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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zabyvéa zvladanim strespraeovistich Wadu prace ve Zlih

a Uherském Hradisti. Sklada se ze dvasti. Prvnicast je teoreticka a jsou v ni shrnuty
pozornost je také&ovana stresu na pracovisti a takésginm, jak Ize tento stres zvla-
dat. Druh&ast prace je prakticka a sklada se z analytidlsé a projektu. Zdkladem analy-
tické casti je dotaznikovy fizkum mezi zastnanci obou pracowis Nasleduje projekto-
va cast, kterd se zaffuje na problémové oblasti, které vyplynuly z dotkmmého pi-
zkumu a navrhuje op@ni pro mozna zlepSeni s@asného stavu. Hlavnim projektem je
poté navrhifi denniho relaxaé-Skoliciho pobytu na Lesnim penzionu Bumento projekt

je nasleda podroben rizikové a nakladoveé analyze.
Klicova slova:

Stres, eustres, distres, stresor, zvladani steegagenni trénink, Jacobsonova progresivni

relaxace, dotaznikovy fizkum

ABSTRACT

This master thesis focuses on the stress managanéiin and Uherské HradéSEm-
ployment Offices. It consists of two parts. Thestfitheoretical part deals with the most
important theoretical stress management knowleligexplains what the stress is, it also
focuses on the stress at the workplace and possidys of the stress management. The
second practical part contains an analysis anajegir The analysis is based on a questi-
onnaire survey responded by the employees of thie ®ffices mentioned above. It is fol-
lowed by the project, which focuses on the probkmreaeas pointed out by the survey and
it provides recommendations for the possible imprognts of the present state. The main
project is a suggested three days relaxation alinig course at the Forest Guest House

Bun¢. This project is then put through the risk and eoslysis.
Keywords:

Stress, eustress, distress, stressor, stress magtyautogenous training, Jacobson's Pro-

gressive Relaxation, questionnaire survey



Tajemstvi Usgchu v Zivat neni @lat, co se nam libi, ale nalézt zalibeni v tom dérde.

THOMAS ALVA EDISON

*

Kazda lidsk&innost se nakonec musijak projevit vcislech.
TOMAS BATA

*

Podékovani:

Rada bych potkovala vedouci mé diplomové prace Mgr. iBeMandincové, Ph.D.
za cenné rady aripominky, které mi byly finosem pi zpracovani této prace. Dale bych
chisla podtkovat zandstnanédm Utadu prace ve Zliha Uherském Hradisti za ochotu
a spolupraci p vyplnovani dotaznik a také Mgr. Miriam MajdySové a Ing. Richardu Ja-
nickovi, Ze mi poskytli cenné informace o jejich prei&ich a zarowe pomohli

s distribuci dotaznik A v neposlednfac nesmim zapomenout p&avat za velkou psy-

chickou podporu mému manzelovi.

ProhlaSuiji, Ze odevzdana verze diplomové pracezewaektronicka nahrana do IS/ISTAG

jsou totozné.



L LY | 5 PR 10
TEORETICKA CAST ..ottt temems et 11
OBECNA CHARAKTERISTIKA POJMU ,STRES"......ccccevis ceveeeeeeeeeeeeeneas 12

1.1 OO JE TO STRES . itttttitiiiiiiitiiatateaaeaaae s s e s s s s eneaee e e e e e e e e e e e e s s s aaaaannabbbbbbeneeeeees 2.1
1.1.1  Stres = eustres VErsus diSIIES...... e eeeeeeeeeeieieeieiiiiiiinnneeeeeeeeens 12
1.2 STRESORY...uuuiiiiiiiiiitittieet ettt ettt e e e e e e e e e e e e s saat ettt ettt e e e e e e e e e e e e e e e 13
1.3 FRUBEH STRESU...ciiiiiiiiiiiiitititteeeeteeeeeeee e e e e e e s seeassssae s s et e e et eeeeaaaeeaaeesssssaannnnnnns 15
1.3. 1 RIPravNA fAzZe.......cooooiiiiiii e 15
1.3.2  HIQVNT FAZE ..ot 16
1.3.3  FAZE OUMINKU ...ovviiiiiiiiiiiieee e e e e e e e e e e e e e e e as 16
1.4  STRESOVA TYPOLOGIE OSOBNOSTL...ceiitiiuuuutiitttrtttneeeeeeeeeeeeaseessessansssssssssseeees 17
1.5  MOZNE DUSLEDKY STRESU....uuuuuuutrrrirneeirerieeeeaaaaaeeaassssssssssnnseseeeessasasaseaassssnnnns 18
1.5.1 Stres, rakovina a dalSi OnNemiun...........ccccvvviiiiiiiiiiiiie e 19
PRACOVNI PROSTREDI A STRES.......cooiiiitiiiieieieee s tenensee e 20
2.1 FRACOVNI STRESORY...uttttttttttttttetaaaaeaaaaaasaaaassnssssssnereeeeaasssssaaaaasnsssssssssesseeees 20
2.1.1  PraCcoVNifRtiZeNni......ccooiiiiiiiiiiiiieiiieeeee e e 20
2.1.2 Casova zat a terminovane UKOIY .............c.ccveueeveeeereeeeeareseeeeeeeeeeeeens 21
2.1.3  Neundrné velka zodpoWadnOoSt .........cceviiiiiieeeieiiiiiiiiee e 21
2.1.4  Konfliktni role @ Nejistota..........ccieeeeeviiiiiiiiiiiieeeeeeeeeee e 21
2.1.5  Vysilujici sSnaha 0 Kari€ru..........c..ceeeeeiiiiiiieeeeeeeeeeeeeecccccvee e 22
2.1.6  Organizéni ZIMENY........coouiiiiiieieciiite e e e e e e e s rae e e eaeaeaaaeeeeas 22
2.1.7  KONtaKt S M ..eeiiiiiiiiee e 22
2.1.8  Konflikt mezi praci a ostatnimi rolemi ..........cccccccceeeeeiiiiiiiiiiicci, 23
2.1.9  Pracovni POAMINKY ........ceeeiiiiiiiiiieeeeeneeeeeeeee e e e e e sseveneeeeeeeeeeeens 23
2.2 INDIVIDUALNI DETERMINANTY STRESOVE ZATEZE......uutuiiiiiiiiieiiieeaaeeeeeessnnnnnnnnnns 24
2.3 (D LZE UDELAT PRO ZLEPSENI SITUACE VE FIRMACH.......ccctieieiiiiiiiiisiiiiiiiieee 25
2.4 B/ROPSKA UNIE A STRES.....iiiiiiiuiutiiitiiiitseeteetteteeeeesessessssssssssssseeeeaeeaaaaaaaaeeeens 26
ZVLADANI STRESU ...oouiiiiiiiicieiei et memete et ennnnns 28
3.1 OLE ZVLADANI STRESU...uuttttttiiiiiiititeeaaeeaaaaasasasaansssineeeeeesaeseesssssssssannnssnsssnnes 29
3.2  CrKLUS ZVLADANI STRESU (DISTRESUY ANEB 8P ...ttt 29.
3.3 SIYLY ZVLADANI T EZKOSTI. uuuuttvrrnrrrieeeeiieeeaaaeaeeeasssssssssssmnnnneeeeeeeeeeseeaassssnnnnns 31
3.4 STRATEGIE ZVLADANI STRESU....cttiiiiiiiiiieeeeaaeasssisssssiisistssineeeeseeesssssssnnnnnnnes 31
3.5  TECHNIKY POUZIVANE V BOJI PROTI STRESU....cceeeeeeiiiiiiiiiiiiiniiiiiereeeeeeeeeaneens 32
3.5. 1  MeditaCe @ JOQa ...eevveeiiiiieeeee e 32
3.5.2  Autogenni trénink a Jacobsonova progresglakace ...........ccccccvveeeeeeennnn. 33
3.5.3  Vybrané metody time managementU......ccccceervriiiiieiiiiieeieeeeeeeeeeeeieienns 34
3.5.4  Uvolrni stresu pomocCi SMYBL..........cooviiieiiiiiiiiiiiiiiiiieee e e 35
3.5.5  Stravou Proti SIFESU ...ccceeeeeeeiei ettt e e e e e e e eeeee e 35

SHRNUTI TEORETICKE CAST Lo ioee oot veemee e e eeea e 37



Il PRAKTICKA G A ST oot e et eee e 38

5 ANALYTICKA CAST oottt een e 39
5.1  OBECNA CHARAKTERISTIKA URADU PRACE .......ccocveueeeeeeeeeeeessaresseeseesesseneens 40
5.1.1  Uad PraCE VB ZIM......ceeeeeeeeeeeeeeeeee ettt 41
5.1.2 Uad prace v Uherském HradiSti..............coeoemeeeeeeeeieenieeceeee e 41
ST A D o - V.4 |G PP PP PP PP 41
5.3  VWYHODNOCENI DOTAZNIKU. .. uuuutttuieriieeeieeeiaaaaaeeaasssssssssssnnnnneeeeeessaessssssssnnnnnnns 43
5.4 SHRNUTIANALYTICKE CASTI.cceiiiiiiiiiiiiiiiiiiititeeeeeeeeeeeeeeesseeseasssssssnseeeeeaeeeeeens 68
6  PROJEKTOVA CAST....cooiiiiiieieeeeetee et 71
6.1  NAVRHY A DOPORUCENI....cttttttteees e e e ettt et e e s e s e et e e e e e e e e aaaeeens 71
6.2 PROJEKTRELAXACNE-SKOLICI POBYT ...iiiiiiiiiiiiiiiiiririeieeeeeeeeeeee e e e e e s ssmeees 73
6.2.1  Obecné informace 0 Projektu ...........ccccceervrrriririiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeinennneen 3
6.2.2  LeSni PeNZIiON Bl .........cceeeieiiiiiiiiieiiiiiiiiie e e e e e e e 75
6.2.3  Jednotlivé Ukoly studegndrganizatoli............ccccccvvveeeeeeeieiiiiiiiiiiieeen 77
6.2.4  Charakteristika NA@IMDODYLU...........uuuiiiiiiiiiiiiiiieeeee e 79
B.2.5  PrOQIaIM ... e e e e et e e et e e e e et e e e e e ee s e e e eaeees 82
6.2.6  Casovy piibeh CelENO ProJEKIU ..........ccveveeeieriee e, 86
6.2.7  RINOSY PrOJEKIU ..ceeeeeeiiiiiiiiittiee e s+ttt e e e e e e e e eeeeeeaan 89
6.2.8  NaKIadova analyza ............cccuvvvimmmmmmmeeieiieieeee e eee s 91
6.2.9  RIZIKOVA @NAIYZA ......ccvveiiiiiiiiiic e 93
ZAVER ...ooiiiiiceeeeeee ettt 96
SEZNAM POUZITE LITERATURY ....oviiiiiiiieieitsietee sttt 97
SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK .....covvieieeeeeeeeee e eme e, 99
SEZNAM OBIEKT U ..ottt n st 100

SEZNAM PRILOH......coiiitiuiiiieticeeeeeeee ettt nas 102



UTB ve Zling, Fakulta managementu a ekonomiky 10

UvoD

KdyZ si oteweme noviny, pustime televizni zpravy, nahlédnemgkéhokolicasopisu...
vSude narazime naijakou zminku o ,nafti“ nebo ,stresu”, kterémuipdnesnim usg
chaném Zivotnim tempéelime. Je pdeba se na chvili zastavit. Remyslet sam nad se-
bou. Co ¢ tak moc tizi, £eho si dlam starosti... Mam problémi&zenimcasu,casto
odklddam? Ano! A co stim idu uclat? Nekdy post&i |épe si zorganizovat 8y den.
Jindy na chvili ,vypnout* — zapomenout na star@stiddat se tomu, co nas bawviteni,
kreativni tvd@eni, zahradka a takéeba sport. Ale na vSechny ,neduhy” to nemusi zabira
Je teba se sledovat. Wgdomovat si své pocity, pozitivni i negativni a zkaat, zda to, co
se mi nelibi nerizu réjak ovlivnit a kdyZ ano, tak jak, jakou technikubestrategii na to

MuZu pouzit.

Se stresem bojuje spousta lidi i na svych pradohiSiNejinak tomu je i u zagstnand
Utadu prace ve Zliha v Uherském Hradisti, na které jsem 2#ta pozornost v moji di-
plomové praci s nazvenProjekt zvladani stresu na pracovistichvatiu prace ve Zli

a Uherském Hradisti Zajimalo mne, jak tito zagstnanci bojuji se stresem na pracovisti,
s jakymi stresory se setkavaji, co je ruBigraci, jak zvladaji svoje pracovni povinnosti

a také s jakym pocitem odchazi ze Zamani.
V této préaci jsem si vytyla zakladni i navzajem propojené cile:

1. Na zaklad dostupné literatury zpracovat teoretické poznajkgjici se stresu a je-

ho zvladani.

2. S vyuzitim teoretickych poznatkzanalyzovat saiasny stav zvladani stresu na pra-

covidtich Gadu prace ve Zliha Uherském Hradisti.

3. Na zaklad vysledki analyzy vypracovat projekt pro mozna zlepSenicasneho

stavu nadchto pracovistich.

Podle ¥chto cili se odviji i struktura diplomové prace. Preast se tyka teoretickych po-
znatki z oblasti stresu — vymezeni zakladnich pgjstresu v pracovnim pragsti a zfi-
sohim zvladani stresu. V nasleduji@sti, na zaklatidotaznik: zjistuji, jak v sokasnosti
zamgstnanci obou UP zvladaji stres na svych pracowisWcramci poslednéasti (projek-

tovacast) navrhuji zpsob, jak zlepsit stavajici situaci.



UTB ve Zling, Fakulta managementu a ekonomiky

11

|. TEORETICKA CAST



UTB ve Zling, Fakulta managementu a ekonomiky 12

1 OBECNA CHARAKTERISTIKA POJMU ,STRES*

Ac se to nezda, stres neni jen zalezitostéasmosti. Byl tu i v minulosti, kdyloveéka tizi-
lo hodre povinnosti, které v s@asnosti jizieSit nemusi. Ale iibyly jiné zalezitosti a to
jese ve wtSim pd@tu a intenzié. A proto je dilezité se stresem a jehégmbenim na lidsky

organizmus vice zabyvat, aby se jehotimyvé vlivy daly minimalizovat.

Na uvod je teba vys¥tlit pojem ,stres”, co jej vyvolava, jak se projgela také jaké rize

mit diasledky, kdyZ se mudas nepostavime.

1.1 Co je to stres

Pojem ,stres* pochazi z latinského vyrazu ,strittlsery v prekladu znamena jjiazeny,
napjaty nebo seéeny”, a ktery jsme igjali z anglétiny. V anglitiné znamenal fivodre

~napeti, tlak, tendenci vyuzit moznosti, @m@ézreéni vyrazu, vyzvednuti stanoviska“.
Hlavni predstavitelem, kdo se o tuto problematiku jako pmaial podrobgji zajimat, byl

mad’arsko-kanadsky |ékgorof. Hans Hugo Bruno Selye, mezinarddrzndvana autorita

v oblasti teorie stresu atince terminu ,stres” [4, 18].

1.1.1 Stres = eustres versus distres

KdyZ uslySime pojem stres, tak si vybavindemnegijemného, co nas ' a prettZuje.
Nelze vSakiici, Ze by stres byl jenom Skodlivy. &a mira stresu je pidbna. Bez ni by-

chom nendli dostatek podéta k prekonavani dalSichiekazek.

~Stres v zadnémiiipade nemusi byt pouze Skodlivy; je zarbkereni Zivota, nebbkazdé
hnuti mysli a kazdéinnost zapiciznuje stres. Stejny stres, po kteréem jedenck onemoc-

ni, mize znamenat pro druhého Zivotodarné uzdraveni.”

Hans H. B. Selye [26]
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RozliSujeme dva zakladni druhy stresu: stres podit eustres(z reckého ,eu” = ,dobry,
dohe"), ktery slouzi jako stimulace, vyzva, coz j@lefité jako pipravenost na ditou

akci (na sportovni vykon, na sebeobranu, rik athaiciho domu..), miZze byt vniman
jako pijemné napti, ale nemusi. Jako eustres je mozno hodnotitsdkg pozitivni zazi-
tek (vyhra v loterii, zvladnuta zkouska...), eustne&e az gtinasobr zvySovat vykon-

nost. Tento stres je nezbytnou &asti Zivota, pra/tim hnacim motorem.
Naproti tomu negativnim stresemdistres (,dis* = latinsky ,Spatny, patologicky”). Nize to

byt ngjaka nadmirna nezadouci z&t, z niz neni Uniku a kter&gobi nejen sama o shlale

také khem delSiho {isobeni zfisobuje opdtebeni organismu, a to a&tipasobs [4, 11].

Mikulastik rozliSuje gkolik dalSich drub stresu [11]:
. Situa’ni — zatz v daném okamziku,
. chronicky— pretrvavajici delSi dobu,
. anticipa’ni — obavy z budoucnosti,

. rezidualni— neschopnost vyrovnat se s minulosti,

1N 7

. fyzicky— zpisoben Urazem, velkodlésnou zatzi nebo nemoci,

. psychicky- zpisoben psychickymi stimuly (n&gpocit zodpo¥dnosti).

1.2 Stresory

Podrety vyvolavajici stres nazyvamsresory. Tento termin rze byt chapan téz jako
podminky nebo vlivy, které negati&nnekdy i pozitivré pasobi naclovéka [9]. Existuje

nekolik zpasohi, jak jednotlivé stresoryitit.

Clegg ve své kniz&tress managemerymezuje d¢ zakladni oblasti stresir vnitini
a vrgjSi. Vnit¥ni stresory souvisi s time managementem (schopnost zorgartizosarav-
n¢ ¢as), s emocionalni strankou (hapycitky svédomi) a také s duchovni strankou (smysl
Zivota). Mezi druhou skupinwnéjSi stresory, fadi nap. ztratu blizké osoby, &tovani
do nového domu, rozvod a dale mensSi faktory, kédeedokazou hodnznegijemnovat

Zivot, jako je jizda poigplnéné silnici nebo mrzutosti v praci [1].
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Prasko ve své knizgéak se zbavit naji, stresu a Uzkostiymezuje jiné 4 kategorie streso-
ra [14]:

» Vztahové stresory— mezi které pat nagiklad neshody s rodi, citova nebo material-
ni zavislost na rodich, ztizeny kontakt s ro#lj rozvod nebo rozchod s partnerem, ne-
shody v partnerském vztahu, Zarlivost, problérty e Skole, potize sstini v pubert,

odchod dite z rodiny a dalsi.

* Pracovni a vykonové stresory- stresorem zde e byt nizky pijem, ztrata prace,
velké dluhy a splatky, konfliktni vztahy na prac&yipotiZze s delegovanim prace dru-
hym, neschopnodici ne [ prettzovani, nedostateé ohodnoceni prace, nuda nebo
nesmyslnost pracovriinnosti, workoholismus a podobnVice se této kategorii budu

vénovat v kapitoldPracovni prostedi a stres

e Stresory souvisejici s zivotnim stylem zde pai nagiklad nevyhovuijici bydleni, ne-
dostatek gijemnych aktivit, monotdnni nebo stereotypni Zivdadtyl, chytEni konika

a zalib, nedostatek@tel a dalsi.

* Nemoci a handicapy- do této skupiny p#ttélesna nebo psychicka nemoc, onemoc-
néni ¢lena rodiny, nejizrgjSi zavislosti na navykovych latkach (drogy, alkbhak
vlastni, tak i u partnera nebetty hazardni hr&stvi nebo zavislost na automatech, t

lesny nebo psychicky handicalena rodiny a podokin

DalSi zpisob tidéni stresolt ukazali ametiti badatelé T. H. Holmes a R. H. Rah&nwg-
vali se gedevsim studitézkych Zivotnich udalostj kteréclovek mize kthem svého Zivo-

ta prozit (negativni, ale i pozitivni), a které fpugse seadili. Vysledné stupnice obsahuje
celkem 43 situaci g@zenych od po#mné nejezsi situace (100 bddizika pro lidsky orga-
nizmus) po relativé nejlelti (11 bodi). Jednotlivé body se&&aji podle toho, které situace
¢lovek prozije Ehem jednoho roku. KdyZz¢éRterou ze situaci proZzije vicekrat, mapro-
puseni ze zamistnani, tak se body nasobic¢pem opakovani této situace. Pokud je vysled-
na hodnota kolem 150 bbdza obdobi jednoho roku, tak existuje 37% pepediobnost
nachylnosti k gjakému &lesnému onemoeni. Hodnota pes 300 bodl zvySuje toto riziko

az na 80 % s tim, Ze se dostava do stavu nizk@astoproti stresu [6, 16].
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Tabulka 1 -Holmes-Raheova stupnicégmbnosti tiznych stresar[6, 16]

ZIVOTNi UDALOST e ZIVOTNi UDALOST e

rizika rizika
1. Umrti Zivotniho partnera 100 23. Syn nebo dcera opousti domov 29
2. Rozvod 73 24. Neshody s fibuznymi 29
3. Rozchod s manZzelskym partnerem 65 25. Vynikajici osobni Usgch 28
4. Uvézreni 63 26. Partner nastupuje do zastnani 26
5 Umrti blizkéhotlena rodiny 63 27. Zahdjeni nebo uk@eni Sk. dochazky 26
6. Vazny Uraz nebo onemaoami 53 28. Vétsi zmeéna zivotnich podminek 25
7.  Shatek 50 29. Prehodnoceni osobnich navyk 24
8. Propustni ze zansstnani 47 30. Neshody s vedoucim 23
9. Usmiteni s manzelskym partnerem 45 31. Podstatné zemy prac. doby/podminel 20
10. Odchod do dchodu 45 32.  Zmeéna bydlist 20
11. Zavaznéa zina zdravotniho stavu 44 33.  Zména Skoly 20
12. Téhotenstvi 40 34. Zména zmisobu traveni volnéh&asu 19
13. Problémy v sexualnim Zivét 39 35. Zména v nabozenskych aktivitach 19
14. Novyélen rodiny — di, prist¢thovani 39 36. Zmeéna ve spol&enskych aktivitach 18
15. Zavazné zmny v zangstnani 39 37. Mensi hypotéka nebaijka 17
16. VE&tSi zmeény finantniho stavu 38 38. Zmeéna doby spanku 16
17. Prechod na jinou praci 38 39. Zména v p@tu rodinnych setkani 15
18.  Umrti blizkého pitele 37 40. Zména stravovacich zvyklosti 15
19. Zavazné neshody s partnerem 35 41. Dovolena 13
20. Vetsi pyjcka (na dim, byt, aj.) 32 42. Véanoce 12
21. Propadnuti &ci slouzici jako zaruka 30 43. MenSi poruseni zdkona 11
22. Zména odpo¥dnosti v zamsstnani 29

Jako obecny model je tato stupnice vyborny zaklad gpanovovani diagn6z u paciént
AvSak z pohledu realnosti jgasto kritizovana. Ndjklad rozvod dvojice lidi niize byt
srdcervouci pro jednoho, ale relatv@astnou zalezitosti pro druhého. Podbhkaplaceni
pokuty za Spatné parkovani autaskym nehne, kdezto druhy maditky svédomi a zlobi

se na sebe [8].

