivé statistické
testy, které byly vyuzity na potvrzeni ¢i zamitnuti nulovych statistickych hypotéz.
K vyzkumu byla zvolena dotaznikova metoda Setfeni v dotazované firm¢ CTP Invest, spol.
S. I. 0. Pojem dotaznik je zde podrobné vysvétlen. Dotaznik sestava z otdzek ziskavajicich
zakladni informace o0 zaméstnanci, jeho mife spokojenosti ve firmé, moznostech kariérniho
rustu a denni dobé spanku. Ze ziskanych dat byla vytvotfena analyza za pomoci asocia¢nich
a kontingencnich tabulek, jez byla déale doplnéna grafy. Dotaznikovy priizkum probihal
u 100 respondentti, ktefi odpovidali na piredem stanovené otazky. Na zacatku bylo
stanoveno Sest statistickych hypotéz. Ziskana data byla zpracovana a analyzovana pomoci
programu SPSS. Vypocty slouzily k tomu, abych potvrdila nebo vyvratila souvislost mezi
proménnymi. Z Sesti zkoumanych statistickych hypotéz byl u péti statisticky nevyznamny

rozdil mezi proménnymi. Vysledky byly doplnény o tabulky a grafy.

Na zékladé stanovenych otazek bylo zjisténo, ze respondenti se vyrazné lisi dle

uvedenych hledisek — pohlavim, vékem dobou ptisobeni ve firmé. Celkem bylo polozeno
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16 otazek, u kterych se zjistovaly pfedem stanovené hypotézy. Rozdilnost se prokazala u 1
otazky, kde se potvrdila souvislost mezi mirou stresu a délkou spanku, pficemz 52
zaméstnancl odpovédélo, Ze spi vice jak 7 hodin a 48 zaméstnancl spi v rozmezi 4—6

hodin béhem pracovniho tydne.

Velky nepomér byl zjistén u pracovnich podminek, kde lze fici, ze ve firm¢ CTP
Invest, spol. s. r. 0. je 81 zaméstnanci spokojeno, kdezto pouze 19 zaméstnancl

je nespokojeno.

Na zavér by autorka chtéla dodat, ze v testované firmé pocit'uji zaméstnanci stfedni
miru stresové zatéze, ackoli mira stresu miize byt zkreslena a nemusi odpovidat pravdivé
informaci, jelikoz je mozné, ze v dob¢ Setfeni mohli byt zaméstnanci v jiném psychickém
rozpolozeni, neZ jsou za béZznych okolnosti a vysledky se mohou tak v nékterych smérech
lisit. Pro pfesnéjsi vyzkum by byl vhodny Sirsi rozsah respondentii. Stresory v pracovnim

prostiedi nejsou natolik silné, aby ovliviiovaly celkovou vykonnost zamé&stnanct.

Tato prace potvrzuje, ze stres mad vliv na nasSi vykonnost, na naSe fungovani
V osobnim zivoté. Dulezité je, abychom mysleli na nase psychické zdravi, at’ uz to ma
znamenat napiiklad zménu zaméstndni. Je na kazdém, jak ke stresu pfistoupi a jak se proti

nému bude branit.
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8. Priloha

Dotaznik sméfovany pro zaméstnance firmy CTP Invest.

1. Jaké je VaSe pohlavi?

e Zena
e Muz
2. Kolik Vam je let?
e 18-25
e 26-35
e 36-50

e 5Slavice
3. Nejvyssi dosazené vzdélani
e Zakladni Skola
e Stiedni skola s vyu¢nim listem
e Stifedni skola s maturitou
e Vysoka skola
4. Jak dlouho pracujete ve firm¢e?
e M:éné nez 1 rok
e 1-4roky
o A4-7let
e Vice jak 7 let
5. Jste spokojen/a s Vasim zaméstnanim?
e Rozhodné ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne
e Rozhodné ne
6. Myslite si, Ze jsou na Vas kladeny vysoké naroky?
e Rozhodné ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne

e Rozhodné ne
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7. Jak byste ohodnotil (a) miru Vaseho stresu?

e Mirmny
e Stiedni
o Tézky

e Extrémni
8. Vyhovuji Vam pracovni podminky (teplota, osvétleni, bezpeci, technologie)?
e Rozhodné ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne
e Rozhodné ne
9. Mate v zamé&stnani dobry kolektiv?
e Rozhodné ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne
e Rozhodné ne
10. Pracujete pfevazné se:
e Zenami
e Muzi
e Ve vyvazeném tymu
11. Pokud byste m¢l (a) moZnost vymeénit slozeni tymu dal (a) byste pfednost
e Pfevazné Zeny
e Pfevazné muzi
e Citim se dobfe ve svém kolektivu
12. Méte moznost mit sviij vlastni pracovni prostor?
e Rozhodné ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne
e Rozhodné ne
13. Mate v praci moznost kariérniho rtistu?
e Rozhodné ano
e SpiSe ano

e SpiSe ne
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e Rozhodné ne
14. Mate ¢as na své konicky a odpocinek?
e Rozhodné ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne
e Rozhodné ne
15. Zijete zdravym Zivotnim stylem (pravidelna strava, pohyb, relaxace)?
¢ Rozhodné ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne
e Rozhodné ne
16. Kolik hodin vénujete spanku béhem pracovnich dni?
e M¢éné nez 4
e 4-6 hodin

e 7avice

Vyplnénim Vaseho dotazniku jste mi velmi pomohli.

Dékuji
Katefina Jelinkova

Ceska zemédélska Univerzita v Praze

Provozné ekonomicka fakulta

54