1.3 Prubéh stresu

Stres z pohleddasové posloupnosti prochazémi fazemi, které souhrarSiedeck (bada-
tel v oblasti stresu) nazyva ,vegetativtiaktovy proces* a Hans H. B. Selye ,GAS — Ge-

neral Adaptation Syndrom (obecny ad&pfasyndrom)®. Jsou to tyto faze [4, 8]:

1.3.1 Pripravna faze

Nejprve nastavaifpravna faze, ve které se projevuje energie prstivigpoplachové reak-

ce, tzv. ,S0k". Podle intenzity a éekanosti stresoru iie byt ilis kratka, napiklad kdyz
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uslySime vybuch. Nebo e byt delSi, najklad pri dilezité zkouSce z ditého grednetu
na vysoké SkoleCim delsi je tato faze, tim jgovek nervozjsi. Organizmus jeifpraven
k reakci typu ,bojuj, nebo uté. Tato situace byla prélovéka inna v historickych do-
bach. V sotasné dob se ukazuje, Z&asto neni mozno skym fyzicky bojovat ani neni

kam utéci.

1.3.2 Hlavni faze

Poté nasleduje hlavni faze stresové reakce (rezesteObecé jde v této fazi o vlastni boj
organizmu se stresorem. Zrychluje se &nde€innost, dochazi k zdzeni cév a menSimu
prokrveni Kize. Uvadi se tedy do pochodu alternativni progreery vyburcujeclovéka

»Z 0 na 100“. V této fazi Ize stresovou reakci aatt nagiklad vyuZitim rgkteré z technik

zvladani stresu (podrobjnv kapitole Zvladani stresu

1.3.3 Faze odpdinku

Ve ftreti fazi, ve fazi odpoinku, odezniva vzruSeni a nastav&enpani a tim i nutny odpo-
¢inek, kdy sedlo muze postup# vratit do normalniho stavu. Dalo by $ei, Ze v této fazi
organizmus podléha boji se stresem a hrouti s&eMe to projevovat néflad depresi,

bolenim hlavy anebo Unavou.

STRESOR Vnimani stresu
zivotni udalost nebenitini prozitek ¥
\/ Rozhodnuti {3 BEZPECNE .| ;
B v
1 FAZE stresu ¥ .. NEBEZPE*NE
POPLACHOVA REAKCE
5 . STOP
UTOK/UTEK COPING
stresu
(zvlddani)
. o M B I ERRRS >
Nelelny Ucelny

Schéma 1 Faze stresu [VZ podle 24]
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1.4 Stresova typologie osobnosti

Podle zjisobu jednani, vypracovavani Uikplyrovnavani se se stresem a také podle Zi-
votniho stylu nizeme najit u osob &ité spoléné rysy. Mikulastik i Snydrova ve svych

knihach podle toho rozliSuji dva z&kladni typy asodti [10, 16]:

Osobnost typu Ase projevuje vysokym vykonem a naléhavosti tolgsmkého vykonu,
velkym nasazenim energie. Takové typy osobnodti fgostresu velmi vnimavé, jsou sou-
tézivé. Snazi se dokeit piiliS mnoho ¥ci najednou a v kratkérase, vse &aji ve sg-
chu, projevuji se posedlosti v praci i v osobnivoi, snadno se stavaji podrénagmi,
nékdy i jednoduchymi zalezZitostmi, velmi neradi z&#fAaias cekanim na &oho nebo
na réco. Jsou ochotné riskovat vé&t$i mire, aniz si o¥ii pravdpodobnost usfchu. Tento
typ je dynamicky, agresivni, ambiciozni, t¥rgracuje, stanovuje si velké cile, které se
shazi dosahnout v co nejkratSi dpoklade na sebe i druhé vysoké pozadavky, je detyp
ma tendenci hromadit majetek, aby neztr&esl jakékoli odkloéni od prace vnima nega-

tivnég, vétSinou neumi relaxovat.

Osobnost typu Bje vnitrn¢ klidna, rozvazna, je vice vnimavacvjinym, osobni i pracov-

ni Zivot je vyvazeny, klidny, negphd, je si ¥domacasovych hranic, které ma k dispozici,
a dovede je vyuZivat kligdha sousedné, pozoruje Zivot kolem sebe a uvazuje v SirSich
souvislostech, ma také #lpvost k jinym lidem, snad¥ji se gizpasobuje, snadnofima
dané okolnosti a snazi se najit nejlaeSieni, &Si se ze Zivota, umi si nafias na sveé za-
jmy, ma smysl pro humor. Neriskuje zbyne, je opatrijSi. Neni otevent ambiciozni,
také se snazi v zivdinéco dokazat, avSak ne za kazdou cenu. Tento typej@ whrozen

stresem a jehoidledky, konkrété srde&énimi chorobami.

Malokdo ma v3ak vyhramé vSechny charakteristické rysy pouze jednohoezlemych
typt. Z toho divodu byva uvaeéh typ teti smiSenytyp X, kde vSeobechpreviada jeden
nebo druhy z obou zmidnych typi.
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1.5 MoZné disledky stresu

Je poteba se #novat i tomu, jak negatiérmiiZze pisobit stres (zejména distres) na nas orga-

nizmus. Stres f¥e vyvolat tizné potize, které se daji ob&cnzilenit do ti skupin [6, 9]:

1. Fyziologické ¢i télesné potize- do této skupiny siadi napiklad buSeni srdce, ne-
pravidelnacinnost srdce (arytmie), zrychleni sédé ¢innosti, obtize s dychanim,
bolesti nebo tlak v hrudi,ipchodné zvySeni krevniho tlaku, poruchy zazivaa (z
cpa, ptijmy, Zalud€ni potiZe aj.), poceni (namlani nebdela), poruchy prokrveni
(studené ruce a nohy), bolesti#t a zadech ies, Skubani ek, pla, ztuhlé sva-
ly, stazeni (,knedlik“) v krku, sucho v Ustealasté mdéeni, sexualni potizeizné

bolesti svaib.

2. Psychické (emocionalni, subjektivni) potize- jako pocit v¢erpani (nezlepSujici
se odpdinkem), nespavost,édivé sny, pemysleni o problémech, ranni Unava, Uz-
kost, pocity nagti, pocit ohroZeni, vztek, hostilita (népelské postoje k druhym),
agresivita, pocit samoty, poruchy sdesni a zhorSena pafy, podrazdnost, ne-
trpélivost, precitlivélost (nic nema cenu), niZsi sebejistota, litostesto hlavy, de-
prese, ¥tSi poteba spanku, Unava adeypanost, neschopnost koncentrovat se

a rozhodovat, ztrata radosti z prace atd.

3. Behavioralni rovina (zmény v chovanikinnosti) — kde pat nagiklad pejidani,
nechutenstvi, vyhybani se povinnosti, napadné bélmr chovani, nap zvySena
gestikulace, izné Ut@né postoje nebo strnulost, rychlaizh, okusovani nett
zvySovani hlasu,fechdzeni z mista na misto, rycht§imani potravy, impulzivni
chovani, skakani di@i, snizeni vykonnosti, pracovni absentizmus, zvgSpiti

alkoholu, nadrirné kodeni.

U kazdého jedince vSak mohou byt jednotlivé rowige ¢i méns zastoupeny. A jef¢ba
zdaraznit, Ze tyto roviny vyjmenovanych potizi mohop fayvolany nejen stresem, ale téz

i jinymi nemocemi.
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1.5.1 Stres, rakovina a dalSi onemoadéni

Nemoc je zpsobena souhrou mnoha faktode mozné, Ze stres je jednim z nich. | kdyz se
berou v Gvahu nejen velké &ké negativni zZivotni zazitky, ale i tzv. denniretdi a €z-
kosti, které dovedodlovéka do mimdadné vnitni tisré. Lze vidt, Zze ne kazdy, kdo je

vystaven jisobeni tohot@i onoho stresoru, onemocni [8].

UZ fadu let ale existuje podiEni, Ze stres souvisi se vznikem rakoviny.é¥atika dlou-
hodobych vyzkumech na velkych skupinach obyvatalstee nebyl pozorovan po chronic-
kém kazdodennim stresu ani po midném jednorazovém stresu zvyseny vyskyt one-
mocreni rakovinou. Ale je jasné, Ze boj se stresem hagepd ne@imou roli. Ricinou
toho je, Ze v zé&Fovych situacich se spousta lidi chova tak, Ze iSkeému zdravi. Vice
kouii, ¢castji se nezdra¥ stravuji, piji vice alkoholu — a timto se p¥axice vystavuji zna-

mym rizikovym faktofim pro onemocini rakovinou.

Ze stres znamena nachylnost pro viechny typy ongmpe’ uz gimo, nebo neifimo, Ize
tedy @ijimat jako fakt. Bolesti hlavy a migréna, poruckgncentrace, poruchy spanku,
zapomgtlivost, zvySena nervozita, Spatna nalada, podrédst a apatie v praci a dalsi
faktory zmirné jiz v ivodu jsou prokazateélizpisobené stresem. Projevit se té2a na-
piiklad v nachylnosti k infekhim nemocem, kardiovaskularnim onemsdm, hypertenzi,
astmatu, cukrovce (diabetes mellitdsk revmatické artritid [4, 8]. A proto je zapdebi
s timto jevem z&t co nejdive bojovat a v fipad nezvladani této situace ggidvyhledat

odbornou pomoc.

Stres je BZnou sodasti naSeho Zivota, jeho pozitivni i negativni eei2rojevuje se pomo-
ci stresol, které mohou mit nejengjSi podobu — vazné onemadaen, Spatné pracovni
podminky, problémy v rodinnych vztazich nebo steq@a styl Zivota. Probih& veech
fazich. Od prvotniho zaregistrovani, Ze seondje, pres vygti organizmu az po jeho na-
sledné uklidani. Dle toho se @lovéka objevuji ukité piiznaky, Ze neni vSe v fadku —
patrné zminy v jeho chovani, psychické potize a dale také&immsjjSi fyziologické projevy
jako napiklad buSeni srdce. A pokud se tytéizmaky casto opakuji, nize to pispet

k vazrgjSimu onemoceni.
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2 PRACOVNI PROSTREDI A STRES

V pracovnim prosedi se mizeme setkat se zdrojem socialniho stresu ¥jeemé nebo
neditklivé vztahy mezi spolupracovniky, donaseni, paméni, nadrérna kritika, nebo
naopak velmi studené neosobni vztahy, méiesy, perfekcionizmus nd&tenych... To
vSe mize vezt k sili prozivanému stresu v pracovnich vztazichusledkem pak je nepl-
néni terminovanych dkéla dalSich dlezitych povinnosti pravkvili Spatné komunikaci

v dokz, kdy se tyto ukoly planuji.

Podle PraSka je velicaigzité si u¢domit, Ze pracovni vztahy n#tpotebuji ukité nase
investice do nich. dmito investicemi jsou vSimavost k druhym, ochota jaslouchat,
porozungt, ocenit je, ale i vyslechnout jejich kritiku, gterg s nimi mluvit o tom, co je
problémem mezi nami, naitl se iikat, co sami pdebujeme a citime, ale i naslouchat to-

mu, co druzi pdebuji, nadit se uzavirat kompromisy wipac konfliktu zajmi [15].

Mezi hlavni giznaky pracovniho stresu na Urovni organizacé:gatacovni neschopnost,
vysoka fluktuace zadstnané, nedochvilnost, problémy s disciplinou, &ivani, snizena
produktivita, Urazy, chyby a zvySené naklady nakod&é a zdravotni ©@é[21]. Toto
vSechno je disledkem jsobeni nejizrejSich pracovnich stresigrkterym se bududnovat

v nasledujici podkapitole.

2.1 Pracovni stresory

V avodu kapitoly byla zmigna réktera problematicka mista v pracovnim pfedt — ne-
splreéné terminované ukoly a kontakt s lidmi v podnike. fresat, které se népsgji ob-
jevuji v pracovnim progedi, je nutno uvést i nasledujici: pracovigtfzenicasova zat,
mimoradna zodpotdnost, konflikty a nejistota, profesni kariéra, amgani zmeny, inter-

personalni vztahy v organizaci, konflikt roli a uani podminky.

2.1.1 Pracovni pretizeni

Pracovni petizeni se projevuje tehdy, kdyz pozadavky orgaeizéesahuji kapacitu jed-
notlivce. Mnoho lidi piliS pracovi zatizenych, s nedostatkefasu na odpinek, mize
pocitovat a proZivat pracoviinnost jako stresujici. Ale jégba brat v Gvahu individualni
charakter pracovnihorgtizeni — ufity ukol je pro jednoho obtizny, ale pro druhéhartin-

Ze byt otazka par minutr@mysleni. Zarove vSak i malo podéta a ukoli v prabéhu pra-
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covniho procesu vytvéstres.Clovek, ktery se ocitl v situaci slabé 2ae bez fimstenych
poZadavk, poctuje nudu a stres, jestlize jeho zmtmavatel vyZaduje jehorippmnost
na pracovisti, aniz by mu dakjaké ukoly. Lzefici, Ze jak pracovniietizeni, tak i filis

slaba za&tZ umoauji kazdému jedinci ziskat zkuSenost se stresed|[8,

2.1.2 Casova z&¥7 a terminované tkoly

Urychlovani zmdn a rozvoj civilizace vedou k odliSnému i®obu Zivota ve srovnani
s generacemiipdchozimi. Diky modernim technologiim je mozno epxavat vice in-

formaci, ale také je nutn@téi paet informaci pijimat a po zpracovaniiedavat dale.

Terminované ukoly, které jsou s@sti dobe fungujici organizace mohoutgmbovat ne-
gativni tlak a nagti. Rychlé pracovni tempo se stava stresujigiimtelem tehdy, bylo-li
vynuceno. Zvlas negijemne je casovy natlak poc€ovan pracovniky zodp@dnymi, s\&-

domitymi, kt&i povaZzuji za nezbytné odevzdavat jen nejkvgBin/ykon a perfektni praci.

Casovy stres se velmi negatévmiplaiiuje zejména u natagjsi dudevni prace, zvlast
pii praci tviréiho charakteru. Tento typ stresu zhorSuje vnimémraeentraci pozornosti,
takZe vykonnost spide klesa, protoze praci nenihmadbkomit v pohod a klidu. Casovy
stres ovliviuje negativid i emoce, vyvolava neklid, nag, konflikty a vytv&i negijemné
prostedi, které zZtZuje feSeni ukal, navozuje chaos a dezorganizdgjenost. Nevhodé
terminovana prace naruSuje pracovni stereotypyolaya Uzkost a nejistotu, znentoie

dokorteni ukoh dle gedstav pracovnika, zneniaie provadt praibéznou kontrolu [9].

2.1.3 Neumérné velka zodpowdnost

Nejen mnoZstvi prace, kterou jelba vykonat, ale i naditma mira odpo&dnosti, kterou
pracovnik na sebe berejibe byt stresogennim faktorem. Ukazuje se, Ze @/iise od-
powdnost za stfené lidské Zivoty, ktera klade gboveka mimaadnou miru tlaku (poli-
cie, zachran@ hasti, piloti). U nékterych vybranych profesi je proto povinné psycholo
gické vySeteni gred nastupem do funkce, aby se eliminovali jedikieki by danou profes-

ni ¢innost nezvladali [8, 9].

2.1.4 Konfliktni role a nejistota

Jestlize pracovnik ziskavéa rozdilné a rozporupkwyla gikazy, dostava se do konfliktni

role. Nejistota vyjatlje situaci, v niz dochazi k n€iym povinnostem a nejasné zodpdv
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nosti, a dale se vztahuje i ke amam, které se v organizaciekavaji nebo fipravuji. Ok
role vyvolavaji stres a jsou pdovany jak pracovniky, tak i manazery. Pracovnilkerkie
zodpovdny za chovani a vykonnost ostatnich, avSak neffeZipost &astnit se a ovliovat
dulezita rozhodnuti tykajici se pracovniho procesulastava do konfliktu a nejistoty vyvo-

lavajici silny stres [9].

2.1.5 Vysilujici snaha o kariéru

Lidé, ktei vstupuji do pracovniho procesu, majit&r atekavani a ambice. Pibaji nagi-
klad s tim, Ze v daném z&sinani budou trvale, Ze jim v praci bude untoinprokazat
jejich schopnosti a dovednosti, Ze budou¢tm ke svému vykonu od#&iovani a jejich
plat se bude zvySovat, Ze s ohledem na nabyté résBdude formovana i jejich profesio-

nalni kariéra apod. Tam, kde se tatel@avani nenaplji, objevuje se stres [8].

2.1.6 Organiza¢ni zmény

Jestlize se #ni obsah pracovniinnosti, restrukturalizuje se o&éni, pracovni tym nebo
organizace, za#stnanci mohou ziskat nové profesni vazbynapve pracovni proidi
a vztahy, odlisSné socialni klima, novy druh prageacovnich Ukdi. Tyto problémy byvaji
¢asto mim@adre stresujici, zejména jestlize se &m v organizaci neuskutei rychle —
lidé maji dlouhé obdobi nejistoty. Silstresujici je ztrata zasstnani v dsledku reorgani-
zace, tedy situace, kdy pracovnikielkart po dlouholetém za#stnani byl z organizace
propusén v disledku snizovani gou pracovnich sil. Tato situace se velmi &iblotyka
zejména pracovntkve vysSim produktivniméku, ktei nemohou ziskat snadno nové za-
meéstnani vzhledem k Gzké specializaci nebo kvalifikkiera je v sotasné dob jiz zasta-
rala. Mladi lidi jsou ¥tSinou flexibilrgjSi a pro ¥tSinu organizaci jsou atraktigSi a per-
spektivrEjSi, protoze je lze snaze rekvalifikovat a daledadat podle aktualnich poza-

davki organizace [9].

2.1.7 Kontakt s lidmi

Kazdy pracovnik m4 jisté pracovni kontakty se sp@oovniky i s potizenymi. Vztahy
a interakce s ostatnimi lidmi vytke§i nékdy kritické organizani prostedi a jsoucasto
potencionalnimi zdroji stresu. Dobré personalniakigt pomahaji dosahovat osobnich

a organizanich cili, Spatné interpersonalni vztahy jsdiémou stresu v organizaci a nega-
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tivné ovliviuji vysledky prace jednotlivic skupiny, oddleni, pracovnich tyrn a rekdy
celé organizace. Vztahy se spolupracovniky mohdivitavat reakce pracovnikna ostat-
ni problémy v organizaci. Interpersonalni vztahyhmo byt zdrojem stresu sté&jnako
ochranou a socialni podporou, kterd odliye to, jakym zpsobem pracovnici reaguji

na ostatni stresory [9].

2.1.8 Konflikt mezi praci a ostatnimi rolemi

Kazdy dosply jedinec ma kroré pracovni role &olik Zivotnich roli — otec/matka Zivi-
tel/ka, trenér/ka... Tyto role mohou vyZadovat odned konfliktni poZadavky, které jsou
pak zdrojem stresu. Dale prace vyzaduje odésmané pinéni nékterych citi a ukofli

a do utité miry uspokojujetast jejich pateb, nikoliv vS8ak pdatby vSechny. Ostatni cile
a poteby mohou byt v rozporu s cili profesionalnimi. #eproblém je typicky ve vztahu
prace a rodinného Zivota. Projevuje se zejménany kerym rozpor mezi pracovni roli
a p&€i o rodinu zejména o&tl znemo#iuje plréni pracovnich povinnosti, ale s@asre je
naphuje pocitem viny, Ze se n&wiji vice rodig. Podobnd& situace je ale i u vedoucich

pracovniki a podnikatel, ktefi pracuji vice, nez je stanovena pracovni doba [9].

2.1.9 Pracovni podminky

Rada vyzkumnych studii prokazuje, ze pracovni vyksniklesa, jestlize nejsou vyteny
vhodné pracovni podminky. Spatné &kni, hluk, nespravna teplota a nedostatek kysliku
vytvéreji negativni stresory z prasti. LEinky tdchto stresar se mohou kumulovat sase,
takZze se tyto stresory spojuji s jinymi druhy strésa zesiluji stres. Je nutné, aby se
v organizacich braly v Gvahu skatesti, Ze hluk, Spatné asleni, dlouha pracovni doba

a nani snmeny zvysuji stres a snizuji vykonnost.

Nocni sneny jsou obecé povaZzovany za vice stresujici, protoze narusiozeny bio-
rytmus ¢lovéka, ktery je nalagh na denni vykonnost a &rd odpa@inek, kdy organismus
relaxuje a pipravuje se na dalSi den aktiv&innosti. Zkraceni pracovni doby a spréavn
organizované spemy, které umoiuji relaxaci pracovnik po praci, mohou vyraznzvysit
vykonnost i kvalitu prace. Stejrtak zlepSeni s¥la, snizeni hluku na pracovisti apod. ne-
byva zaleZitosti komplikovanou ani fina@ nara@nou. Resto tyto pozadavky pro zlepSeni
prostedi v praci byvaji jenitdka zangstnavateli uznany a spise jsou hodnoceny jako po-

druzné [9].
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Byly zminény zakladni zdroje pracovniho stresu, ale v dndshi je aktual®jSi dalSi vel-
ky problém — ekonomicka krize. Diky ni se totiZ queni stres projevuje ja@Svice. Pro-
pouseni, fuze a bankroty zasahuji statisice gstmané. Prace se proénstava nefijem-
nou zalezitosti, stresujici. DalSi miliony zgsmané jsou Fesouvany na neznadmé ukoly
v ramci svych spotmosti a kladou si otazku, jak dlouho fedudou wibec zanistnani.
Vysoka nezargstnanost absolveirn Skol acerstw propusénym taky nepida. Je pdeba

dokéazat sve kvality a také houzZevnatost tot@ifgpné obdobi fekonat [17].

2.2 Individualni determinanty stresove zatze

Kazdyc¢lovék je original. Diky tomu kazdy vnima potty zverti i zevnit riznym zpiso-
bem a @zr¢ s nimi tedy i naklada. Individuélni zkuSenostiraqgovni z&tZi nebo jiné situ-

ace stresujiciho charakteru jsou determinovariyepo faktoti. Mayerova vymezujétyfti

Mrivriw s

- vnimani situace pracovnikem,

- diivejSi zkuSenost, kterou pracovnik ziskal,
- pritomnost a absence socialni podpory,

- individualni rozdily v reakcich na stres.

Vnimani (percepce)umoziuje jednotlivci vybirat a zpracovavat informaceragtedi. Per-
cepci pracovnik mize ovliviiovat divejSi zkuSenost se stresem. Kagva manazézmenili
velmi podstats své pracovni povinnosti. Prvni manazeritéto znéné moznost osvoijit
si nové dovednosti a chapal #m své pozice jakoiflezitost ziskat dvéru svych natize-
nych ve své schopnosti byt flexibilni a chopit seyth @ilezitosti. Druhy manazer vnimal
svou situaci jako extréenimebezpénou a vyvodil z ni z&%r, Ze natizeni nebyli spokojeni

s jeho vykonem viprodnim postaveni. Situaci vnimal jako 8iktresujici.

Clovek proziva situaci ménnebo vice stresovou v zavislosti diéivejsi zkusenosti Vy-
cvik nebo uéita praxe, kterou v minulosti zazil, the pracovnika ovliiovat ve smyslu
oslabeni pocit z nového psobeni stresu. Vztah mezi zkuSenosti a stresenalgZen
na posileni jednotlivce, na zvySeni jeho odolnesti stresu. Pozitivni posileni nebo
aspEch v tiznych situacich, kterélovek jiz diive prozil, mize snizit Urovi stresu tak, ze

stres v sotasné situaci vnima daleko stghbmént emocional®, vnimani stresové situace
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je racional@jsi s ugitym odstupem, s nadhledem. AvSak trest nebo selharinulé stre-

Soveé situaci ize stres v nové situaci jesvysit.

Socialni podpora— pritomnost nebo absence ostatni¢itgomnych na pracovisti ovliluje
jednotlivce v pracovnim stresu, st&jako chovani spolupracovrila nadizenych @isobi
na reakce pracovnika viihu stresové situaceii®bmnost spolupracovnikmiaze zvysit
sebedveéru pracovnika, podgi ho pri prekonavani stresu. Velmikzité je chovani spo-

lupracovnika. Ml by byt pratelsky a podporovat svého kolegu, spiSe nez atiritigky.

Osobnostni charakteristiky mohou objasrkteré individuélni rozdily pracovnik v re-
akcich na stres a v ovligni minulé zkuSenosti. Individualni rozdily v pebach, hodno-
tach, postojich a schopnostech také andjivto, jak pracovnici ziskavaji zkuSenost ze stre-
Su na pracovisti. Mezi lidmi jsou z&1@ rozdily. Stejnou situaci v organizaci proZiveH

ktefi pracovnici jako vysoce stresovou, jini ji jedzétpostehnou [9].

2.3 Co lze udilat pro zlepSeni situace ve firmach

Proto, aby se zvySila vykonnost i kvalita pracézmorganizace wtht nékolik zlepSuiji-

cich kroki. Podle Mayerové se jedna zejména o tyto body [9]:

zlepSovani pracovniho prostli,

- zdokonalovani a vyuzivani modernich technologjippaci,
- rozvijeni procesu inovaich zngn,

- zdokonalovani pracovni doby a Upravy pracovnictinsm

- zdokonalovani kvality pracovniho Zivota, od#tr@dni nebezpmych mist

na pracovistich, zlepSovani begpesti prace a ochrany zdravi praci,
- podporovani hygienickych a zdravotnich podminekg@ra
- zlepSovani metody hodnoceni a agiwvani pracovnik,

- vytvareni vhodnych kariérovych, moti$aich a protistresovych program

Cilem gchto opaiteni je zkvalitovani pracovniho prasdi, lepSi motivovanosti lidi a ze-
fektivnéni vykonavané prace. A také, aby spokojenost sdik&im byla na obou stranach,

jak na straé zantstnandg, tak i u zamstnavatai.
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2.4 Evropska unie a stres

Problematikou stresu v za&stnani se v ramci Evropské unie (EU) zablvéopska agen-
tura pro bezpetnost a ochranu zdravi @i praci (European Agency for Safety and Health
at Work, EU-OSHA). Tato organizace vznikla v roc9a a sidli ve Spétském Bilbau.
Jeji hlavni ulohou jeifspivat ke zlepSovani pracovniho Zivota v EU dng ¥e spolupra-
cuje s vladami, zadstnavateli a zagstnanci na podge kultury prevence rizik. Dale pro-
vadi nejtizrejSi védecké vyzkumy, analyzy a statistiky tykajici sekriza pracovisti a ves-
keré informace a nejenéjSi rady sdluje Sirokym cilovym skupinam (sdruZeni z&sima-
vateli a odborové organizace). Hlavnim cilem této orgareze Bhem obdobi 2007-2012

snizit p@&et pracovnich ardzv EU océtvrtinu a omezit vyskyt nemoci z povolani [19].

Podle posledniddecké studie z roku 2005 (provadi se kazdych 5jdéesiresu vystaven
kazdy ¢tvrty pracovnik v ramci EU a stres je takiécmnou 50-60 % vSech zamesSkanych
pracovnich dni. Tento jev je také druhym casgji hlaSenym zdravotnim problémem
Z povolani, trpi jim 22 % pracovrikv EU-27. V roce 2002 byly tmi naklady spojené
se stresemippraci v EU-15 vyisleny giblizn¢ na 20 miliard EUR [20].

Dale se studie také zabyva analyzami jednotlivfehskych zemi a nejen¢jSich ukazate-

IG spojenych s problematikou stresu v Zamani.

BE CZ DK DE EE EL ES FR IE IT €Y L¥ IT L) HU MT AT PL FT 51 5 H 5V UK BG RO WL EUZ7

VYSVETLIVKY: BE — Belgium, CZ — Czech Republic, DK — DenmafE — Germany, EE — Estonia,
EL — Greece, ES — Spain, FR — France, IE — Ireléind, Italy, CY — Cyprus, LV — Latvia, LT — Lithua-
nia, LU — Luxembourg, HU — Hungary, MT — Malta, ATAustria, PL — Poland, PT — Portugal, SI —
Slovenia, SK — Slovakia, FI — Finland, SV — Swedél,— United Kingdom, BG — Bulgaria, RO — Ro-
mania, NL — Netherlands.

Graf 1 —Procento pracujicich, ktétrpi stresem v rameilenskych zemi EU [22]
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Podle studie byla nejvy3si Uravetresu zaznamenanaecku (55%), a pak ve Slovinsku,
Svédsku (38%) a Loty3sku (37%). Naopak nejnizsveirge ve Velké Britanii (12%),
Némecku, Irsku a Nizozemi (16%),Geské Republice (17%) a ve Francii a Bulharsku
(18%). Déle byly zpozorovany dva trendy: kratSicorani doba, ale oproti tomuEtsi in-
tenzita prace. Snizuje sedat lidi, jejichZz pracovni tyden ma 48 hodin a vidée souas-

né jsou zamistnanci nuceni pracovat rychleji a zadané ukolwndévat v kratSich termi-
nech. Mezi zer které vykazuji vy3si intenzitu prace, fp&védsko (85%), Finsko (77%)
a Dansko (76%), zatimco v Irsku, Polsku a Loty3sio procento tohoto typu zaistnan-

ci nejnizsi (42%, 40% a 40% v uvedenéntgold). Ohledd pohlavi stres feviada vice
nag. celkova Unava, bolesti hlavy, podréédst, problémy se spankem a uzkost, u nichz je
patrny konstantni nebo i mifiklesajici trend. Ohlednjinych ukazatel, je pozorovan niz-

Si nafist miry kontroly prace [22].

Mezi nejvice stresujici odwi pati — Skolstvi, zdravotnictvi, zetdélstvi, myslivost, les-
nictvi a rybolov. Dale se provadi vyzkumy, zda senstnanci setkali s dgitou formou
nésili nebo ol ovanim na pracovisti. NejvySsi UrgvebtZzovani byla nahlaSena z Finska
(17%), nasledt z Nizozemi (12%) a z Litvy (10%). NejnizSi ar@vdosahli v Italii a Bul-
harsku (2%). Pro dalSi obdobi sgeekava naist wtSiny ukazatel z divodu pisobeni eko-

nomickeé krize na psychiku zastnand [22].

Agentura pouziva tyto podklady jako zaklad p¥zavani poradenskych center,fadani
workshopi a dalSich akci, které maji pomoci informovat viaddbory, zaréstnance

i zamestnavatele, jak sniZzovat néfgi rizika na pracovistich.

Jak jde vidt, stres v pracovnim prdsti miZze mit Sirokou Skalu podob — od pracovniho
pietizeni, pes casovou z&7, nejistou profesni kariéra, konfliktni interpemrani vztahy,
az po Spatné pracovni podminky. Do toho vSeho uguftovék jako jedingné indivi-
duum, které ma své vlastni zkuSenostiij pohled na dany problém a tak&itwu davku
psychické odolnosti vy§stovanou zdravymi ndvyky. Aby nevznikaly takovéestiici situ-
ace, je zapaeebi, aby firmy Was dokazaly rozpoznat problematicka mista a sns&ije
néjak vyreSit. Protoze &Sinou plati, Ze odstiiavani disledki je mnohonasolindrazsi

nez Wasné zabrami peicinam.
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3 ZVLADANI STRESU

Stres je stale okolo nas. ZaleZi jen na nas, zddowalime, aby s nami spolupracoval, mi
mu panovali anebo nas on ovladal. Rozlode ho ale nefiteme Upla zbavit. Davod

zietelre vystihuje motto od Selyho:

,UpIné osvobozeni od stresu znamena smrt.* Hans H. B. Selye [26]

Pro pojeti bojeilovéka se stresem je charakteristicky pojem zvladagoping” . Tento

pojem definoval R. S. Lazarus a pod& jsou dilezité ¢tyti aspekty zvladani [8]:

1. Zvladani neni jednorazovou zalezitosti. Je to dyolajrproces.
2. Zvladani neni automatickou reakci.
3. Zvladani vyZzaduje ditou (vvdomou) snahu a ndmahu jednajici osoby.

4. Zvladani je snahotidit deni.

Moderovani stresu s&je fadou fiznych faktod. Pati sem osobnostni charakteristiky lidi
bojujicich se stresem, styly zvladani, strategl@dani, techniky zvladani, které je mozno
se natit. Dale dobry zdravotni stav a dostatek sily. R#€ pozitivni postoj danéhibo-
véka k moznostem ugpneho zvladnuti situace. Lazarus kladead na kladny vliv social-
ni opory a materialni situaci danéblovéka. Zvladani stresu a ZivotnictZzkosti je tak
chapano jako dynamicky proces, v jehoz ramci ddckdmnsakcim (vzajemnym interak-
cim mezi¢lovékem a stresovou situaci). Na jedné strgntieba vidt danou osobu, ktera
ma ukité zdroje, moznosti, hodnoty a osobni 2&eni, na druhé strérpak prostedi, které

naclovéka klade wtité pozadavky aijsobi na shotadou vlivi [8].



UTB ve Zling, Fakulta managementu a ekonomiky 29

3.1 Cile zvladani stresu

Kazdy proces poebuje mit jasé a Zetelre definovany cil, pipadre i vice cili. Stejre tak
je tomu i u zvladani stresu. Jedna se o proceteraho auth Cohen a Lazarus identifiko-

vali tyto hlavni cile, které si musiovek uvédomit a jit za nim([8]:
1. Snizit aroveé toho, cocloveka ve stresu ohroZuje.
2. Tolerovat — unést to néemné, co sede.
3. Zachovat si tviaa pozitivni obraz sama sebe.
4. Zachovat si emocionalni klid (duSevni rovnovahu).
5. Zlepsit podminky, za nichZ by bylo mozno se po tkézstresu zregenerovat.
6. Pokra&ovat v socialni interakci — v Zivs druhymi lidmi (,neuzavirat se®).

Spireni tchto Sesti bodl by melo vézt k lepSimu nadhledu nad stresujici situaeka na-

sledré ke zmirni nebo pimo i odstrasni veskerych tiZzivych pocit

Pri zvladani stresu je zagebi si ibec u¢domit, Ze jsme vystaveni stresu a jak se tento
stres projevuje. Déle pak stazaujmout Wity naweny styl, pipadré vhodnou taktiku,
anebo si vybrat a osvoji€kterou z technik boje proti tomuto problému, kterjgou w&no-

vany nasledujici kapitoly.

3.2 Cyklus zvladani stresu (distresu) aneb 8P

V2l v s

su nam mohou vyznamrpomoci i i dalSich bojich s timto jevem. Toho vyuZiva Plami-

nek ve své kniz&ebepoznani, sebeeni a streskdevytycuje tzv.cyklus 8-mi ,P* [13]:

NN

1. Poznani-— prvni krok cyklu zvladani stresu. Jednd se @ameni si gicin, piaso-

beni a také @kledki stresu, cozZ iize pomoci stres &sti minimalizovat.
2. Predikce — predvidani stresové situace.
3. Prevence- predchazeni tizivym situacim.

4. Pr¥iprava — je vhodna u situaci, o kterych vime, Ze budisopit tiziw na nas or-

ganizmus, ale také vime, Ze se jim zatomemizeme vyhnout. V tomtoifpact se
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muzeme alespo pripravit a uskuténit urcita protistresova op&ni jes¢ pred tim,

nez stresor zme pisobit.

5. Pripravenost — se vyplaci u situaci, kdy stresor ¢m@ pisobit rychle
a bez varovani. Pro tytdipady je teba si vygstovat odolnost&i stresu. Trénin-
kem v sob miZeme vygstovat uéitou zasobu reakci, ze které bude nas organizmus
vybirat ve stresovych situacich, a volbou spravrighatniho stylu nizeme zajistit,
Ze nas organizmus bude mit neustale dostatek ermmeviadani vyhrocenych stre-

sovych situaci.

6. Percepce- je wdomi, Ze o0 povaze sveé reakce na gbgdmuazeme v mnohaifpa-
dech rozhodovat (zénit distres na eustres) a péadiky zmen¢ vniméani nedovolit

distresu, aby nas poskodil.

7. Priklad — ¢lovék neni izolovanym tvorem, okolo sebe mé& spoustychinlidi,
pro které niZze byt vzorem a tim jim ukéazat, jak se ve stresbh\gituacich chovat

a jak distres zvladat.

8. Pouceni — po odezéni stresu nemusime byt zcela pasivnfizeme se pokusit
zhodnotit stres i své chovani a vyvodit z tohotdraxreni dsledky pro dalSi po-
stup (i zvladani stresu. A toto poeni mize byt cennou informaci éppri prvnim

kroku cyklu zvladani stresu, tj. poznavani stresu.

POUCENI

PRIKLAD A POZNANI

PERCEPCE< __/~~ PREDIKCE

PRIPRAVENOST V PREVENCE

PRIPRAVA

Schéma 2 Metoda 8P [VZ podle 13]
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3.3 Styly zvladani tZkosti

Styl zvladani&zkosti je uéitd obecna tendence jednat ve stresujici situaitynor zpisobem.
Je mozndici, Ze takovy styl zvladanézkosti do znéné miry charakterizuje &itého clove-
ka. Dostane-li se do stresové situace, gak@avame, Zze se bude chovat zcetitym zpiso-
bem, ktery jsme udho jiz diive nékolikrat videli.
Kiivohlavy ve své kniz€sychologie zdravivadi ti styly zvliadani &Zkosti [8]:

* Vyhybat se stresu, nebo staif se muéelem

Jednd se o dvojici stylzvanych ,vyhybani se stresu” (Avoidant Style) d@aysni se
na odpor stresu” (Confrontative/Vigilant Style).pxwnim gipadt jde o to minimalizovat
kontakt se stresem, ve druhém jde o aktivni posfese proti tomu, cdlovéka ohroZuje.
Ukazuje se, Ze kazdy styl ma své vhodné pouzitiévgituaci. Vyhybani se napukazuje
jako vhodujSi tam, kde se d&ekéavat, Ze stres nebud#li velky a nebude trvat dlouho.
Aktivni boj se stresem se ukazuje jako vhigintam, kde se daekavat, Ze stresova situa-
ce bude trvat delSi dobu, nebo tam, kde se ppadbbré bude opakovatastji. Ukazuje se
také, Ze styl vyhybani se konfrontaci se stresetiag€jSi u €ch lidi, ktei maji relativié
mensi zdroje k dlouhodéj§imu boji — nemaji finatni zdroje, jsou na tom zdraveétpat-

n¢, jsou starSi apod.
» Sebeznehodnocuijici styl

Tento styl je pouzivan tam, kde dana osotekava, Zze v&ké situaci, ped kterou stoji,
s ukitou pravépodobnosti neobstojifiBtupuje k ni (nap ke zkousce) tak, Ze:grem pro-
hlaSuje, Ze jde o nerovny boj, Ze zdra¥ateni v péadku, Ze je &im handicapovan apod.
Uvadtnim negativnich &ci (omlouvanim a vymlouvanim se) se sna&dpm zabezpgé

pro pipad prohry, a zachovat si takitva

3.4 Strategie zvladani stresu

Kromé stylu zvladani stresu, Ize zaujmout ¢itou strategii. Kivohlavy rozliSuje dva druhy

strategii zvladani stresu [8]:
» Strategie zanéirena nai-eSeni problému- i této strategii jde o vyvinuti viastni aktivi-

ty a snahy konstruktivnreSit danou situaci, napodstranit to, co{sobi obavy a strach,

likvidovat stresotvorné sitdai vlivy a zrmenit podminky, které zhorSuji celkovy stav.
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» Strategie zanméirena na vyrovnavani se s emocionalnim stavem tato strategie je
zamerena naizeni (regulaci) emocionalniho stavu, ktery seka@dé zmenil v dusled-
ku stresu, do ¢hoz se dana osoba dostala. Jdet.nagsnizeni miry obav a strachu

0 sniZzeni miry zlosti.

3.5 Techniky pouzivané v boji proti stresu

V dnesni dob existuje spousta technik atgwhi, jak si pomoci fi navalu stresu. Kazdy si
muze vybrat to, co mu nejvice vyhovuje a hlawiti, Ze mu pomaha. Déale se tedy budu
vénovat rgkterym vybranym metodam aigohim boje proti stresu jako je meditace, jéga,
autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relgtame management, smyslové uvain

a také zminim i zasady spravného stravovani.

3.5.1 Meditace a jéga

Meditace (latinsky ,meditatio” = @mysleni o &em®) je cviceni koncentrace s cilem zasta-
vit permanenté probihajici tok myslenek a navodit it prazdnotu. Tento z&neény stav
védomi, ktery meditujiciho odtlije na utitou dobu od vajSiho s¥ta, pomaha odbouréa-
vat stres, podporuje viiti harmonii a dodava mentalni klid a silu. Kéotoho meditace
podporuje pozornost, schopnost koncentrace a varmst kazdodennih@&domi. Existuji
raizné druhy meditace. VSem je spwlé koncentrace na energeticka centréde; na obraz
nebo na objekti na dech a &Sinou také recitace mantry (mantra je ritualnvslaebo
slovni spojeni, které je znamé pouze meditujiciemaanému). Zakladni poloha j& pom

v zasad sed vzpimeny, tzv. lotosovy kit [4].

DalSi metodou je joga, ktera famezi jednu z nejoblib&fsich tréninkovych, meditaich
a relax&nich technik. Existuje vice nez 5 000 let a jegisti je Indie, kdefedstavuje rozsah-
le filozofické weni, které na zaklgdurcitych tlesnych a duchovnich @ani ma vést
k sebepoznani a nmifoveka osvobodit odiemene dlesnosti. U nas slouzi joga v priaick

k posileni kloub, svah a patée a k celkovému uvotmi tela. Zakladem je ¢ principa [4]:

1. Spravné uvolréni — svaly se uvaluji a celé &lo se zklidiuje. Mizi neklid

a Uzkost a vytvd se nova energie.

2. Spravna cviteni — na zaklad joginskych pozic dochézi k protahovéani a nata-

hovani sval, které se timto trvale posiluji. TéZ se stimukijevni okgh.
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3. Spravné dychani— joga &i pIné a rytmicky dychat, takze do plic se dostava
vice vzduchu a tim se zvySujéijpm kysliku. Dechova cveni maji @i tom

pomoci nabitdlo novou energii.

4. Spravnd strava— pirozené potraviny ve vyvazeneé skl&didrzuji €lo uvol-

néné a ohebné, zkliji psychiku a pedchazeji nemocem.

5. Spravné mysSleni— meditativni mentalni nastavenihem cvéeni ma pomoci

zbavit se negativnich mysSlenek a uklidnit ducha.

3.5.2 Autogenni trénink a Jacobsonova progresivni relaxae

Jednou z relaxaich technik je také autogenni trénink (AT). Tutohniku vyvinul berlin-
sky neurolog Johann Heinrich Schultz (v roce 1920prvé gedstavil véejnosti). AT se
pouziva pedevSim k naprav poruch vegetativnich proaes schopnosti koncentrace,
pii stavech nagti a strachu, potiZich se spankem a usinéni, nétvastresu. # AT se
rozliSuje nizSi a vysSi stupeNizSi stupai se sklada ze Sesti na sebe navazujicicteoii-
cviceni tihy, tepla, dechu, srdce, teplaii&® a chladiela. VSe probiha na zakkadutosu-
gesce.VySSi stupaéi AT je zaloZen na imaginacich, tzn. samostaimolenych pedstav
obra#i a situaci. Progednictvim stavu uvolni, navozeného pomoci Uvodnichdeni, tak
mohou byt nalezena néklad novareSeni probléiin Ffitom se podporuje sebepoznani
a procvtuje se ¥domé pemysleni. Zadouci vysledky — uvehi — pinasi cvéeni jiz
pii nizSim stupni. Ze za@tku je ale pdkba toto cueni provadt racji pod dozorem od-
bornika. Podrob#jSi popis této techniky je uveden v kni&Am sob psychologem 2
od Novaka [4, 12].

DalSi technikou je Jacobsonova progresivni relaxéa® metoda je vhodna pro lidi, kite
se hife soustedi a maji potize s navozenim poaivolréni kosterniho svalstva. A z tohoto
davodu je u nich dostasto netinny autogenni trénink. U této metody se vychazi
z diferencovaného vnimani antagonistickych miogitolnéni a nagti. Zakladem je poloha

v leze, kdy se 3 az 5 minut lezi v klidu na zadeabe jsou natazeny podéla, dlarémi
doli a @i jsou zawené. Po tomto uklidimi se provadi jednoducha &gni fiznych ¢asti
téla postups se zamifenim jen na jedndast — dla pravé nebo levé ruky, dale pak cela
ruka, noha, trup, krk az po otdj, kdy se sougtdime na fazi napi a uvolreni svah jen
jednécasti €la [10, 11].
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3.5.3 Vybrané metody time managementu

Velkym zdrojem stresu fize byt i Spatny time managementasté odkladanitdezitych
ukola, Spatné rozliSovani priorit... Cungi ve své knilak zvladnout streavadi rekteré

nenar@né techniky spojené s touto problematikou [2]:

» Technika diare — velmi jednoducha metoda sipajici v tom, Ze kazdy ver si vytvo-
fime realizovatelngasovy rozvrh aktivit na nasledujici derte@poklada se, Ze kdyz je
dan plan, tak jej zmeme plnit rychleji a s&Si chuti. Vysledkem pak e byt vysSi
vykonnost a mensSi stres. Problémem zde mohou Ipyedeidatelné udalosti, které ce-

ly plan posunou nebo jej a@zrusi. Je tedyéba pditat i s utitou casovou rezervou.

* Pouze jeden ukol- metoda vychazejici zgdstavy, Ze kdyZ mame splnitcity ukol

a s nim i spoustu dalSickoi, mivAme sklon &at vSechno narédz, coz vede ke Spatné-

mu vysledku, ztr&casu, zbytetnému stresu a podraiwbsti. A jakiikal Sokrates [26]:
.Lepsi je udlat malo &ci dolre nez hod& véci Spatr”, je tieba si vytyit priority

a s tim i ukol, ktery méaipd vSim ostatnimipdnost.

* Neodkladej na pozdji, co mizesS udlat hned — velmi zndma &ta, ktera poukazuje
na to, Ze malé kazdodenni ukoly jako telefonovadministrativa, posSta... je peba
vytidit hned, protoZe pozd bychom tomu museli éhovat vicetasu (nutnost afp se

zas\etit do problému).

* Metoda TIC-TOC - vychéazi ze dvou typmyslenek: TIC (Task Inhibiting Cognitions,
tzv. ,mySlenky tlumici akci“), kteréipnavalu prace nas nabadaji k odkladasityrh
méretcennych Ukofi na pozdji a mySlenek TOC (Task Oriented Cognitions, tzv.
.mysSlenky smétujici k akci®), které nas naopak nabadaji vEedre dokortit.
A principem je maximaka podporovat mySlenky TOC tak, Ze myslenky typu Ppte-
délavat na mysSlenky TOC. Napsituaci ,KdyZz uz mam takové zpa#d, tak toto uz
nema ceny dadiavat...” preformulovat na: ,Kdyz to dagam, budu mit uz od toho

pokoj.”
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3.5.4 Uvolnéni stresu pomoci smysi

Na naSe smysly neustale &itmejmizrejSi zvuky a pachy. Bkteré jsou fijemné, jiné jsou
agresivni. | kdyz seé&sSina tchto vjenmi vymyka nasi kontrole, Ize je pro uvein stresu
vyuzit. Tak nap oblibend hudba #ize pomoci se uvolnit, relaxovatiteme si fi ni za-
zpivat anebo i zatéit. To vSe ma velmi pozitivni vliv na naSi naladtim i pomaha fe-
konavat stres. &kdy st&i zapojit smysl pro humor. NeZ &s&eme reagovat nadity stre-
sor, stédi se vzit do postavy pozorovatele, jehoz ukolenohgevit na dané situaciéno

humorného. Skslou obranou proti stresu je smich [7].

Clegg ve své kniz&tress managemenvadi spoustu zajimavych a docela ne&rd@yoh

technik zvladani stresu. Jedna z nich se nazyv&tSmna celé kolo!" a spiwa v sepsani
nebo sesbirani vSecleoi, které dokazowlovéka okamzi¢ rozesmat — zajimavé vtipy,
vtipné obrazky, uryvky z knih — a noSeni tohotonsemu neustaleipsobs jako zachranny

balicek v gipack tizivych mysSlenek [1].

Ac se to nezd@, tak i pldniZe byt dalSim zjsobem, jak zbavit organizmus stresu. | kdyz
fada lidi povazuje ptaza projev slabosti a ne¢htby, aby je rRkdo vikl se slzami
v o¢ich. Ale pl& je pirozena, zdrava reakce, kter4 dokaze ve zvldBtiznych situacich

pomoci d@asre stres zmirnit [7].

3.5.5 Stravou proti stresu

| stravou niizeme ovlivnit naSi odolnostivi stresu, jen je zapibi jist zdrav. NaSe stra-
va se totiz v poslednich desetiletich podstatmenila. Jime produkty s velkym mnoZstvim
cukru, Ziva&isného tuku, soli a nejengjSich nahrazek. Tak ze stravy odpada spousts d
Zitych vitamiri a mineral, které naSe¢to potrebuje, aby mohlo spragrfungovat. Dale
jime ve spchu nebo dokonce vynechavaméktera jidla, zejména snidanTimto jsou
naprogramovany metabolické poruchy jako Spatné&nfwnadvaha affznaky psychického
stresu, patologické bgéné funkce jako je rakovina a zbyte procesy starnuti. A nejen

proto Huber uvadigkolik zdsad ohledhspravného stravovani [4]:

1. Pravidelné jist — tak budedo neustale zasobovano energii. To jdedité Fede-
vSim pro mozek, protoZe ten nema moznosiited zasoby. Energii ziskava z krve

ve forme glukdzy. NejdilezitéjSim predpokladem je konstantni hladina krevniho

cukru. Tuclovek zisk& ze slozenych sachdrigiiedevsim z ovoce a zeleniny.
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2. Malé porce — ,S plnym lfichem se Spathuci,” fika staré moudréifslovi. Kdyz
¢lovék hodre ji, musi Elo vynaloZzit velkou¢ast své energie na traveni, nasledkem
¢ehoZz¢lovek pociuje Unavu.

3. Jist ve spravnou dobu- pomaoci cileného stravovaniiae ¢loveék zvysit svou vy-
konnost a koncentracitibbm ma rozhodujici vyznam ro&éni jednotlivych jidel
béhem dne, coZifspiva k optimalizaci vykonnosti. Sfp dennimi jidly miZe ¢lo-

vék pozitivré ovlivnit kiivku vykonnosti Ehem dne.

4. Spravné sloZeni- jidlo obsahujici mnozZstvi sloZzenych sachiaptispiva k uklid-
néni a lepsSi koncentraci. Obilné kaSe, musli nebe taddozrnny chléb jsou proto
pro snidani tou nejlepsi volbou. Pok&ldvek ji hodrg bilkovin, gispeje to k jeho

celodenni aktivit. Tu¢na jidla naopak Zisobuji Unavu aéZkopadnost.

5. Jist rozmanitou stravu — nejlepSi strava proti stresu je pféstrava rozmanita.
Cim vic fiznych potravinslovék ji, tim vic ochrannych a stavebnich latek z i p
jima. Vedle spravného vgtu je dilezitd spravna ifprava, aby nedochéazelo
ke zbyt€énému néeni vitamiri a Zivin, a také @t s co nejmensim mnoZzstvim tu-
K.

6. Spravné tuky — mozek patbuje specialni tuky, ke kterym pabbzvlasé nenasy-
cené mastné kyselinyfgrleviim omega-3-mastné kyseliny. Zigné tuky naopak
obsahuji pevazre nasycené mastné kyseliny, které maji gilesnou rovnovahu
sotva rjaky vyznam, ale ve &Sim mnozstvi zvySuji hladinu cholesterolu. Proto

jsou obzvlas vhodné rostlinné a rybi tuky.

7. Dostateiné pit — jakkoli p&liva strava proti stresu neni nic platna, jestiifm/e¢k
negijima také dostateié mnozstvi tekutin. Minimainse doportuje vypit 2 litry

vody deni, ale zaleZi takeé na fyzické #at, profesi a pracovnich podminkach.

Jak jde vidt, zpiasohi a technik, jak bojovat proti stresu je nesgtos. Zalezi, zda gkomu
vyhovuje vice nav8vovani specialnich kutz nag. kurzi j6gy, anebo se r&f bude tech-
nikam oddéavat v klidu domovayipadré v kanceléi. AvSak zakladem boje proti stresu by

melo byt dodrzovani zasad spravného stravovani.
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4 SHRNUTI TEORETICKE CASTI

Stres je sotasti zivota kazdéhéloveéka. Mize byt pozitivni (eustres) nebo negativni (dis-
tres) a jeho fib¢h se da rodenit na ti faze — poplachova faze, hlavni faze a fazeexya-
ni. Velkym badatelem v této oblasti byl Hans H.3lye, ktery je také autorem pojmu

,Stres”,

Podrety vyvolavajici stres se nazyvaji stresory. Mohewddit napiiklad na vnitni a vrej-

Si, nebo také na vztahové, pracovni, stresory sejigi se Zivotnim stylem, a nemaoci
a handicapy. DalSim apobem jak jeifdit je jejich seéazeni od relativé nejzavazgjSich
pro lidsky organizmus po mérzavazné a tim se ziska tzv. Stupnigkych Zivotnich si-

tuacit.

Vlivem vystaveni organizmu stresovym situacim mohastat i oblasti potizi — fyziolo-

gické (nap. buSeni srdce), psychické (Unava) a behaviorahudr(érné koueni).

V zamestnani nize bytclovek vystaven hneddkolika stresolim jako je nafiklad pracov-

ni pretizenicasova zatZ, mimaadna zodposdnost, konflikty a nejistota, nejasna profesni
kariéra, organizai zmeny, interpersonalni vztahy v organizaci, konfligtira dale i Spatné
pracovni podminky mohou byt velmi stresujicim fakto. Samoizjme, Ze zalezi na kaz-
dém jednotlivci, jak se €mito problémy vyrovna. Witou roli zde hraji jeho idvéjSi zku-
Senosti, psychicka odolnost, duSevni zdravi, socibdpora a také jak na celou situaci
pohlizi. Zda je to prodho vyzva neboifitéz. Téz je dlezité, aby organizacetas zazna-
menala tyto stresové situace a snazila se fedlghazet, protoZze vetginé pripadi plati,

N7t

Ze odstraéni disledld byva daleko drazsi neZasné odstrami pricin.

V ramci Evropské unie bylaiizena Evropska agentura pro beamest a ochranu zdravi
pii praci, ktera kazdychgp let ve vSeclelenskych zemich EU provadi studii zabyvajici se
stresem, riziky na pracovisti a dalSimi oblastner& znefijemiuji zangstnaném a fir-
mam jejich praci.

Proto je velmi dlezité wnovat &tSi pozornost oblasti zvladani stresu. Existujeusfzo
styli, strategii i technik jak proti tomu bojovat. Z bedk je asi nejznagjsi autogenni tré-
nink, Jacobsonova progresivni meditace, joga, stédvny time management, pozitivni

mysSleni i zdrava vyZiva.
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. PRAKTICKA CAST
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5 ANALYTICKA CAST

Analytickacést je druhowasti diplomové préace. V rdmci tétasti bylo mym ukolem zjis-
tit, jak v sowasnosti zamstnanci UP ve Zlitta v Uherském Hradisti bojuji se stresem
na pracovisti, s jakymi stresory se setkavaji,ecoupi pi praci, jak zvladaji svoje pracovni

povinnosti a s jakym pocitem odchazi ze Zsimani.

Nejprve bylo nutné vybrat vhodnou metodiizkumu, aby bylo ziskdno co nejvice ifgdi-
nych informaci. Proto jsem zvolila pisemné dotandaas tim spojené rozdavani &isgch
dotazniki mezi respondenty. Jejich distribuci po vzajemniadb ve Zlirg zajistila Mgr.
Miriam MajdySova a v Uherském Hradisti Ing. Richaldnéek, ktdi dotazniky rozdali

béhem porad na svych pracovistich.

Pisemné dotazovani jsem zvolila proto, Ze jehootelkyhodou je, Ze respondenti mohou
vénovat zodpovzeni otazek dostatey ¢as a pozornost. Také nedochazi k aidivani
respondenta tazatelem a odgadivmohou byt vice ujmné. Tato forma vyZaduje niZSi na-
klady oproti jinym formam dotazovani, rapelefonickému nebo osobnimu v tvé,

a je mél nara@na na organizaci. Oproti tomu nevyhodou je tdost sestaveni dotazniku
— otazky musi byt jednoduché a jasrodpowditelné, dotaznik musi respondenta za-
ujmout. A také nelze kontrolovat identitu resportdea také zda respondent porozim

otazkam [5].

g > Psané otézk> g
<Psané odpovdi <

Vyzkumnik Respondent

Schéma 3 Pisemné dotazovani [3]

A déle bych uvedla zakladni informace tadu prace.
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5.1 Obecna charakteristika Ufadu prace

Urad prace (UP) je spravnimiaglem,
jehoz ukolem je sledovat vyvoj zést-
nanosti, vyhodnocovat situaci na trhu
prace a fjimat opateni na ovliveni
poptavky a nabidky ve svém spravnim
obvodu. Tyto spravni obvody UP jsou
shodné s uzemnimi obvody okiies-

na GzemiR je jich 77. Pro lepsi dostup-

nost sluzeb atamim byly Zizeny dale
jes€ pobaky a stala detaSovana praco-
visté, kde je poskytovanaétsinou jen Obrazek 1 +ogo UP [27]
zprostedkovatelsk&innost. Jejich sluzky

jsou ugeny gredevsim [27]:

« obé¢anim, UP jim poskytuje informace o volnych pracovnichsteéh a o situaci
na trhu préace Ceské republice i v zemich EU, a také informace dngiakéach za-
meéstnavani v zahraéii. Dale je jim nabizena moznost dalSiho &adani, poradenské
sluzby ohledna volby povolani nebo rekvalifikace, a sarfgjm€ i zprostedkovani

vhodného zagstnani.
« 0sobam se zdravotnim postizeninjimz UP pomaha Iépe se uplatnit na trhu prace.

« uchazetim' a zajemdim?® o zaméstnani, kterym jsou nabizeny sluzby spojené se
zprostedkovanim vhodného zastnani nebo zabezgeni rekvalifikace, vyZaduje-li to
jejich uplatréni na trhu prace, dale jim UP vyplaci podporu vamastnanosti a fi-

padnou podporuiprekvalifikaci.

! Uchazeem o zamstnani je osoba, kterd osabpozada o zprosedkovani vhodného zasinani UP,
v jehoz spravnim obvodu mé bydlj& pi splreni zAkonem stanovenych podminekgdém prace zaze-

na do evidence uchazeo zandstnani [27]."

2 Zajemcem o zadstnani je osoba, kterd ma zajem o zpiedkovani zagstnani a za tim delem pozada

o zaazeni do evidence z4jeine zangstnani kterykoliv UP na Gzer@eské republiky [27]."
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« zaméstnavatelim, UP jim nabizi poradenské a infortné sluzby v oblasti pracovnich
piilezitosti a také v otdzkach spojenych se &inmavanim osob se zdravotnim postiZze-
nim, vyhledava na volna pracovni mista uchazeebo zajemce o z&sinani, poskytu-
je prispévek na podporu zagstnavani osob se zdravotnim postizenim a spolujgracu
pii vytvareni a pizpusobovani pracovnich mist a pracovnich podminekogaby se
zdravotnim postizenim, dale jimude poskytnout fispsvek v ramci aktivni politiky

zanestnanosti (naip prispivek na vytvaeni chragné pracovni dilny).

« cizincam, kterym UP udluje povoleni k zamstnani vCR.

Mezi daldi¢innosti UP pati podpora a zabezpeni projeki v oblasti trhu préace, detrs
Gcasti na mezinarodnich programech a projektech, kizdrola na Useku zaistnanosti,
také sledovani ptmi povinného podilu zaéstnavani osob se zdravotnim postizenim, za-
bezpeeni mzdovych narakzantstnand pii platebni neschopnosti zéstnavatele a dalSi

¢innosti spojené s trhem préce [27].

5.1.1 Urad prace ve Zliré

UP ve Zlir¢ sidli na adreseiperova 5182, 760 01 Zlin 1. Déle jsatizeny je3% pobasky
v Otrokovicich, Slawiné a ve Valasskych KloboukacReditelem je Ing. Zdetk Seme-
rad. A celkem pod timtofadem pracuje 142 zaistnand, z toho 28 zawstnand je
na pobdkach [28].

5.1.2 Urad prace v Uherském Hraditi

UP v Uherském Hradisti sidli na adrese: Na Mor&vqe 1215, 686 52 Uherské Hradit
Kromé hlavniho sidla mé UP j&Sfednu pobsku v Uherském Hradisti a dalsi &v Uher-
ském Brod. Reditelem je Ing. Richard Jaek. A celkem pod timto fadem pracuje
106 zangstnand [29].

5.2 Dotaznik

Jak jiz bylo zmigno v tGvodu, pro ziskani informaci z piesti UP jsem zvolila kvantita-

tivni metodu — anonymni dotaznik s 24-mi otazkaraikterych jsem zjifovala, zda jsou
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zanestnanci vystavovani stresu na svém pracovisibee s jakymi stresujicimi situacemi
se setkavaiji, co je rusfippraci, jak se se stresem vyrovnavaji v pracovpiostedi i do-
ma a zda uz &dy vyhledali odbornou pomoc v této oblasti. Dalé majimaly informace
ohledrg Siteni dilezitych informaci na pracovisti, n&rmosti pracovnich ukél také infor-
mace ohled®imoznosti Skoleni a v zékwu jsem se &novala i otdzkam zdraveho Zivotniho
stylu, ktery niize pomoci v boji se stresemii Bestavovani dotazniku jsem vyuzila infor-

mace z jiz zpracované teoretickdsti diplomové prace.

Dotaznik je tvéen 16-ti uzakenymi, 1 ote¥enou a 7-mi polouzagnymi otdzkami, kde
respondenti mohli napsat dalSi moznosti, které Iyabsedeny v zakladni nabidce odgev

di. Cely dotaznik jeffloZen v za¥ru diplomové prace jakorfoha P |.

Dale jsem si stanovila hypotézy, jejichZ potvrzeebo vyvraceni vyplyne z analyzy dotaz-

nikového Sé&tni. Jedna se o tyto hypotézy:

Hi: Predpokladam, Ze&Sina respondetit(tedy minimalg 90 % z UH, tak i ze ZI), kie
oznai v dotazniku, Ze jsou t&hneustale vystaveni stresové&at budou na UP za#st-
nani még nez 3 roky. Zvysena mira stresu by u niclanbyt pravdpodobrt dana tim, Zze

se zatim jestnezvladli dostaten¢ adaptovat mistnim podminkam

H,: Dale gedpokladam, Zze&sSina (minimalg 90 % respondefitz obou pracoviy, uve-
de, Ze ¥tSinou vi nebo se domniva, co seegt od nich v praci ¢éekava (tzn., Ze
v dotazniku oznd odpowd ,,Ano” nebo ,VétSinou ano®). Jaké ukoly a terminy maji plnit.

Nep‘esre formulované ukoly totiz mohou byt jednim z velrtriesujicich faktat.

Hs: Domnivam se, Ze minimare0 % respondefit(opét z obou wadi) se zajima o své
zdravi — snazi se jist zdéa dodrzuji pitny rezim (minimanvypiji 1,5 litru tekutin

za den), coz je vyborny zaklad v boji se stresem.

Celkem bylo vyti&no 200 kug dotaznik. 110 kus bylo ugeno pro zlinsky UP a 90 kius
smefovalo do Uherského HraditZe Zlina se mi zf vratilo 88 vyplreénych dotaznii,
coz je80% néavratnost Z Uherského Hradi§tjsem ziskala 79 vypémych dotaznil, to
piedstavujeB8% navratnost. Celkem jsem tedy ziskala 167 vyghych dotaznii. Byla
jsem gjemre prekvapena velkou navratnosti dotazné&vys\tluji si to zajmem respon-

denfi o dané téma.
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5.3 Vyhodnoceni dotazniku

V této fazi bylo nejéive nutné zpracovat ziskana data z dotazdik souhrnnych pomoc-

nych tabulek v softwaru Microsoft Excel. Déale jigldo mozné zpracovana data graficky
vyhodnocovat a analyzovat. Podle toho, na ktegandista jsem distribuovala dotazniky -
Zlin a Uherské Hradi&t jsem také roz#lila vyzkumny vzorek, a proto budu u jednotlivych

otdzek srovnavat tato &ypracovist.

Tabulka 2 —Zastoupeni Zen a mu¥e vyzkumném vzorku [VZ]

UP ve ZIing UP v Uherském Hradisti

[resp., %] [resp., %]
Zeny 78 89 % 73 92 %
Muzi 10 11% 6 8%
CELKEM 88 100 % 79 100 %

Jak jiz bylo zmigno, z UP ve Zlia se mi vratilo 88 dotaznik Z tohoto vyzkumného
vzorku byla pevaznatast Zzen - 89 % z celkového dho dotazovanych osob na pracovisti
UP ve Zlirg, coz je 78 respondentzenského pohlavi. Muzi twti zbylych 11 %, tj.
10 respondeiit

Z UP v Uherském Hradisti jsem ziskala 79 dotainikzde gevazovaly respondenti Zen-
skeho pohlavi, konkrétrse jich ptizkumu &astnilo 92 %, tj. 73 Zen a jen 8 % nuzoz

odpovida 6-ti respondaith muzského pohlavi.

Tyto Udaje znazawiji nasledujici vysmve grafy.

Zlin Uherské Hradist é

11% 8% B Muzi
B Zeny

89% 92%

Graf 2 —Zastoupeni Zen a mu¥e vyzkumném vzorku, v % [VZ]
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Tabulka 3 -Vékova struktura respondehfVZ]

UP ve ZIiné UP v Uherském Hradisti
[resp., %] [resp., %]
Do 25-ti let 6 7% 5 6 %
26 az 35 let 22 25 % 15 19 %
36 az 45 let 19 22 % 19 24 %
46 a vice let 41 46 % 40 51 %

Co se tyka vkové struktury, tak na obou pracovisticreyladaji spisSe starSi a zku8gn
zamstnanci. Z pizkumu vyplynulo, Zéategorie 46 a vice leprevliada jak na UP ve Zli-
né¢ — 46 % respondeintze zlinského vzorku reprezentuje préwto skupinu, tj. 41 zaést-
nandi — tak i na UP v Uherském Hradisti — zde #sadi 51 % respondeit
z uherskohradi%kého vzorku, tj. 40 zatstnand.

Déle nasleduje pro zlinsky UP kategorie 26 az 35125% zastoupenim (tj. 22 osob)
a kategorie 36 az 45 let s 22% zastoupenim (tjoskth) z celkového gtu responderit
ze Zlina. Nejmédaje na dadt zamestnano mladych lidi. Kategorie do 25-ti let je pagte-

na ze 7 %, zde seizdlilo jen 6 respondeint

Na UP v UH je druha n&gtrji skupina zagstnand z wkové kategorie 36 az 45 let,
zaujima 24 % z celkového §o responderitz UH (tj. 19 osob). Dale nasleduje kategorie
26 az 35 let s 19% zastoupenim (tj. 15 osob) asiako ve Zlirg i tady je nejméé# za-

stoupena kategorie do 25-ti let. Zde siaddo jen 6 % respondanttj. 5 osob.

Do 25-ti let 26 az 35 let 36 az 45 let 46 a vice let

B Zlin B Uherské Hradist é

Graf 3 =Srovnani ¥kové struktury respondehha obou pracovistich,

pocet resp. [VZ]
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Tabulka 4 Pocet let odpracovanych na UP [VZ]

UP ve ZIing UP v Uherském Hradisti
[resp., %] [resp., %]

Mére nez 1 rok 14 16 % 8 10 %
1 az 3 roky 4 5% 8 10 %
3 az 10 let 38 43 % 15 19 %

Vice nez 10 let 32 36 % 48 61 %

U nasledujici otazky mzajimala struktura za¥atnané podle délky pracovniho patru.

Ve Zlin¢ prevladd kategorie s délkou 3 az 10 let. Zaujima 42 &élkového zlinského
vzorku a odpovida 38 respondémt Nasleduje kategorie s délkou vice nez 10 letnDse
zaradilo 36 % respondeinttj. 32 osob. Tat@isla poukazuji na to, Ze zde pracu§ni

a logjalni zaméstnanci. Dale s 16-ti % nasleduje kategorie nikig kteri na Gadt pracuji
zatim mén nez 1 rok, jedna se o 14 respondeAt nejmeénrt je zastoupena kategorie s dél-
kou 1 az 3 roky — zde $adi 5 % respondeinttj. 4 zangstnanci.

V Uherském Hradisti fevazuje kategorie s délkou pracovniho panvice nez 10 let. Tu-
to kategorii oznélo 61 % respondeit tj. 48 zandstnané. Podle toho i zde pracuji loajal-
ni zamgstnanci. Dale nésleduje kategorie s délkou 3 azel6- 19 % respondeint(tj.
15 osob) a po 10-ti % jsou zastoupeny kategorié duku (tj. 8 osob) a 1 az 3 roky (téz
8 sob).

Méné nez 1 rok 1 az 3 roky 3az10let Vice nez 10 let

EZlin BWUherské Hradist é

Graf 4 —Srovnéni délky pracovniho pém respondeni na obou
pracovistich UP, peet resp. [VZ]
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Tabulka 5 -Subjektivni zhodnoceni vystaveni stresu na prat§Vis]

UP ve ZI UP v UH
[resp., %] [resp., %]
1) Ano, térs neustéle 14 16 % 15 19%
2) Olras je ve stresu asi kazdy 68 77 % 61 77 %
3) Ne, stres téef neznam 6 7% 3 4%

U této otazky jsem zji®vala, zda zagstnanci jednotlivych pracowi3JP maji pocit, ze

jsou v zandstnani vystaveni stresu.

U obou tadi vétSina respondefitodpowdéla, Ze stres vnimaji jako édsnou zalezitost.
Tuto odpo¥d oznailo 77 % respondentjak u zlinského (tj. 68 osob), tak i u uherskohra-
dist'ského vzorku (tj. 61 osob). Ve Z8i4 zandstnand (16 % z celkového @tu respon-
denti ze Zlina) podiuje, Ze jsou ve stresu neustéle. Z této skupirgn@&ztnand je na této
pracovni pozici déle nez 10 let, 4 zsmmanci 3 az 10 let a stejnydad 1 az 3 roky.

A naopak 6 zagstnand (tj. 7 %) stres na zlinském UP t&mezna.

U UP v Uherském Hradisti je situace obdobna — nedpofi, ktei jsou vystaveni stresu
neustale je 15 (tj. 19 % z celkovéhocporesponderit uherskohradi&kého vzorku) a 10
Z nich je na této pracovni pozici téz déle nezetO@proti tomu 3 respondenti (tj. 4 %) se

se stresem té# nesetkali.

Tyto Udaje znazawiji nasledujici vysmve grafy.

Zlin Uherské Hradist é |1
m2
7% 16% 4% 19% m3

77% 1%

VYSVETLIVKY: Cisla v legend souhlasi s ozranim jednotlivych odpasdi v predchazejici tabulce.

Graf 5 —Subjektivni zhodnoceni vystaveni stresu na pratovi% [VZ]
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Tabulka 6 -Mozné stresuijici situace na pracovistich obou UR][V

UP ve Zling UP v Uh. Hradisti
[resp., % ¢etnost] [resp., % ¢etnost]
1) Nedostat&na informovanost 38 28 % 40 27 %
2) Hodr prace, mélo lidi 49 36 % 38 24 %
3) Hodr lidi, mélo prace 3 2% 2 1%
4) Nefungujici spoluprace 16 12 % 28 18 %
5) Konfliktni spolupracovnici 6 4 % 24 15%
6) Problémy s vedenim 13 10 % 12 8%
7) Zadané ukoly mimo znalosti 5 4 % 2 1%
8) Sikana 0 0% 7 4%
9) Sexualni olsZovani 0 0% 0 0 %
10) Jind moZnost 6 4 % 3 2%
11) Nesetkal/-la jsem se s zadnou stresujici situac10 resp. 11% Sresp. 6 %

U této otazky my zajimalo, s jakymi stresujicimi situacemi se resfmti na sotasném

pracovisti setkali.

Ve Zlin¢ se jednalo néastji o tyto situace: hodhprace a malo lidi (ozgdo 49 resp.),
nedostaténa informovanost (38 resp.), nefungujici spoluprdderesp.) a také problémy
s vedenim (13 resp.). S vlastni odgaivpriSlo 6 respondeiita jednalo sefpvazi o tyto
zdroje stresu — agresivni a problémovi klienti,agéva prace a tzv. ipnaséi stresu".
Pozitivng hodnotim skuténost, Ze 10 respondénze zlinského UP (coZ@dstavuje 11 %

z celkového pé&tu zlinskych respondeiitse nesetkalo s Zadnou stresujici situaci.

V Uherském HradiSti se jednalo ta$tji zase o tyto situace: nedostaté informovanost
(tuto skuténost oznéilo 40 resp.), hodhprace a malo lidi (38 resp.), nefunguijici spolu-
prace (28 resp.), konflikini spolupracovnici (24p¢ a problémy s vedenim (12 resp.).
V ramci volné odpoddi 3 respondenti uvedli, Ze pr@ ffsou velmi stresujici zalezZitosti
také agresivni a problémovi klienti. | zde pozitivrodnotim skuténost, Ze 5 respondent

z UP v UH, coZ pedstavuje 6 % z celkového o uherskohradikych respondent se
nesetkalo s Zadnou stresuijici situaci. AvSak seobgeyil jiny velmi negativni jev Sika-

na, se kterou se setkalo 7 respondent
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Porovnanigetnosti vyskytu jednotlivych situaci v ramci oboragovi® UP znazatuje

nésledujici sloupcovy graf.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
B Zlin B Uherské Hradist é

VYSVETLIVKY: Cisla na ose X souhlasi s o#zeaim jednotlivych odpaidi v predchazejici tabulce.

Graf 6 —Nejcetrgjsi stresujici situace na pracovistich obou UP,

pocet zatrzenych odpési [VZ]

Tabulka 7 -NejcastjSi rusivé vlivy na pracovistich obouatki [VZ]

1) Spatné ostleni 12 12 % 7 8 %
2) Hluk na pracovisti 17 17 % 14 15%
3) Zadna nebo Sparfunguijici klimatizace 40 40 % 40 44 %
4) Zastaraly software nehtasto poruchova technika 12 12 % 11 12 %
5) Nedostatek prostoru/zadné soukromi k praci 19 19% 19 21 %
6) Jind moznost 0 0% 0 0%
7) Nezaznamenal/-a jsem zadné rusivé vlivy na miei p 25resp. 28 % @ 25esp. 32 %
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Dalsi stres na pracovisti mohoutizpbovat Spatné pracovni podminky, coz $&erproje-

vit i na vykonnosti zastnana.

Na obou pracovistich respondenti uvedli, Ze &8jm problémem jeéadna nebo Spati
fungujici klimatizace. Tento jev oznélo jako ruSivy 40 respondeintze Zlina a stejny
poet i z Uherského Hradi&tPozitivre hodnotim, Ze 25 respondérte zlinského UP (4.
28 % z celkového pitu zlinskych respondeiit a stejny pdet i z uherskohradiského UP
(tj. 32 % z celkového pu uherskohradi¥kych respondefiy nezaznamenalo zadny rusi-
vy jev, ktery by jim z¢zoval praci. Dale respondenti obou pracowsadli, Ze nejsou
spokojeni s faktem, Ze nemaji dostatek prostorm&abukromi k vykonu své prace (to
uvedlo 19 resp. ze Zlina a stejnypbi z UH) a také jim vadi hluk na pracovisti (E5p.
ze Zlina, 14 resp. z UH). V menSimmipoté je&t uvadli, ze praci jim z&Zuje zastaraly
software neba@asto poruchova technika (12 resp. ze Zlina, 11. regfH) a také Spatné
oswtleni (12 resp. ze Zlina, 7 resp. z UH). Volnou od@ zde nevyplnil Zzadny

z respondert

Porovnanietnosti vyskytu jednotlivych rusivych viivna pracovistich obou UP znéitor

je nésledujici sloupcovy graf.

40

B Zlin EUherské Hradist é

VYSVETLIVKY: Cisla na ose X souhlasi s o#eaim jednotlivych odpasdi v predchazejici tabulce.
Graf 7 —Nejcas¥jSi ruSivé vlivy na pracovistich obouai,

pocet zatrzenych odpedi [VZ]
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Tabulka 8 Zpisoby vyrovnavani se se stresem na pracovistich atzaki [VZ]

UP ve ZI UP v UH

[resp., % ¢etnost] [resp., % ¢etnost]
1) Salkem kavy 22 18 % 17 14 %
2) Cigaretou 5 4% 0 0%
3) Ne¢im sladkym, nap ¢okoladou 25 21 % 29 24 %
4) Prochazkou po chodb 10 8 % 6 5%
5) Poslechem hudby 10 8 % 5 4%
6) Konzultuiji to s kolegou/kolegyni 42 36% 39 32%
7) Jind moznost 6 5% 4 4%
8) Ne'esim tyto situace (jak toilo, tak to i odejde)  19resp. 22 % 23esp. 29 %
9) Stres jsem na pracovisti j¢3tezazil/-a 2 resp. 2% Oresp. 0%

U této otazky mne zajimalo, jak se zmtmanci obou ¥adi vyrovnavaji se stresem

na svych pracovistich.

NejcastjSi odpowd byla, Ze tuto skutmost prokonzultuji s kolegou/kolegyni a tim se jim
aspa z ¢asti ulevi. Timto zfisobem se vyrovnava 42 resp. ze Zlina a 39 z UHeoskéa-
dis€. DalSim oblibenym Zjsobem boje proti stresu je ochutnavkéemo sladkého, nap
¢okolady — s touto skutaosti se ztotatje 25 respondeditze zlinského UP a 29 respon-
denti z uherskohradi%kého UP, poté nasleduje i moznost dat si $alekédadvy, kterou
ozna&ilo 22 respondefitze Zlina a 17 respondérg UH. Dale nasleduji jeSfiné zpisoby
vyrovnavani se stresem v pracovni &lofako prochazka po chodlioznailo 10 resp.

ze Zlina, 6 resp. z UH) nebo poslech oblibené hii@ildyesp. ze Zlina, 5 z UH).

V ramci volné odpoidi, kterou vyplnilo 6 respondeintz UP ve ZIi# a 4 respondenti z UP
v Uherském Hradisti se objevili moznosti boje sesgm jako: zanadavam si, podivam se
z okna, kratce relaxuji, snazim se poroZtuproblému a najit pétnéieSenifesSim to 1éky

anebo pokud to jde, na chvili si vyjdu &exstvy vzduch.

Kuraci stres mohoiesit cigaretou, ktera vSak patnezi nezdrave Zsoby zvladani stresu.
Tuto moZznosteSeni v dotazniku zatrhnulo 5 responderd Zlina, v Uherském Hradisti ji

nikdo neoznail.
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Ponerné velky patet respondeiitse vyjadil, Ze tuto situaci ubec néesi. Ve Zlig se to
tyk& 19 respondeaita v Uherském Hradisti 23 respondenPodle mého nézoru je tento
zpisobieSeni vhodny jen u kratkodobéh@sto se neopakujiciho se stresu s niz&zzat
na lidsky organizmus. Vifpadt dlouhodolsji pusobiciho acasto se opakujiciho stresu
muze nezajem respondentdedeni vzniklého osobniho stavu déspk vazréjSim zdra-

votnim komplikacim.

Respondenti #i v nabidce i mozZnost, Ze stres na pracovisti hiz& touto skuteénosti

se ztoto#uji 2 respondenti ze Zlina, z Uherského Hradigto moznost nezatrhnul nikdo.

Porovnani nepstji pouzivanych zpsohi boje se stresem na pracovistich obou UP zna-

zomuje nasledujici sloupcovy graf.

E Zlin BUherské Hradist é

VYSVETLIVKY: Cisla na ose X souhlasi s o#aaim jednotlivych odpasdi v predchazejici tabulce.

Graf 8 —Nejcastj3i zpisoby vyrovnavani se se stresem na pracovistich UP,

pocet zatrzenych odpedi [VZ]
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Tabulka 9 -Znalost technik zvladani stresu u respondeaitou pracovig UP [VZ]

UP ve ZI UP v UH
[resp., % ¢etnost] [resp., % &etnost]
1) Relaxace 49 27 % 48 28 %
2) Meditace 17 9% 11 7%
3) Jéga 19 10 % 21 12%
4) Koncentrace 18 10 % 20 12 %
5) Techniky time managementu 15 8% 10 6 %
6) Pozitivni mysleni 62 34 % 59 35 %
7) Jind moznost 3 2% 0 0%
8) Neznam zadnou techniku zvladani stresu 6 resp. 7% 8resp. 10 %

Zajimalo n&, zda respondenti znajéjaké techniky zvladani stresu.

Z nabizenych moznosti nejvice respondesenailo pozitivni mySleni (62 resp. ze Zlina,
59 resp. z UH) a relaxaci (49 resp. ze Zlina, 4%.=UH), dale v mensSim zastoupenim
respondenti znali jogu (19 resp. ze Zlina, 21 redgH), koncentraci (18 resp. ze Zlina,
20 resp. z UH), meditaci (17 resp. ze Zlina, 1p.resUH) a nejméhtechniky time ma-
nagementu (15 resp. ze Zlina, 10 z UH). V ramchealdpo¥di 3 respondenti ze zlinskeé-
ho UP do technik zvladani stregadi i sport, fyzickou praci a také odiimek. Posledni
moznost ,Nezndm Zadnou techniku zvladani stresufaiip 6 responderit ze Zlina

a 8 respondefitz Uherského Hradit

Dale v dotazniku nasledovala otema otadzka, ve které jsem se ptala, zda responutmmni
Zivaji rekterou z ozn&enych technik, padpad n¢jakou jinou. Odpo¥d’ jsem dostala jen
od 46 respondedtze zlinského UP (tj. 52 % z celkovéhospovsech zlinskych respon-
dentl) a 44 respondeftz uherskohradikého UP (tj. 58 % z celkového gto vech
uherskohradiskych respondefif. Respondenti uv&t, Ze nejradji relaxuji v klidu do-
mova (21 resp. ze Zlina, 28 resp. z UH), snazi aatipné myslet (18 resp. ze Zlina,
16 resp. z UH) a také akti¥rvyuzivat swj volny ¢as — sportem (5 resp. ze Zlina, 3 resp.
z UH), na zahradce, setkavanim s blizkymi lidétenim zajimavych knih, poslouchanim
oblibené hudby nebo chodi na prochazk§kts¥i praktikuji jogu (2 resp. ze Zlina, 4 resp.
z UH) nebo meditaci (2 resp. z UH). 9 respontled Zlina a 3 respondenti z Uherského

Hradis¢ uvedli, Ze nepouzivaji Zadnou techniku zvladarmeisst
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Porovnani nepsgji znamych technik zvladani stresu mezéwia pracovisti UP znaziu-

je nésledujici sloupcovy graf.
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B Zlin @Uherské Hradist é

VYSVETLIVKY: Cisla na ose X souhlasi s o#aaim jednotlivych odpaidi v predchézejici tabulce.

Graf 9 —Znalost technik zvladani stresu u respondent
pocet zatrzenych odpedi [VZ]

Tabulka 10 VyuZiti odborné pomoci v oblasti zvladani stresesp. obou pracovidJP [VZ]

UP ve ZI UP v UH
[resp., %] [resp., %]
1) Ano 7 8% 4 5%
2) Zatim ne, ale uvaZuji o tom 5 6 % 6 8 %
3) Zatim jsem nedll-a vazwjsi potebu se timto zabyvat 76 86 % 69 87 %

V této otazce jsem se zajimala, zda gstmanci obou UPdkdy v minulosti vyuZili odbor-
nou pomoc Vv oblasti zvladani stresu (hammoc psychologa, psychiatra nebo specializo-
vanych poraden).

Prevazna wtSina respondefituvedla, Ze zatim neth vazrejSi potebu se timto zabyvat.
Ve Zlingé takto odpowdélo 86 % respondedt(tj. 76 resp.) a v Uherském Hradisti 87 %
responderit (tj. 69 resp.). Dale men&ast respondefituvedla, Ze zatim této pomoci nevy-
uzili, ale vazgji o tom uvazuji. S timto vyrokem se ztotoznilo 6résponderit ze zlinské-
ho UP (tj. 5 resp.) a 8 % respondentuherskohradi®kého UP (tj. 6 resp.). A celkem 8 %
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responderit ze Zlina (tj. 7 resp.) a 5 % respondentUH (tj. 4 resp.) odpadélo, Ze jiz
tuto pomoc vyhledali a podle jejich odpal u dalSich otdzek v dotazniku usuzuiji, Ze jim

tato pomoc vyrazhdopomohla k pozitivgjSimu @istupu k zZivotu i k praci.

Procentualni vyjaieni respondentk otdzce (zda d&dy v minulosti vyhledali odbornou

pomoc) znazaiuji nasledujici vysavé grafy.

Zlin Uherské Hradist é o1
8% g9 5% gy, m2
m3

86% 87%

VYSVETLIVKY: Cisla v legend souhlasi s ozranim jednotlivych odpasdi v predchazejici tabulce.

Graf 10 —-Procentual@ vyjad-eno stanovisko resp. zdakay v minulosti vyhledali

odbornou pomoc v oblasti zvladani stresu [VZ]

Tabulka 11 Nej‘asjsi zdroje informaci podle respondémtbou UP [VZ]

UP ve ZI UP v UH

[resp., % &etnost] [resp., % &etnost]
1) Na poradach 36 20 % 47 25 %
2) Od vedeni 39 22 % 34 19 %
3) Z firemniho intranetu 19 10 % 23 13%
4) Od povrenych koleg/kolegyi 22 11 % 21 12 %
5) Dostanu vse v pisemné/elektronické pedob 28 15% 17 10 %
6) Z vice zdraj 39 22 % 35 20 %
7) Jind moZnost 0 0% 1 1%
8) Olr‘as mam problém ziskat GpIné informace 11resp. 13 % 15resp. 19%

Maji-li zaméstnanci vSechny ptgbné informace k ptmi své prace, odrazi se to na jejich
vykonu a to je vyborny z&klad pro spravné fungov@ganizace. Proto jsem zjégvala, jak

je to s informé&nimi toky na obou fadech prace.
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Ve Zliné respondenti néasgji uvadli, Ze informace ziskavajiipmo od vedeni (to uvedlo

22 % resp. zlinského vzorku)tipadreé z vicera zdrdj (téZ 22 % resp.). Dale nasledovaly
porady jako hlavni zdroj informaci (20 % resp.}k&ini informaci v pisemné/elektronické
podol (15 % resp.), od p@venych koleg/kolegyi (11 % resp.) a firemni intranet (10 %

resp.).

V Uherském Hradisti jako n&sgjSi zdroj informaci respondenti uvddporady (25 %
resp. uherskohradiského vzorku) anebo také Ze ziskavaji informacke zdroji (20 %
resp.). Nasledh se informace dozvidaji od vedeni (19 % resp.jreminiho intranetu
(13 % resp.), od pa@venych koled/kolegyi (12 % resp.) a nejmérvyuzivanym zpsobem
Siteni informaci je elektronicka nebo pisemni korespoce (10 % resp.). V rdmci volné

odpowdi jeden respondent uvedl, Z&mpo on utuje tyto kicové informace.

U této otazky jsem dale sledovala, zda responaemtiaji problém se ziskem pebnych
informaci pro svou praci. 11 responderte Zlina (tj. 13 % resp. zlinského vzorku)
a 15 respondefitz Uherského Hradidt(tj. 19 % resp. uherskohradského vzorku) uved-

lo, Ze oldas maji problém ziskat Uplné informace.

Porovnani nepsgjsich zdrofi informaci na pracovistich obou UP znaage néasleduijici

sloupcovy graf.

50
45

1 2 3 4 5 6 7 8
EZlin @Uherské Hradist é

VYSVETLIVKY: Cisla na ose X souhlasi s o#eaim jednotlivych odpasdi v predchazejici tabulce.

Graf 11 -Nejcas¥jsi zdroje informaci podle respondémtbou UP,
pocet zatrzenych odpeti [VZ]
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Tabulka 12 -Odpodi resp., zda &di, co se pesre od nich v praci eekava [VZ]
UP ve ZI UP v UH
[resp., %] [resp., %]
1) Ano 39 44 % 37 47 %
2) VetSinou ano 43 49 % 38 48 %
3) Jak kdy - skdy ano, ekdy ne 5 6 % 5%
4) VetSinou ne 1 1% 0%
5) Ne 0 0% 0%

U této otazky jsem zji®vala, zda respondentédi, co se od nich v zafstnani dekava,

jaké ukoly a terminy maji plnit. Velmi pozitigrhodnotim, Ze &Sina respondetfitna obou

Gradech uvedla, Zze@sré vi anebo Ze &tSinou vi, co je jejich ukolem.

Na zlinském UP 44 % respondeftj. 39 resp.) na tuto otazku uvedlo, Zeg® védi, co

se od nich v zasstnani ¢ekava, a dale 49 % respondefti. 43 resp.) se #adilo do ka-

tegorie, Ze ¥tSinou \&di. Mére responderit— 6 % (tj. 5 resp.) — uvedlo, Ze zalezi na okol-

nostech, tedy jak kdy ¢érdy ano, gkdy ne) a jen 1 respondent uvedl, Z5inou nevi, co

se od ®j ocekava.

V Uherském Hradisti je situace obdobna. 47 % redenti (tj. 37 respondei) uvedlo, Ze

védi, co se od nich v practekava, 48 % respondénftj. 38 resp.), Zze&Sinou &di a jen

5 % respondeit(tj. 4 resp.), Ze toddi jak kdy (rekdy ano, gkdy ne).

Procentualni vyjaieni respondeitk této otazce znazwji nasledujici vysmveé grafy.
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VYSVETLIVKY: Cisla v legend souhlasi s ozranim jednotlivych odpasdi v predchazejici tabulce.

Graf 12 —Procentual@ vyjadeené odpodi resp. z obou pracovi¥JP na otazku zda

védi, co se od nich v pracicekava [VZ]
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Tabulka 13 -Postoje resp. obou pracovi€P k vypracovavani Ukélz hlediskarasu [VZ]
UP ve ZI UP v UH
[resp., %] [resp., %]
1) Mam obvykle dostatelasu, protoze si to dokazu deb 0 0
zorganizovat 29 33 % 33 42 %
2) Mam obvykle dostatelasu, protoze je malo prace 0 0% 0 0%
3) Jak kdy a jak u kterého tkolu 50 57 % 35 44 %
4) Vetsinou mam codat, abych to stihl/-a &as dokouit 9 10 % 11 14 %
5) Malokdy se mi podasplnit tikol v terminu 0 0% 0 0%

Dale mne zajimalo, jak jsou na tom respondenti clezviadani Ukal v zavislosti

nacase.

Dalo by sefici, Ze na obou pracovistich jsou na tom velmi fomdo Odpovd’, Ze maji

dostatel¢asu k vykonu své prace diky tomu, Ze si praci dokablie zorganizovat uved-
lo 33 % respondetitze Zlina (tj. 29 resp.) a 42 % respondentUH (tj. 33 resp.). Ale nej-
castjSi odpoedi bylo, Ze zalezi jak kdy a jak u kterého ukolterku zasSkrtnulo 57 % re-

spondent ze Zlina (tj. 50 resp.) a 44 % respondentJH (tj. 35 resp.).

MenSina, 10 % respondérnte Zlina (tj. 9 resp.) a 14 % z UH (tj. 11 respegdlo, Ze wt-

Sinou maji co dat, aby praci stihli ¥as dokoxit.

Pozitivre hodnotim, Ze se nenasel Zadny respondent, ktesg gadil do kategorie ,Ma-

lokdy se mi poda splnit ukol v terminu®.

Procentualni vyjaieni respondeitk této otazce znazwji nasledujici vysmveé grafy.

Zlin Uherské Hradist é :i
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VYSVETLIVKY: Cisla v legend souhlasi s ozranim jednotlivych odpaidi v predchazejici tabulce.

Graf 13 —Procentudl@ vyjadené odpo#di resp. na vypracovani Ukbl zavislosti

nacase [VZ]
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Tabulka 14 -Vyjadeni resp., zda majiekdy pocit, Ze piiet a nar@nost Ukak je nad jejich sily [VZ]

UP ve ZI UP v UH
[resp., %] [resp., %]
1) Ano, stava se mi t&asto 4 5% 1 1%
2) Parkrat jsem ten pocit zazil/-a 41 47 % 36 46 %
3) Ne, nemamétsi problémy geSenim zadanych Gkol 43 48 % 42 53 %

Jednim z velmi stresujicich pacinize byt ten, kdy zagstnanec citi, Ze get a narénost

mu zadanych ukélje nad jeho sily. Tento pocit, ktery séaisto opakuje, zaZili 4 respon-

denti ze Zlina a 1 respondent z Uherskeho Hrad@proti tomu 47 % zlinskych respon-

denti a 46 % uherskohradigkych respondefituvedlo, Ze se jim parkrat stalo, Ze¢eb

a nar@nost ukol byla nad jejich sily. Ale fiblizn¢ stejny pget (tj. 48 % resp. ze Zlina

a 53 % resp. z UH) uvedl, Ze nensSV problémy geSenim zadanych UKol

Tyto Udaje znazawiji nasledujici vysmve grafy.
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VYSVETLIVKY: Cisla v legend souhlasi s ozranim jednotlivych odpasdi v predchazejici tabulce.

|2
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46%

Graf 14 -Vyjadeni resp., zda majichdy pocit, Ze piet a nar@nost Ukat je nad jejich sily,

v %[VZ]

Tabulka 15 Vyjadeni resp., zda jedkdo pochvali za dae vykonanou préaci [VZ]

UP ve ZI UP v UH
[resp., %] [resp., %]
1) Ano 15 17% 7 9%
2) VetSinou ano 19 22 % 13 17 %
3) Jak kdy - skdy ano, ekdy ne 37 42 % 35 44 %
4) VetSinou ne 15 17 % 20 26 %
5) Ne 2 2% 3 4%
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Rika se, Ze chvalit se ma neustalékdyy pochvala rize pro zansstnance znamenat i vice
nez finakni odnéna. A proto by mil byt tento nastroj ve firmach co nejvice pouzivan,
protoZe nic nestoji a vysledny efekfibe byt veliky — vznika fatelska atmosféra, odbou-
rava se stres, a taky zaslouzena pochvakemangstnance vice povzbudit do dalSich uko-

la. Zajimalo g, jak jsou na tom za#stnanci obou iadi.

Ve Zling nejwtsi paet respondeiituvadl, ze je oldas rkdo pochvali za dobré vykony,
tj. 42 % respondeftze zlinského vzorku (37 resp.). Dale 22 % respotid€l9 resp.)
uvedlo, Ze sed&sSinou najde &do, kdo je pochvali a 17 % responde(i5 resp.) odpay
délo, Ze se vzdy ¢kdo takovy najde. Stejny pet, tedy 17 % respondénfl5 resp.) uved-
lo, Ze se ¥tSinou nikdo takovy nenajde a 2 % respondd€Rtresp.) tuto situaci jeSheza-
Zilo.

V Uherském Hradisti je situace mérhorSi. Poet respondefit kteri uvadiji, Zze je oldas
n¢kdo pochvali je 44 % (tj. 35 resp.) a vice oprdind je zde respondeitktei vétSinou
nejsou pochvaleni — 26 % responde(20 resp.) a 4 % respondeérf8 resp.) nebyli jest
nikdy v zamgstnani pochvaleni. Jen 9 % respondefm resp.) uvedlo, Ze se vzdykao
najde, kdo je pochvali a 17 % respondeit3 resp.) uvedlo, Ze seétginou rékdo takovy

najde.

Tyto Udaje znazawiji nasledujici vysmvé grafy.

Zlin Uherské Hradist &
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VYSVETLIVKY: Cisla v legend souhlasi s ozranim jednotlivych odpasdi v predchazejici tabulce.

Graf 15 —Vyjadeni resp., zda jedkdo pochvali za dae vykonanou préaci, v % [VZ]
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Tabulka 16 -Vyjadeni resp., zda maji na pracovisti moZznost se dédgavat [VZ]

UP ve ZI UP v UH
[resp., %] [resp., %]
1) Ano a rad/-a toho vyuzivam ke zlep3eni svojifikae 56 63 % 35 45 %

2) Ano, pofebuiji to k vykonu svoji prace, je to dano zakonem 14 16 % 27 35 %
3) Ano, ale nevyuzivam této moznosti 12 14 % 4 5%

4) Ne, o nfem takovém nevim 6 7% 12 15%

Clovék by se mdl neustale vzélavat, protoZze nejenddeckotechnicky pokrok jde negii
telné velkymi kroky kugredu, ale jsou vydavany a dale aktualizovanyuze§fjSi zakony,
narizeni, sndrnice, a proto je zapi#bi si tyto informace fibézné dophovat. NejlEzngj-
Sim zmisobem ziskdvangcthto informaci je &ast na Skolenich, Skolicich kurzech anebo
také e-learning. Do dotazniku jsem protdaziila otazku, pomoci které jsem Zpsala,

zda zanistnanci UP maji moznost se dale 8ladat a zda toho vyuzivaji.

VétSina respondefituvedla, Ze tuto moznost maji a radi toho vyuzilajizlepSeni svoji
kvalifikace. Ve Zlir¢ takto odpowdélo 63 % respondent(tj. 56 resp.) a v UH 45 % re-
spondent (tj. 35 resp.). DalStast respondetitzvolila kategorii, Ze tuto moznost maji
z toho divodu, Ze je to dané zakonem — ve Zlée to tyk& 16 % responderttj. 14 resp.)
a vUH 35 % respondeht(tj. 27 resp.). Nejménresponderit volilo kategorie, Ze tuto
moznost maji, ale nevyuzivaji toho (14 % resp. lb@aZ5 % resp. z UH) a Ze oceim ta-

kovém nevi (7 % resp. ze Zlina, 15 % z UH).

Tyto Udaje znazawiji nasledujici vysmvé grafy.
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Zlin Uherské Hradist é

VYSVETLIVKY: Cisla v legend souhlasi s ozranim jednotlivych odpaidi v predchazejici tabulce.

Graf 16 —Vyjadeni resp., zda maji na pracovisti moznost se daddawat, v % [VZ]
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Tabulka 17 -Vyjadieni resp., zda by 4t zajem o kurz zvladani stresu na pracovisti [VZ]

UP ve Zling UP v Uherském Hradisti
[resp., %] [resp., %]
Ano 49 56 % 40 51 %
Ne 25 28 % 26 33%
Nevim 14 16 % 13 16 %

DalSi otazkou jsem zji®vala, jaky by byl fipadny zajem u respondénd kurz zvladani
stresu na pracovisti.

V¢étSina respondeiitv dotazniku projevila souhlas &asti na tomto kurzu — ve Zlirse
jedna o 56 % respondéné v UH o 51 % respondeéntDéale 28 % respondentze Zlina

a 33 % respondeintz Uherského Hradi&tneprojevilo zdjem o kurz a 16 % respondent

ze zlinského UP a stejny ¢t i z uherskohradi$kého UP se zatim nerozhodnulo.

Tyto Udaje jsou znazogny v nasledujicich vysevych grafech.

Zlin Uherské HradiSt & ®Ano
ENe
16% 16% ENevim
28% 33%

56%

Graf 17 —-Vyjadeni resp., zda by 4t zajem o kurz zvladani stresu na pracovisti, V)
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Tabulka 18 -Co c¢laji respondenti pro své zdravi [VZ]

UP ve ZI UP v UH

[resp., % éetnost] - [resp., % &etnost]
1) Nav&vuji saunu 11 5% 7 3%
2) Chodim na maséaze 26 11 % 28 11 %
3) Relaxuji v solné jeskyni 5 2% 6 2%
4) Pravidel@ sportuiji (rekolikrat do tydne) 19 8 % 21 8 %
5) Ohas sportuiji (@kolikrat za n@sic) 37 16 % 37 15%
6) Nekouim 58 25% 58 23 %
7) Alkohol piji s mirou nebo se mu Upkyhybam 38 16 % 50 20 %
8) Stravuji se pravideih(3x az 5x dennve stejncas) 36 15 % 42 17 %
9) Jind moznost 5 2% 3 1%

10) Nezabyvam se svym zdravim 3resp. 3% 2resp. 3%

Rika se, Ze ve zdravénile je zdravy duch, co? je také zéklad boje pragst. V této

otazce jsem zjt®vala, co dlaji respondenti z jednotlivych UP pro své zdravi.

Nejvice respondefituvadctlo, Ze nekoti (58 resp. ze Zlina a stejnydmt i z UH), alkohol
piji s mirou nebo se mu ugrvyhybaji (38 resp. ze Zlina, 50 resp. z UH)¢ax sportu;ji
(37 resp. ze Zlina a stejnyqmt i z UH) a pravideka se stravuji 3x az 5x de&r36 resp.
ze Zlina, 42 resp. z UH).

Dale respondenti uvéti, Ze chodi na masaze (26 resp. ze Zlina, 28 ®bEid) a v mensi
mifre nav&vuji saunu (11 resp. ze Zlina, 7 resp. z UH) neddaxuji v solné jeskyni

(5 resp. ze Zlina, 6 resp. z UH).

V ramci volné odpogdi se vyskytli i moznosti jako relaxace v klidu dowva, turistika
a pravidelné prochazky. Respondenti sem také@dda i ¢teni knih, praci na zahradce

a verteni domacich mazikau.

V nabidce u této otazky byla moznost, Ze se reghdezabyvaji svym zdravim. S timto

tvrzenim se ztotoznili 3 respondenti ze Zlina aspondenti z Uherského Hradist

Odpondi responderit z obou pracoviSUP k této otazce znazasje nasledujici sloupcovy

graf.
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VYSVETLIVKY: Cisla na ose X souhlasi s o#zeaim jednotlivych odpaidi v predchazejici tabulce.

Graf 18 —Co claji respondenti pro své zdravi, ¢&i zatrzenych odpéti [VZ]

Tabulka 19 -Vyjadeni resp., zda se stravuji podle zasad zdravé wi¥ii

UP ve ZI UP v UH
[resp., %] [resp., %]
1) Ano,7idim se zasadami zdravé vyzivy 8 9% 3 4%
2) Snazim se jist zdrav jidlo ok‘as dopfiuji ovocem, 0 0
zeleninou, @p. celozrnnym pévem 67 76 % 68 87 %
3) Stravuji se spiSe nezdeav v jidelnéku pevazuji tuky, 0 0
sladkosti, uzeniny 13 15% 7 9 %

DalSi otazka z oblasti zdravého stravovani. Respathdde odpovidali, zda se stravuji
podle zasad zdravé vyzivy. Nejvice jich odpdito, Ze se snazi jist podléchto zasad
aspa tim zpisobem, Ze afas doplni své jidlo ovocem, zeleninou a tééi do svého
jidelnicku celozrnné p@vo. Tento vyrok je blizky 76 % respondérte Zlina a 87 % re-
spondent z Uherského Hradi&t Dale 15 % respondentze Zlina a 9 % respondént
z Uherského Hradi§tuvedlo, Ze se stravuji spiSe nezdrguotoze v jejich jidelrtku pre-
vazuji tuky, uzeniny a sladkosti. A slabd mensind % respondefitze Zlina a 4 % re-
spondent z UH — odpo¥délo, Ze sefidi zasadami zdravé vyzivy. Procentualni vy

responderii k této otazce znaziwji nasledujici vysmvé grafy.
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VYSVETLIVKY: Cisla v legend souhlasi s ozranim jednotlivych odpasdi v predchazejici tabulce.

Graf 19 —-Vyjadeni resp., zda se stravuji podle zasad zdravéwywio [VZ]

Tabulka 20 Vyjadeni resp., kolik vypiji derrtekutin [VZ]

UP ve Zling UP v Uherském Hradisti
[resp., %] [resp., %]
1) Mér¥ nez 1,5 litru 26 30 % 28 35 %
2) 1,5 az 2 litry 46 52 % 42 54 %
3) Vice nez 2 litry 16 18 % 9 11 %

Posledni otazka ohledzasad spravného stravovani se tyka pitného reXitougk by mgl
za den vypit minimakn1,5 litru tekutin, picemz zalezi jestna dalSich okolnostech jako je
piti kavy/alkoholu, vyssi fyzickd namaha (hapii sportu) nebo stres, kdy by sé&jem
tekutin n®l jeS& zvysit. V pgipad nedostaného pitného rezimu sélovék muze citit
unaveny, mize ho pobolivat hlava a tomu potom bude odpovigtia vykonnost &hem
dne. A proto jsem tuto otazkuizalila do dotazniku, abych zjistila, jak jsou na t@spon-

denti obou UP s dodrzovanim pitného rezimu.

Polovina respondeit(52 % resp. ze zlinského UP, 54 % resp. z uherak@tiského UP)
uvedla, ze derinvypiji 1,5 a 2 litry. Dale 18 % respondérte Zlina a 11 % respondént
z UH uvedlo, Ze vypije dokonce vice jak 2 litry @den. Ale30 % respondenti ze Zlina

a 35 % respondenii z UH zatrhnulo odpowd’, Ze vypiji mérgé nez 1,5 litru tekutin.

Procentualni vyjaigeni respondeiitk této otazce znaziauji nasledujici vys@vé grafy.
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VYSVETLIVKY: Cisla v legend souhlasi s ozranim jednotlivych odpasdi v predchazejici tabulce.

Graf 20 —Vyjadeni resp., kolik vypiji derrtekutin, v % [VZ]

Tabulka 21 Vyjadeni resp., zda se d&ao zlepSit na jejich pracovisti [VZ]

UP ve ZIing UP v Uherském Hradisti
[resp., %] [resp., %]
Ano 73 83 % 71 91 %
Ne 15 17 % 7 9%

Tabulka 22 Nejcastji vybrané oblasti, které podle resp. pabuji znénu [VZ]

UP ve ZIing UP v Uh. Hradisti

[resp., % ¢etnost] [resp., % ¢etnost]
1) Prostedi 46 38 % 43 34 %
2) Vztahy 26 22 % 31 25 %
3) Komunikace 42 35 % 48 39 %
4) Jina moznost 6 5% 3 2%

Dale jsem chila znat nazor respondéntzda si mysli, Ze na jejich pracovisti je iadia

néco zlepsit a pokud ano, tak v nasledujici otaz¢k wybrat, piipadré i doplnit oblasti,

kde by @ekavali #jaké zneny.

Prevazna vtSina — ve ZIis se jednalo o 83 % respondimatv UH o0 91 % respondent si

mysli, Ze se dadeo zlepSit na jejich pracovisti.

Procentualni vyjaigeni respondeiitk této otazce znaziuji nasledujici vys@vé grafy.
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Zlin Uherské Hradist é
9% B Ano

17%

83% 91%

Graf 21 —Odpowdi resp., zda si mysli, Zze se na jejich pracodatieco zlepsit, v % [VZ]
Ti, co odpo¥déli kladn¢ na gedchézejici otdzku, nasledmybirali z moZznych oblasti,

v kterych by ¢ekavali jaké zngny.

Ve Zling byli respondenti nejvice nespokojeni s pfedim (tuto moznost oztito
46 resp.), dale nasledovala komunikace (42 resyzjahy (26 resp.). V ramci volné odpo-
védi respondenti uvadi napr. technickou vybavenost, Skoleni, ¥#&l/ani, informovanost

a také, Ze se vzdy dé&ao zlepsit.

V Uherském Hradisti by respondenti &htdosahnout zlepSeni hlag&rv komunikaci (to
uvedlo 48 resp.), dale nasledovalo predi (43 resp.) a poté vztahy (31 resp.). V ramci
volné odpo¥di jeden respondent uvedl, Ze by&hnit pevnou dobu igstavky a také zde

zazréla odpoed’, Ze se da vzdy&ao zlepSovat.

Odpowdi respondetit z obou pracoviSUP k této otazce znazarje nasledujici sloupcovy

graf.

1 2 3 4

B Zlin @Uherské Hradist é

VYSVETLIVKY: Cisla na ose X souhlasi s o#eaim jednotlivych odpasdi v predchazejici tabulce.

Graf 22 -Nejcastji vybrané oblasti, které podle resp. peuji znénu [VZ]



UTB ve Zling, Fakulta managementu a ekonomiky 67

Tabulka 23 -Vyjadeni resp., zda ze zastnani odchazeji s pocitem delbvykonané prace [VZ]

UP ve ZI UP v UH
[resp., %] [resp., %]
1) Ano 16 18 % 15 19%
2) VetSinou ano 58 67 % 52 66 %
3) Jak kdy - skdy ano, ekdy ne 13 15 % 12 15 %
4) VetSinou ne 0 0% 0 0%
5) Ne 0 0 % 0 0 %

Posledni otazkou v dotazniku jsem tapgala, zda respondenti ze z&tmani odchazi

s pocitem dofe vykonané prace.

Nejvice respondefitzde uvedlo, Ze je tomwEtSinou tak. Ve Zlit tuto odpo¥d’ ozn&ilo
58 respondeidt(tj. 67 % resp. ze zlinského vzorku) a v UH 52oeslent (tj. 66 % resp.
z uherskohradi%kého vzorku). Odpad’ ,Ano* vybralo 16 respondefitze zlinského UP
(ti. 18 %) a 15 respondent uherskohradifkého UP (tj. 19 %). Moznost ,Jak kdy &n
kdy ano, gkdy ne* vybralo 13 respondente Zlina (tj. 15 %) a 12 respondémt UH (tj.
téz 15 %).

Procentualni vyjageni respondeifitznazoiiuji nasledujici vysavé grafy.

Zlin Uherské Hradist é
0% 0% 0% 0%
P
m2
m3
m4
ms

VYSVETLIVKY: Cisla v legend souhlasi s ozranim jednotlivych odpaidi v predchazejici tabulce.

Graf 23 —-Vyjadeni resp., zda ze z@stnani odchazeji s pocitem delvykonané prace, v % [VZ]



UTB ve Zling, Fakulta managementu a ekonomiky 68

5.4 Shrnuti analytické ¢asti

V ramci dotaznikového deini mezi zagstnanci UP ve Zlita Uherském Hradisti, jsem
zZjisStovala, jak v sotasnosti tito zadstnanci bojuji se stresem na pracovisti, s jakynets
sory se setkavaji, co je rudi préci, jak zvladaji svoje pracovni povinnostiafé s jakym

pocitem odchazi ze zastnani.

Dotaznik se skladal z 24 otdzek a po vyhodnoceni gospla k nasledujicim zavam:

- Seteni se zdastnilo celkem 167 respondén88 ze Zlina a 79 z Uherského Hraglist
- 90 % respondefitbylo Zenského pohlavi.

- polovina respondeiitse z#adila do ¥kové kategorie 46 a vice let a 48 % respondent

pracuje natadech déle nez 10 let, coz poukazuje sra& a loajalni zagstnance.

- 77 % respondefitodpovdélo, Ze olkas na svém pracovisti zazivaji stres. 17 % re-
spondent uvedlo, Ze jsou ve stresu t&meustale a zbyli resp. nemaji pocit, Ze by byli
na svém pracovisti vystavovani stresu. Celkov§epoespondeiit ktei uvedli, Ze jsou
ve stresu tégf neustéle, bylo 29. Z tohoto §ta 7 respondeiitje na své saiasné po-
zici meére nez 3 roky. A timto zjighim zamitamhypotézu H,, ve které jsemijedpo-
kladala, Ze 90 % respondénkteri v dotazniku oznd moznost, Ze jsou vystaveni stre-
su téendi neustale, bude na s@sném pracovisti mémez 3 roky (zvySena mira stresu
by se u nich dala vystlit nedostaténou adaptaci na mistni podminky). Tito respon-

denti avSak zaujimali jen 24 % z celkovéehdtpcstejnych odpoddi na tuto otazku.

- na pracovisti se respondenti ¢agtji setkavaji sdmito stresujicimi situacemi: ho&n
prace a fitom malo lidi, nedostatea informovanost a nefungujici spolupréace.
V Uherském Hradisti hodnresponderit uvadtlo, Ze stresujicim problémem jsou
i konfliktni spolupracovnici (15 % resp. z uherskatig’'ského vzorku) a 7 responden-

ti z tohoto UP dale uvedlo, Ze se setkali i s Sikamopracovisti.

- v pripact rusivych vlivi na jejich praci se n&stji vyskytovaly tyto odpowdi: Zadna
nebo Spat fungujici klimatizace, nedostatek prostoru/zadméksomi k praci a hluk
na pracovisti. AvSak 30 % respondemiezaznamenalo Zadnétsi rusiveé vlivy, které

by jim znesnatiovali praci.

- negastjSi zpisoby, jak se tito respondenti vyrovnavaji se stresa svym pracovistich

jsou nasledujici: konzultuji to s kolegou/kolegyadji si rEco sladkého (napcéokola-



UTB ve Zling, Fakulta managementu a ekonomiky 69

du) anebo si uvasalek kavy. Alectvrtina respondeiitstres vibec néesi, nechavaji
tomu volny pfibéh, coz z kratkodobého hlediskaibe byt dobry zfisob boje se stre-
sem (nefipoustt si stres), ale vijppadt dlouhodoljSiho pisobeni stresérby mohlo

dojit i k vazrgjSim zdravotnim komplikacim.

- vramci pizkumu, jaké techniky boje proti stresu respondendiji fFevladalo nejas-
téji pozitivni mysleni a relaxace, m&dasto potom joéga, koncentrace nebo meditace.
V néasledujici otetené otdzce jsem se potom ptala, zda uvedené tgametlo pipadre
i nékteré jiné pouzivaji. Odpedélo 54 % respondefit kteri nejgastji bojuji proti
stresu relaxaci v klidu domova, pozitivnim mysSlerdnaktivnim vyuzivanim volného
¢asu (sportemé¢tenim, poslechem hudby, prochazkami). A 13 % redeofi uvedio,

Ze sice nkteré techniky znaji, ale v boji proti stresu netiyaji Zadné.

- 7 % respondeitjiz vyuzilo odbornou pomoc (psycholog, psychiapecializované
poradny) v oblasti zvladani stresu. Stejn¢giaespondefitzatim této pomoci nevyu-
Zil, ale vazdji o tom uvazuje. AvSak 86 % respondemtentlo vazrejSi potebu se

timto zabyvat.

- negastji respondenti ziskavaji informace na porada¢imp od vedeni nebo z vicera
zdroji (od rekolika spolupracovnilk). 16 % respondeatdale uvedlo, Ze maji ¢hs

problém ziskat apIné informace élezitych ukolech, terminech nebo akcich.

- 94 % respondefitodpowdélo na otazku, zdaipsreé védi, co se od nich v practeka-
va (jaké ukoly a terminy maji plnit), ,ano“ neboégtginou ano“. Timto se potvrzuje
hypotéza H,, ve které jsemigdpokladala, Ze get €chto respondentbude minimal-
n¢ 90 %.

- 37 % respondefituvedlo, Ze na vypracovani zadaného ukolu maji kibvglostatek
¢asu, protoze si to dokazou detzorganizovat. AvSak polovina respondeale odpo-

védéla, Ze zaleZi jak kdy a jak u kterého ukolu.

- 51 % respondefituvedlo, Ze nema pocit, Ze bygeb a narénost zadanych ukalbyla
nad jejich sily. Ale 46 % respondéniento pocit uz parkrat zazilo a 3 % respondent

se to stavéasto.
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- 43 % respondeftodpowdélo, Ze se otas najde &kdo, kdo je za jejich praci pochvali.
Dale ve Zlir uvedlo 22 % respondentze se 8kdo takovy ¥tSinou najde, ale v Uher-

skem Hradisti 26 % respondéradpowdélo, Ze se skdo takovy ¥tSinou nenajde.

- 54 % respondefitvi, Ze maji moznost se na pracovisti daleglaht a radi toho vyu-

Zivaji ke zlepSeni svoji kvalifikace. 11 % respartde ttchto moznostechibec nevi.

- 53 % respondefituvedlo, Ze by rdi zajem o kurz zvladani stresu na pracovisti, 31 %

nema zajem a 16 % nevi, zda by se tohoto kurzastiili.

- respondenti také uvali, co cklaji pro své zdravi. Néastji nekouri, alkohol piji s mi-
rou nebo vubec, pravideld se stravuji 3x az 5x deéia ol¥as i sportuji. Dale se 81 %
responderit snaZzi jist zdray(jidlo obtas dophuji ovocem, zeleninou, celozrnnym pe-
civem) a 68 % respondenvypije deng minimalré 1,5 litru tekutin. Timto se potvrzu-
je hypotéza H;, ve které jsemiedpokladala, Zze minimar60 % respondeftse zaji-
ma o své zdravi a v tomtdipact to znamena, Ze se asipgnazi jist zdrava dodrzuji
pitny rezim (tj. min. 1,5 litru tekutin za den). [Raale 32 % respondentvedlo, Ze

denrg vypiji mére nez 1,5 litru tekutin.

- 86 % respondefitsi mysli, Ze se na jejich pracovistcité da réco zlepsit a oblastmi,

kde by tyto zminy nejvice dekavali je komunikace a prasti.

- v za&wru dotazniku jestrespondenti ®li otdzku, zda odchazi ze zastnani s pocitem
dohie odvedené prace. 19 % jich odpdsio ,Ano”, 66 % ,VétSinou ano” a 15 % ,Jak
kdy — rekdy ano, gkdy ne“.

Celkem bylo vyti&no 200 kug dotaznik (110 kus pro zlinsky UP, 90 kuspro uher-
skohradigsky UP). Zgt se vratilo 167 vyplénych dotaznik, coZ gredstavuje 84 % na-

vratnost.

Analytickac¢ast bude dale slouzit jako podklad k projektoasti diplomové prace.
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6 PROJEKTOVA CAST

Posledni a nejdezit&jSi ¢asti diplomové prace je projektovast, kterd se daldeni na d¢
dil¢i ¢asti. V prvni vychazim z vysledikdotaznikového pizkumu a zabyvam sergvazrie
problémovymi oblastmi, které z analyzy vzesly. Cawlst je jizZ samotny projekt — jiT
denni relaxané-Skolici pobyt“, v ramci #hoZ se vybrani zagstnanci mohou vice dozv
dét o pracovnim stresu, zdsadach zdravého Zivotrijho & také jak sprawnkomunikovat
Vv ramci organizace. A zarolréento pobyt ma za#gstnan@m pomoci se na par dni odrea-

govat od pracovnich povinnosti.

6.1 Navrhy a doporuceni

Z dotaznikového fizkumu vyplynulo gkolik oblasti, u kterych by respondentiekavali
n¢jaka zlepSujicieSeni. A proto se pokusirnto oblastem podrolsi vénovat a navrh-

nout gipadna doporteni, jak tyto situace zénit k lepSimu.

Pfi vyhodnocovani dotaznikjsem narazila na oblast Sikany v zetmani. S timto jevem
se setkalo 7 respondént UP v Uherském Hradisti. Sikanai#e mit mnoho podob —
nadn&rna kritika, lgni na detailech, snaha ébbvat nebo zastraSovat jinou osobu (jak
slovrg, tak i fyzicky) aj. Dale se fife Sikana tykatifimo osoby, ktera dotaznik vymvala
anebo se Sikana odehrala v jeji blizkosti. V ddtazfsem tuto oblast blize nespecifikova-
la. AvSak jednozn@mé tento jev na pracovitnepati. Navozuje atmosféru strachu mezi
zanestnanci a z2Zuje jim pracovni povinnosti. Dopafovala bych se proto Sikanou vice
zabyvat — sestavit dotaznik z&mny na tuto oblast a zjistit, kolik lidi se se $ika setkalo

a v jakeé fornd. Nasled® prodiskutovat tento problém na poradach, pokwsiait zdroje
pachajici tutatinnost a vyvodit z tohotsledky (pokarani, snizegi pitimo odebrani pré-

mii a v @ipadt vazného poruseni pracovni moralky i rozvazaniqunaihio porngru).

Dale bych navrhovalaridit tzv. anonymni schranky. V rdmci testovani &e¥e naklad

by se jednalo o &tSi papirovou krabici, kterou byipadni kreativni zagstnanci mohli
n¢jak dozdobit a op#t napisem, umighou v prostoru, kde se zastnanci jednotlivych
Gfadi pohybuji nejvice, nap schodist. A slouzila by pedevSim ke shromdbvani stiz-
nosti, ale i zlepSovacich nawhnformaci o tomto projektu by vSichni zé&stnanci dostali

emailem, kde by jim bylo podrobrvyswtleno, kéemu anonymni schranka bude slouZit.
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Obsah by byl kazdy tyden vybiran a archivovanépenou osobou, a jednou &ivrt roku

by se na poragvedeniteSili konkrétni vyzvy, co by se ve schrance nasly.

Dale rekolik responderit v dotaznicich uvedlo, Ze malokdy jsou pochvalendal¥e od-
vedenou préci. JelikoZ si myslim, Ze vhddwolena slova chvaly maji zdetgwelky vy-
znam, bylo by zapégbi, aby si to zasstnanci u¢domili a timto zfisobem podporovali
své kolegy. Stdlo by, aby se tomuto témat@mnovalo par minut nagkterych z porad. Aby
si (Castnici uédomili, Ze tento zfisob komunikace f¥e v organizaci navodit pozitigsi

atmosféru a nasledrse snad¥ji budou plnit pracovni povinnosti.

Z dotazniki také vyplynulo, Ze 30 % respondemtenr® vypije mér nez 1,5 litru tekutin.
A¢ si to mozna newdomuji, mize to byt dvod, pr@ secasto citi unaveni, poboliva je
hlava a lite se soustdi na praciResenim, jak zlepsit pitny rezim u z&stmand, by
mohla byt instalace tzv. Aquandatautomad na chlazenou vodu) do prostor, kde se pohy-
buje nej¢tSi paet lidi, nap. chodby. Do d&hto automai se davaji plastové barely
s pitnou vodou o objemu 18,9 litru. Barely jsoutmig takZze odpadaji starosti s likvidaci
PET obail. Distributorem by mohla byt firma ing. AleSe Franktera pod zri&kou Zdrava
voda zajisuje rozvoz této balené vody v barelech. Jedna sgeoialisty na ndpojovy ser-
vis. Zaji&uji pitny rezim v domacnostech, Skolach, firmaaktadech. Pokryti — celéR,
nejbliz8i poboky jsou v Uherském Bradnebo ve Vizovicich. Cena Aquaniae pohybu-
je od 588,- K s DPH a jeden barel o objemu 18,9 litru stoji okbl5,- K& i s DPH. Mo-
mental& u nich probiha akce ,Pitny rezim pro Moravu“, ki objednani 5 ks barl
(cena je 572,- Ki s DPH) bude k nim zdarmaigan darek — automat na vodu [23]. Dopo-
ru¢ovala bych vyuZit akce a objednat tento vyhodnitbklna zkousku, jak velky zajem to
vzbudi u zamsstnand. Uziteinost tchto automat by mohla byt oceima zejména v letnich

mesicich, kdy chlazen& vodaide gijemre oswzit.

VétSina respondefitdale v dotazniku uvéth, Ze jim g praci vadi, Ze nemaji na pracovis-
ti zabudovanou klimatizaci. Tento fakt si nejvicgdomuiji v letnich mssicich. BohuZel se
jedna o velmi nakladnou investici, na kterou morakxtnezbyvaji finagni prostedky.
Ke zlepSeni situace by avSak mohla a@sfsténé pomoci vySe zmina instalace automa-

tu na chlazenou vodu.

DalSi oblasti (pracovni stres, zdravy Zivotni stykomunikace uvnitorganizace) budou

feSeny v ramci nasledujiciho projektu.
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6.2 PROJEKT: Relaxa¢né-skolici pobyt

Spoluprace vysokoskolskych studiestfirmami mize mit i jinou podobu nez staze, krat-
kodobé vypomoci nebdeSeni witych projekti v ramci firmy. Mize se jednat ndp

i 0 naplanovani a nasledné zrealizovani rela&akoliciho pobytu.

6.2.1 Obecné informace o projektu

Jak jiz bylo zmigno, tento projekt je zaloZen na spolupraci mezokgskolskymi studen-
ty a firmami. Ale také rize poslouzit jako modelovytilklad proieSeni podobného projek-
tu v rdmci pedmta Rizeni projekd | a Il na Fakuk managementu a marketingu na Uni-
verzit Tomasi Bati (UTB) ve Zli&. Studenti si zde budou moci &it znalosti a doved-

nosti ziskané éhem studia a vyuzit je v praxi. Firmy zase mohoslatysvé zarstnance

s

V této ¢asti diplomové prace bych proto navrhla projekénktby se mohl zrealizovagb
hem jednoho Skolniho roku, tedy zimniho a letnibimastru s tim, Ze zéecna faze — #i
denni relaxén¢-Skolici pobyt na Lesnim penzionu Bun by se uskutmila ke konci dub-
na. Dale by tento projekt byl zpracovan pro konkirérganizaci — tad prace a dastnili

by se ho vybrani za¢stnanci ze Zlina a Uherského Hradist

V ramci dotaznikového prkumu provedeného na pracovistich UP ve &knUherském

Hradisti bylo zjis&no rekolik skute&nosti, ze kterych vychéazi tento projekt:

- 77 % respondetitodpowdélo, Ze olgas na sveém pracovisti zazivaji stres a 17 % respon-

denti je ve stresu tédi neustale,
- 32 % respondedtuvedlo, Ze derhvypiji mére nez 1,5 litru tekutin,

- 86 % respondeitsi mysli, Ze se na jejich pracovistiilé da réco zlepsit a jednou z ob-

lasti, kde by tyto z&ny nejvice ¢ekavali je komunikace.

Tyto oblasti by bylyfeSeny v ramci cyklu 3 kuiiz- Pracovni stres a jeho zvladani, Zdravy

Zivotni styl a Zdrava komunikace v zésinani.

Pobytu by se &astnilo celkem 10 lidi ze zlinského UP, stejngeqiolidi z uherskohra-
di&’ského UP a 4 studenti. Vitbrekreant bych ponechalsisté na iniciativ vedeni UP -
zda by se pobytudastnili ti, ktefi by projevili zajem anebo ti, kiteby byli ueni vedenim

UP.
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Organizatori a pirednasejici

Cely pobyt byridil tym ¢ty vysokoskolskych studeint Za organizaci a hladky {ioeh
vSech naplanovanych akci by zodpovidali studentjgpizatdi“ — 2 studenti z UTB (do-
poruwiovala bych spiSe studenty prvnih@mniku magisterského studijniho oboru Manage-
ment a marketing s tim, Ze je to naplni jejich obartaké mohou ziskat cenné podklady
pro svoji diplomovou praci, kterou budou zpracovawasledujici rok). Zatimcorednasky
(kurzy) by vedli 2 studenti z psychologické fakukékoli univerzity VCR (zde bych dale
doporwovala kvili kratSi vzdalenosti ragi Univerzitu Palackého v Olomouci nebo Masa-
rykovu univerzitu v Bri), jejichz ukolem by bylo co nejzajimggim a nejpoutaySim
zpisobem sdit posluch&im dilezité informace zeféch oblasti — Pracovni stres a jeho

zvladani, Zdravy zivotni styl a Zdrava komunikaceawn€stnani.
Odnena pro studenty obou univerzit:

- certifikat o Fasti vystaveny po uk@eni pobytu univerzitou (UTB),
- ataké mala finami odnena (1 500,- K/osobu).

Ubytovani

Rekreanti by byli ubytovani na Lesnim penzionu 8oelkow v péti celorainé obyvatel-
nych dewnych chatkach s kompletnim socialniméizanim o kapacit 5 lidi na jednu
chatku. D¥ chatky by byly vymezeny pro zastnance z UP ze Zlina, #lpro zandstnan-
ce UP z Uherského HradiSh jedna pro organizatory agunasejici studenty. Pokud by
jednotlivi zamgstnanci z obou if@adi neprotestovali, tak by klidn mohlo dojit
i k ,promichani* jednotlivych Sastniki z obou UP a tim by se podilo sprateleni obou

skupin.
Strava

Ucastnikim by byla zaji&na plna penze, tzn. snidarobid a veere. Bshem pateéniho
Skoleni by bylo fipraveno i mensi aterstveni (nap medovnik, kdvaiaj, tatena Kofola).
Dale by byl k dispozici bar v Jelink®vestauraci, kde se daji zakoupit napojéipgure se
da objednat i dalsi jidlo, ale to by bylo nad raroeoy kurzu. Takze by si to rekreanti hra-
dili sami.

Zakladnou pro cely pobyt by se stal areal Lesnigrzonu Bug, o kterém vice pojednava

nésledujici kapitola.
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6.2.2 Lesni penzion Buré

Vv~

Lesni penzion Buh se nachazi na hranici okbe&romeriz a Uherské Hradi§ta lezi
ve vysce 479 meairnad maéem. Je to misto, kde seiduji silnice vedouci ze Zdounek
na Modrou pes Velehrad do Uherského Hradiatsilnice ze Zdounekigs Bur na Koste-
lany a Kvasice. Tato lokalita je dibznamaradou dobe zna&enych turistickych cest
pro pESi horské tury a cykloturistiku v celé oblasti ptiHohiibt. Unikatem tohoto mista je
fakt, Ze se zdeifmo v jeho stedu sbihaji hranicegp katastfi obci Rostina, Kostelan, Sa-
laSe, Velehradu a Jankovic. Letovisko Bya nejznanyjSi turistické a rekresi stedisko
pohai Chriba [25].

Od #ijna roku 2004 je majitelem tohoto penzionu vizédidikérka RUDOLF JELINEK
a.s., ktera provedla i velkou rekonstrukci celéreak. Tato spolanost je provozovatelem

i blizké kamenné rozhledny na Brdu, ktera je olijloe turistickym mistem [25].
Jelinkova restaurace

V rdmci objektu se nachazi Jelinkova restauragi¢, yelkou dominantou je otéeny krb.
Navsevnikim je dale k dispozici bargtbky koutek a také prostorny sal s hernou, ktery je
mozné dle pdeby rozdlit na samostatné salonky. Tento sal s kapacitomB® mize byt
vyuzit pro firemni Skoleni, obchodni setkani, rodinoslavy a svatby. Na nadvse na-
chazi kamenny objekt s barem rewného sudu, jehoZ horriast poskytuje zdzemi
pro céti. Na jizni strag nadvdi se rozprostira tzv. slutwei terasa s kapacitou 200 mist.
Dale na severni stramadvdi je krytA kamenna terasa s krbem a barem s kapacit

50 mist, tato terasa je untisa v zadn€asti objektu nad hlavni restauraci [25].
Ubytovani

V rekonstruovaném penzionu Buje mozné se ubytovat v jedno-, dvoustgilizkovych
pokojich s vlastnim socidlnimizzenim, pipojkou na internet a televizi. Nabidka je zpest-
fena o ti nadstandardhvybavené dvoulZkove apartmany *azené daityihvézdickové
kategorie (apartmany — Ve&Zi, Vizovice a U jelena), z nichZ jeden je urdist pristavie
kamenné ¥Ze. K ubytovani slouzi i sedm novy¢tyilazkovych (s moznou ifstylkou),

celorainé obyvatelnych chatek s kompletnim socialnirfizenim [25].
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Dalsi sluzby

Ubytovani hosté si mohou odfinout v relax@nim centru, které slouzici pro regeneraci
téla i ducha. Nabizi saunu a whirpool. Parni saundojlrtna o solnou a bylinkovou
trysku, h¥zdné nebe, chlazenédrem a relaxéni lehatka. Déle si nav&mnici mohou vy-
chutnat sklenku kvalitniho vina a ovocné destilgppleénosti RUDOLF JELINEK a.s.
ve vinném sklipku, ktery je vhodny i k soukromymcak. Ubytovanym hoém je déale
nabizena moznost objednani si maséing na pokoj, které zajisije po telefonické doho-
dé pani Michaela Svadbikova. DalSi moznosti je vyddgerové projedni skelnice, ktera
predstavuje idealniifezitost, jak si vyzkouSet svérskecké umini. Na vylEr jsou izné
hry, od simulaceigsné stlby, gres lov divokych kached divoc¢aki az po pohyblivé ter-
ce [25].

Kontaktni Gdaje [25]
Lesni penzion Buf 768 03 Rostin Mobil: +420 725 653 114/ + 420 603 339 793
GPS 49°10'57.055"N, 17°20'47.324"E Email: info@bunc.cz

Tel.: +420 573 365 302 Webova stranka: www.bunc.cz

Obrazek 2 tesni penzion Buf{25]
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6.2.3 Jednotlivé ukoly student organizatori

Jednotlivé Ukoly studettorganizatol celé akce by se dali rodi do trech fazi — pedpro-

jektova, projektovéa a realizai faze. V ramci nichz by studei@sili nasledujici ukoly.

Ukoly studentii v ramci piredprojektové faze:

- zkontaktovat oba UP, ve ZHn v Uherském Hradisti a informovat je o této aldjis-
tit, zda maji zajem dastnit se této akce. \fipact zajmu pokraovat dalSim bodem.
Pokud by oviem zajem nebyl, tak dale zjistitédvyg se tento UP nedlitakce &astnit

a pokusit sei@swdcit druhou stranu o vyhodach projektu,

- predkEzre vybrat termin akce a zjistit, zda v tom terminwaldw volné ubytovaci kapa-

city a zadat rezervaci,

- pripravit reklamni plakat pro nabor studérjinych univerzit psychologického z&m
eni vCeské republice (zde by bylo znifm, o jakou akci se jedna, co je pozadovano
po (Eastnicich — témataigdnasek, kontaktni adresa pro ziskaipaunych dopilu;ji-

cich informaci a také pro zasilani motinach dopig),

- a nasleda zajistit spolupraci s vybranymi studenty. Oslowédeni univerzity, popsat
situaci a pozadat o svoleni, zda projekt mohouz@eht se studenty z jejich univerzi-
ty, dale pozadat o kontakt na ¥yjiciho, ktery bude &dét, kteri studenti by mohli byt
vhodnymi kandidaty pro tuto akci anebo pozadanp o kontakt na hromadny email
student prislusného oboru. Nabor vhodnych kandidby se vedl elektronickou for-
mou, kdy by pipadni z4jemci posilali své motird dopisy na emailovou adresu uve-
denou v reklamnim letédku a z nich by se vybraliahdidati, s kterymi by se setkali
na inform&ni schizce, kde by tito kandidati museliqulozit navrhy, co by v ramci
prednasek €astnikim pobytu sdlili. A nasledreé by se zde vybrali 2 nowienové i-

pravované akce,

- vypracovat podrobnou zpravu o s¥é@nosti na projektu (bude slouzit kdleni za-

podtu z predmetu Rizeni projekd ).
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Ukoly v ramci projektové &asti:

sestavit podroh#jSi program pobytu,

- udrzovat intenzivni emailovou komunikaci se stugiedmuhé univerzity a prodiskuto-
vavat s nimi podrobnosti jednotlivych planovanycekzentaci (informé&ni naph pred-

nasenych témat) a dalSi zalezitosti ohteprojektu,

- zajistit ubytovani a veSkeré podrobnosti ohtedobytu (strava, vyuziti dalSich sluzeb
ubytovny — relaxéni centrum, spolenska mistnost, masazeiestice), dale také do-
mluvit navstvu rozhledny Brdo na sobottias 9° hod. (jen za podminkyifznivého
pocasi), ktera Lesnimu penzionu adomluvit si zde i jednu sdaku (seznamit se

s prostedim, s technikou affpadré doladit program pobytu s odp&inou osobou),

- zajistit dopravu a domluvit se nagsnychcéasovych intervalech, naplanovatijezd

student z druhé univerzity v den akce,

- pripravit reklamni letak pro oba UP, néaslédjj rozeslat na jednotliva pracowist
a domluvit termin, do kdy je p@ba mit nahldSena jména&astniki pobytu. Po tom
terminu dat dohromady seznarastniki pobytu (&etre telefonnihocisla a emailu)
a doplnit jej i jmény fipadnych nahradnik Tyden ped konanim akce kontaktovat
emailem @astniky a pozadat je o potvrzeragti. V gipact nelasti rekterého ze za-

jemai, nag. kvili onemocrni, zkontaktovat &koho ze seznamu nahradijik

- sestavit hodnotici dotaznik, ktery bud&stnikim rozdan Bhem pobytu a nasledn
bude slouzit ke zhodnocenfiposu celé akce. Také&ipravit tabulky stasovym roz-
vrhem, kde se budou zapisovat zajemci o masazgsétazeny do soutze O kralovnu

¢i kréle honu (,protistresové” baky ¢okoladovych vyrobk v hodno¥& 300 a 200 K).
— Ukoly v ramci realizace projektu:
- fidit, koordinovat a zaji®vat spravny pib¢h celé akce dle programu,
- feSit gipadné problémy, které se objevili athbm pobytu (nefiznivé pa&asi, ..).
— Ukoly po ukonéeni projektu:
- vyhodnotit dotazniky,

- sepsat z&retnou zpravu o celé akci (podklad kdlehi zapeétu z pedmstu Rizeni
projekii II).
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6.2.4 Charakteristika naplné pobytu

Program pobytu bude dogim o jednotlivé kurzy, které by &h na starosti zejména studen-
ti z druhé univerzity. Tyto kurzy se budou konatspwl€enské mistnosti, kdegdnaseji-
cim bude k dispozici flipchart, videodataprojekionastnné platno. Pro dastniky bude
samozejm¢ zajisS€no i mensi olerstveni. Prostor proripadné dotazy a naslednou diskuzi
bude vylerén az po ukoteni jednotlivych kuré v ramci tzv. ,zhodnoceni dne“. Mimo

kurzy zde budou progastniky gipraveny nejiiznéjSi odpa@inkové aktivity.

Nasledny popis sttmeé charakterizuje jednotlivé planované akce.

Charakteristiky planovanych kurzi a aktivit béhem pobytu
1. kurz - Pracovni stres a jeho zvladani (patek)

- v ramci tohoto kurzu se posluchalozvi obecné informace o pracovnim stresu (blizsi
charakteristika pracovniho stresu, jak se projevaljakymi stresory se mohou poslugiha
setkat na svych pracovistich, jaké mohou hygleldky gisobeni stresu na lidsky organi-
zmus) a také zde budoteplstaveny zjsoby boje s timto stresem (techniky a tEjSi
jednoduché navyky, jakiedejit nebo fekonat tizivé pocity).

2. kurz — Zdravy Zivotni styl (patek)

- tento kurz se bude snazitilfizit posluch&im zakladna pravidla zdravého stravovani
(jaké potraviny by nesly chybket v jidelnicku, co konzumovat v omezeném mnozstvi, jaké
vitaminy jsou dlezité pro spravnou funkci lidského organizmu),edéudou zmigny in-
formace o spravném pitném rezimu (kolik minintttenrg vypit tekutin, pro je dilezité
dostaténe pit, které tekutiny jsou vhodné pro lidskéota které ne — negativnéiaky kavy
a alkoholu), jak aktivévyuzivat swj volny ¢as a calovek ziska, kdyz se budédit témito

zasadami.
3. kurz — Zdrava komunikace v zatmani (nedle)

- (Casti na tomto kurzu ziskaji poslu¢héepsi nahled na &ni informaci v zagstnani.
Bude jim sdleno, pr@ je dilezité se urdét s informacemi paglit se svymi spolupracovni-
Ky, jak se chovat k no¢&im, pra: je lepSi mit v pracii@tele nez naptele, dale také péo

se nebat mluvit o svych pracovnich problémech, gn@irbude i etika a také co na praco-
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viSt¢ nepati (Sikana, bossing, diskriminace, sexualni¢pbvani — vyznameéthto slov

a jak se protidmto negativnim jem branit).
Zhodnoceni dne

- v rdmci kazdého dne (v patek a v sobotu Bexev nedli po oked¢) bude zhodnocena
naph dne. (astnici se shromazdi ve spmaské mistnosti a studenti organizagruiné
shrnou, co se ten den odehralo a jaky byl vyznainggivych akci. V zasru hodnoceni
bude penechan prostor naipadné dotazy k jakémukoliv bodu programu, zejmeénao-
¢itano s tim, Ze by mohla préfimout diskuze na témata probirarshdm Skolicich kunk
Na tyto dotazy zde budou odpovidat studentiiikdanou latku pednaseli (studenti z druhé
univerzity). V nedli v ramci hodnoceni budecastnikim rozdan hodnotici dotaznik, kde
se budou anonynménvyjadiovat k jednotlivym bodm programu i k celé organizaci pobytu.
Tyto dotazniky studenti organizéitgozdji vyhodnoti a nasledné z&y odevzdaji v pi-

semné podabve 3kole, coz bude podklad kalehi zapétu z gredntu Rizeni projeki II.
Vyslap na kamennou rozhlednu Brdo (sobota)

- v sobotu dopoledne zaqupokladu fiznivého péasi se uskutai vySlap na kamennou
rozhlednu Brdo. Tato rozhledna (24 m vysoka)\je vzdalena 4 km od ubytovnycakt-

nici si zde budou moci vychutnat vyhled na blizkélb
Sobotni ndhradni program vipad® nepiznivého pdasi

- v piipact, Ze v sobotu dopoledne bude prSet a nebude mitanyzuskuténit vyslap
na kamennou rozhlednu Brdo, bude pro rekreafipraven nahradni program. Ti se shro-
mazdi ve spolenské mistnosti, kde jim budou promitany kratkécénaufilmy z témat,
kterd byla odfednaSena v ramci kurzJednalo by se hla¥ro zpisoby zvladani stresu, jak
se vyrovnat s pracovnim stresem i zajimavé dokunewiblasti zdrave vyzivy. Dale by

byly pripraveny i fipadové studie ze zniinych oblasti.
Relaxace (sobota)

- po dopolednim vy3lapu a dobrémedb by nasledovala odpoledni relaxace&astnici by

se rozdlili na dvé skupiny. Prvni skupina by ségmistila do relaxaniho centra, kde by
odpaivali v saug anebo ve whirpoolu. Cela procedura by trvala 90umiKapacita rela-
xacéniho centra je omezena pro 10 lidfe@poklad — studenti se n&stni této procedury.

AvSak pokud by &kdo z &astniki mél na tuto dobu objednanou maséaz, tak by ho mohl
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v relax&nim centru nahraditékdo ze studerit Po tuto dobu by pro druhou skupinu byly

pripraveny kreativni hry (popsany nize). A poté byesiotlivé skupiny prosidali.
Kreativni hry (sobota)

- zatimco by jedna skupina relaxovala, tak druhawpmku bycekaly kreativni hry. Ge-
lem ®chto her by bylo podgd tymovou praci, hravost, saifivost (Eastniki, a to vse
s velkym nadSenim prase pod vedenim student obou univerzit. Samégjme by se tyto

hry tykali p‘edevsim zvladani stresovych situaci - s humoreozdiynim nadhledem.
SoutzZe v loveckych dovednostech o ceny (sobota)

- sobotni veéer by byl ¥novan soutZzeni ve stleckych dovednostech. V ramci laserové
strelnice by rekreanti soétili O kralovnu ¢i krale honu. Sow¥eni by bylo podp@no

i lakavymi cenami. Pro ke by byl gipraven poukaz v hodnott00 K& na konzumaci
jidla v mistni Jelinka¥ restauraci, druhé &eti misto by bylo ocemo ,protistresovym*
balickem ¢okoladovych vyrobk v hodno& 300,- a 200,- K

Kreativni kurz Cardmaking (nelt)

- v nectli dopoledne by byl proiippadné zajemcetipraven kurz vyroby netrachich gani
tzv. metodou Cardmaking. Jedna se o metodu, kédwpika se vyralji ze specialnich
designovych papir archivalni kvality (acid and lignin free), coz umiaje, Ze tato mala
vytvarna dilkatasem nevyblednou a ani nedojde k naruSeni struppiru. Zajemci by si
tak mohli z pobytu odvézt i malé vlastnond vyrobené darky pro své&ipuzné. A také by
se doz¥¢déli néco vice o této technice. Lektorkou v tomto kurzalbpyla ja a nefastnila
bych se celého pobytu #ijela bych jen na tento nélehi kurz. Tento kurz je v cémobytu.
Masaze

- v patek po fijezdu bude rekreain nabidnuta i moznost masazi, které provadi pani Mi
chaela Svadbikova. Tyto maséaze by byli nad rameg kerzu, takze by si jeffpadni za-
jemci museli uhradit ze svého. Cenik i nabidka ¢gglinych masazi by jim bylafedloze-
na. V gipac zdjmu je pateba ale tyto masaze rozplanovat do programu taknaarusi-

ly prab¢h Skoleni. Tzn., Ze jsou k dispozici jen tgtmsové intervaly: patek od 20 hod., so-
bota od & — 11°hod., dale od 1 — 17° hod. a potom od 2B hod., v nedli od 10 —
11*°hod. V tuto dobu se koné spise zalgsinprogram, tak?e zde nemusi byt 1008asi

vSech rekreaiit
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Tabulka 24 -Seznam, délka trvani a cenik jednotlivych mas&ji [2

Masaz Cas Cena
1. Klasicka maséaz (zada + Sije) 35min. 20@4K
2. Klasickd masaz (cel&a + oblicej) 90 min. . 500,- K
3. Maséaz horkymi lavovymi kameny (zada + Sije) ngf. ;| 300,- K
4. Maséaz horkymi lavovymi kameny (cedot+ oblicej) 120 min.;: 600,- K
5. Lymfatickou maséz horni kéetiny 60 min. i 400,- K
6. Lymfatickd masaz dolni kdetiny 90 min. : 500,- K
7. Medova maséz - detoxikd (zada) 40 min.; 200,-K
8. Rekondini masaz (zada) 40 min. . 300,- K
9. Breussova masaz (zada) 30 min. . 200,- K
10. Baikovani (zada) 90 min. = 400,- K

6.2.5 Program

V ramci pobytu bude procastniky gipraven pestry program. Ziskaji zajimavé informace
z kurzi vedenych studenty psychologického oboru, navagdalekou kamennou rozhled-
nu, odp@inou si diky relaxanimu centru, které je soasti komplexu Lesniho penzionu

Bun¢ a odvezou si spoustu novych zéaiitRrogram pro jednotlivé dny je nasledujici:
1% PATEK

Casovy rozvrh dne by byl nasledujici:

8% hod. Odjez ze Zlina od budovy UP

8% hod. Rijezd do Uherského Hradi&k budow UP
8” hod. Odjezd z Uherského Hradist

9" hod. Rijezd k Lesnimu penzionu Bk ubytovani

10— 1%°hod.  Seznameni s programem
- mozZnost objednat masaze nadliedajem o nedni kreativni kurz
12 hod. Olgd
13 - 15 hod. Kurz — Pracovni stres a jeho zvladani
15° - 17%°hod.  Kurz — Zdravy Zivotni styl
18 hod. Véeie

19* hod. Zhodnoceni dne (dotazyjgadna debata), nasledwolny program
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V pétek v 8 hod. rano bude vyjtdautobus spotmosti CSAD Vsetin a.s. od budovy UP
ve Zling (na map oznaenislem 1). Ukolem organizatbi(student) je zkontrolovat, zda
pocet (tastniki odpovida seznamuipladenych zagstnand jedoucich z tohoto UP a ni-
kdo nechybi. Hjezd k UP v Uherském Hradisti je planovan fat®d. (na mapoznaen

¢. 2), kde se fidaji dalSi @astnici. Opt je zapoitebi zkontrolovat, zda se vSichni dostavili.
V 8% hod. se odjizdi z Uherského Hradis€ilem cesty je Lesni penzion Bufna map

oznaencislem 3).
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Obréazek 3 Plan trasy [VZ podle 30]
Nasleduje ubytovani s tim, Ze v 10 hodin se vSichastnici dostavi do spa@enské mist-
nosti, kde je organizatioseznami s programem na vSechinylhy. Dale se bude zjidvat,
kolik ucastniki by nelo zajem o masaze, které provadi Michaela Svadbikv\vxipads
zajmu je pateba tyto masaze rozplanovat do programu tak, abgrogily ptibeh Skoleni
(casové intervaly zmimy déive). Déle je také ptdba zjistit pedkézny paet zajema
o neclni kreativni kurz Cardmaking (netr&di vyroba pani) a samaejme sclit, o co se

v tomto kurzu jedna a na co ségadni zdjemci mohougit. Ve 12 hod. bude éH.

Od 13 — 15 hod. bude ve sp&#daské mistnosti probihat prvni Skolici kurz na tétna

covni stres a jeho zvladani. Nasledujghpdinova pestavka. Po ni bude zahajen druhy
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Skolici kurz — Zdravy Zivotni styl. V 18 hod. sedeupodavat vete. V 19° hod. se oft
vSichni sejdou ve spalenské mistnosti, kdy prébne v kratkosti zhodnoceni celého dne.
Ugastnici zde budou mit moznost vznést dotazy k témgi prokEhlych kurzi v ramci
diskuze. Nasledovat bude volny program, jehozinbpte plg v rezii samotnych ¢astni-
K.
1 SOBOTA
Pro sobotu jeffpraven nasledujici program:

8" hod. Snida@#

8*° hod. Vy$lap — kamenna rozhledna Brdo

(v pfipadt negiznivého p@asi nahradni program)
12 hod. Olad
13 - 15 hod. Relaxace — 1.skupina/kurz — Kreativpi(2. skupina)

15°-17°hod.  Relaxace — 2. skupina/kurz — Kreativni hryskupina)

18 hod. Véere
19* hod. Zhodnoceni dne (dotazyjgadna debata)
20* hod. SoutZe v loveckych dovednostech o ceny (laserokglrite)

Sobotni program bude zah&jen v 8 hod. snidani. D& hod. se v&ichni vydaji k 4 km
vzdalené kamenné rozhledBrdo, samoiejms jen v pads piiznivého paasi. V 9° hod.
se edpoklada fichod k rozhled& a nasledna navdia tohoto objektu. V 10 hod. se cela
vyprava vyda zgt k penzionu. Hpadré se niize vyjit i pozdji. Zalezi, jak dlouho bude

trvat astnikim cesta k rozhledn

V pifpads neffiznivého pdasi bude zajish nahradni program.ddstnici by se v38 hod.
shromazdili ve spolenské mistnosti, kde by pr& byly piipraveny kratké filmy a fipa-

dové studie s tématikou pétéch gednasek.
Ve 12 hod. bude cil.

Odpoledni program by byl odpiokového charakteru. Polovina rekreiably se pemistila
do prostor relaxaiho centra, kde by odpivali v saug nebo ve whirpoolu. Cela procedu-

ra by trvala 90 minut. Druha polovina rekreahy se shromazdila ve spoémské mistnos-
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ti, kde by pro & byly pripraveny kreativni hry. V ramci nich by si mohlyakpuSet no¥
nabyté znalosti. V I8 hod. by se tyto dvskupiny prohodily.

V 18 hod. by byla véete. Po ni by se vSichni 8pshromazdili ve spotenské mistnosti,
kde by se v kratkosti zhodnotil cely den ggpdnou diskuzi). A dale by nasledovaly sou-

téZe v loveckych dovednostech o zajimaveé ceny (viylaserova selnice).
7% NEDELE

Na nedli jsou naplanovany nasledujici akce:
8” hod. Snida@
8%°-9°hod.  Kurz — Zdrava komunikace v z&stmani
10— 1°hod.  Volrgjsi program:
- kreativni kurz (Cardmaking)
- laserova selnice
- ptip. objednané masaze
12 hod. Olgd

13°-14°hod.  Zhodnoceni celého pobytu (vyiin dotaznik, piipadna debata)

15 hod. Odjezd s#én Uherské Hradigt

15™ hod. Rijezd k UP v Uherském Hradisti
15® hod. Odjezd s#r Zlin

16" hod. Rijezd k UP ve Zlia

V nedtli se ogit v 8 hod. bude servirovat snida®o ni, od & — 9° hod. bude nésledovat
posledni kurz s tématikou Zdrava komunikace vé&nmani, po ukateni prezentované
latky bude ponechan prostor priigadné dotazy. V dabod 10 — 13° hod. bude prostor
vymezen zajemian o kreativni kurz Cardmaking, ostatni si ga$aposledy mohou za#et

na laserové stlnici a rektefi si mohou vychutnat objednané masaze na svychjipbko
Ve 12 hod. se bude podavatdbPo okdé bude ponechan prostor, aby si rekreantu mohli
sbalit svoje ¥ci a gipravit se k odjezdu. Nasledirby se vSichni jestnaposledy sesli

ve spoléenské mistnosti, kde by od*#od. prokhlo zhodnoceni celé akcesastnikim
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by byl zde rozdan hodnotici dotaznik, ve kterénvygdiili svaj nadzor, jak hodnoti orga-

nizaci a pabéh celého relaxaé-Skoliciho pobytu.

Nejpozdiji v 15 hod. by se odtud vyjiztb. Prvni zastavka by byla v Uherském Hradisti,
kde by se vysadildast &astniki a dale by se pok¥avalo do Zlina. Redpokladany Hjezd
do Uherského Hradigty byl v 15° hod. a do Zlina v 8 hod. Po domlu¥ stidicem by

bylo moZné akteré rekreanty vysadit i na jinych mistectném cesty.

6.2.6 Casovy pnibéh celého projektu

Realizace projektu bude probihahkm zimniho a letniho semestru v ramigdmstu Ri-
zeni projekt | a Il. Ke znazor#éni ¢asového prbéhu celé této akce jsem vyuzila metodu
CPM (Critical Path Method — metoda kritické cestytp s vyuzitim programu WinQSB.

Predprojektova ¢ast (zimni semestr)

Béhem zimniho semestru by studentélivsplinit veSkeré ukoly, které byly definovany
v kapitole ,Jednotlivé ukoly studanbrganizatoi“ v prvni ¢asti, ktera se tykarpdprojek-
tové faze. Streny soupis jednotlivyclinnosti wetrg navaznosti jednotlivych fazi i délky

trvani v tydnech vyjaiije nasledujici tabulka.

Tabulka 25 -Seznandinnosti, jejich nadvaznost a délka trvani v tydnpEa

Oznateni o , qua} Predchozi
v . Popisé¢innosti trvani ” .
¢innosti , ¢innosti

[tydny]
A Zkontaktovat UP 1 -
Predl®Zna rezervace ubytovani 1 A
C Priprava reklamniho letaku 2 A
D Zkontaktovat druhou univerzitu (obor psychologie 2 C
E Nabor studerit 3 D
F Informatni schizka se studenty 2
G Sestaveni zavecneé zpravy o pibehu projektu 1 B, F
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Po zadanié&hto udaj do programu WinQSB bylo zji&to, Zze nejkratSi doba realizace
piedprojektov&asti bude trvat 11 tydn Na kritické cest leZi cinnosti oznaené pismeny
A, C, D, E, FaG. Tzn., Ze adhtocinnosti nesmi dojit ke zpo&di, jinak by se délka rea-
lizace tétoc¢asti projektu prodlouZila. JedinAnnost B niize byt opoZ&ha a to nejvice

o 8 tydn (sloupec s ndzvem ,Slack"). Tuto skértest znazatuje nasledujici tabulka.

Tabulka 26 -Casova analyza jednotlivych aktivit v programu WiBQ8Z]

Activity | On Critical | Activity | Earliest | Earliest | Latest | Latest| Slack
Hame Path Time Start | Fimizh | Start | Fimish | [L5-ES]
1 A Yes 1 0 1 1] 1 ]
2 B no 1 1 2 9 10 8
3 C Yes 2 1 3 1 3 ]
4 D Yes 2 3 5 3 5 0
i) E Yes 3 5 8 5 8 ]
6 F Yes 2 8 10 8 10 ]
¥ G Yes 1 10 11 10 11 ]
Project Completion Time = 11 weeks
Mumber of | Crtical Path(z]) = 1

Casovou posloupnost jednotlivyémnosti znazatuje nasledujici §ovy graf.

Schéma 4 Sirovy graf projektu sestrojeny v programu WinQSB [VZ]
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Projektova ¢ast Wetné realizace (letni semestr)

~ 7 v 2

DalSi ¢ast projektu by byla realizovanghem letniho semestru. Studenti by museli spinit
vesSkeré ukoly, které byly definovany @y kapitole ,Jednotlivé Ukoly studanbrganiza-
tora“ v ¢asti vytyeujici tkoly v rdmci projektové faze i nasledujiézé po uko&eni projek-

tu. Striény soupis jednotlivycltinnosti etné ndvaznosti jednotlivych fazi i délky trvani

v tydnech vyjaduje nasledujici tabulka.

Tabulka 27- Seznanginnosti, jejich navaznost a délka trvani v tydnpe¢h]

Oznafeni . , Do'be} Predchozi
- q Popiséinnosti trvani ” .
¢innosti . ¢innosti

[tydny]

A Sestavit program pobytu 2 -
B Emailova komunikace se studenty druhé univerzity 5 A

C Zajisteni ubytovani, dopravy a cen do stid 3 A

D Sestavit informéni letak pro oba UP 3 C
E Pripravit hodnotici dotazniky, seznaastnika 2 A

F REALIZACE PROJEKTU 1 B,D, E
G Vyhodnoceni akce, z&kecna zprava 2 F

Y

Po zadani&chto Udaj do programu WIinQSB bylo zji&to, Ze nejkratSi doba realizace
projektovécasti bude trvat 11 tydn Na kritické cest leZi cinnosti oznédené pismeny A,
C, D, Fa G. Tzn., Ze @dhto¢innosti nesmi dojit ke zpo&ai, jinak by se délka realizace
této ¢asti projektu prodlouzilaCinnosti B a E mohou byt oposy a to v pipad ¢innosti

B nejvice o 1 tyden &innosti E nejvice o 4 tydny (sloupec s ndzvem ,SacTuto sku-

tecnost znazatuje nasledujici tabulka.

Tabulka 28 -Casova analyza jednotlivych aktivit v programu WiBJ8Z]

Activity | On Crtical | Activity | Earliest | Earliest | Latest | Latest | Slack

Mame Path Time Start Finizh | Start | Finizh | [L5-E5]
1 A Yes 2 0 2 0 2 0
2 B no L] 2 ¥ 3 g 1
3 C Yes 3 2 i 2 h 1]
4 D Yes 3 h 8 h a8 1]
i} E no 2 2 4 b g 4
b F Yes 1 a8 9 a8 9 1]
Fi G Yes 2 9 11 9 11 1]

Project Completion Time = 11 weeks

Mumber of  Crntical Path(z] = 1
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Casovou posloupnost jednotlivyémnosti znazatuje nasledujici govy graf.

Schéma 5 -Siovy graf projektu sestrojeny v programu WinQSB [VZ]

6.2.7 PFrinosy projektu

Jako kazdy projekt, tak i tento musi méaké ginosy pro samotnécastniky — rekreanty
i studenty, samdejm¢ i pro firmu, ktera by tuto akci financovala a takdverzitu, kterou

studenti zastupuji. Nasledisou vytyeny jednotlivé pinosy pro vSechny strany.

P¥inosy pro (kastniky (zaméstnance UP):

- doplreni informaci v ramci Skolicich kulz které by nily pomoci &astnikim lépe
zvladat pracovni stres, usnadnit komunikaci v raonganizace a dalgiplizit spravné

navyky ohleds zdraveé vyzivy i Zivotniho stylu,
- odpainout si od pracovnich povinnosti,

- navézat patelské kontakty s druhym UP.
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Prinosy pro firmu:

~ v s

- niZSi vydaje za tuto akci oproti jinym realizovanyslaxa&nim pobyfim nebo Skole-

nim,

- navazani spoluprace s univerzitou a studenty, kigrgm mohla byt v budoucnu vel-

kym prinosem (moZnost zpracovani projektteré dad potebuje vyesit),

- primy Castnici pobytu, kigé naerpali nové znalosti a zaravei odp@inuli, by mgli

na svych pracovistich zvladat Iépe své povinnosti.

Piinosy pro studenty ,organizatory*:

- vyzkouSet si realnézeni projektu (od prvnich pldnaZz po samotnou realizaci a na-

sledné vyhodnoceni celé akce),
- vyuZit realg znalosti a dovednosti ziskanghlem studia,
- vyzkouSet si jednani s lidmi,

- navazat nové kontakty se studenty z jiné univeizty zanistnanci obou UP.

Prinosy pro studenty ,prednasejici®:

- vyuZit realr znalosti a dovednosti ziskanéhlem studia v praxi, zejména t&m pre-

zentovat, zaujmout a informovovat poslusha dilezitych faktech,

- navéazat nové kontakty se studenty z jiné univeizty zanistnanci obou UP.

PFrinosy pro univerzitu (UTB):

- navazani spoluprace s UP a s tim souvisi moznaktoeat dal3i projekty, o které by

UP projevil zajem,
- studenti realizujici projekti§idobré jméno univerzity,

- priblizeni praxe studetitn (vzbudit zajem o realizaci podobnych projeltjinych stu-

denti a také podpit jejich napady).
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6.2.8 Nakladova analyza

V ramci nékladové analyzy je fgeba vyislit, kolik by stala realizace tohoto projektu.

Jednotlivé nakladové polozky, kalkulacgstky jsou uvedeny v nasledujici tabulce.

Tabulka 29 Kalkulace naklad [VZ]

Nékladové polozka Castka
Doprava — tam i zgt (sazba 25,-/km, 2x 44 kmjekani (120,-/hod.), DPH (19 %) 5 800.- K
=(2x44 x 25,-+120,-) x 1,19 = 2 761,- (nutmmkrouhlit na celé stovky nahoru) ’
Ubytovani — 5 chatek (900,-/chatka), 2 noci
9 000,- K
=5x900,-x 2
Strava - plna penze (Pa-eéH, veiere; So-snida¥) obid, veiere; Ne-snida# obid)
= [(115,- + 85,-) + (50,- + 115,- + 85,-) + (50,115,-)] x 24 osob = 14 760,-
i L i 17 160,- K
- okxerstveni Bhem paténiho Skoleni (vileréno 100,- K/osobu)
=100,- x 24 = 2 400,-
Relaxaéni centrum (sazba 2 000,-/10 osob, 2 skupiny)
4 000,- K
=2000,-x2
Laserova sfelnice (sazba 300,-/hod.; v So - 2 hod., v Ne - 1 hod.)
900,- K&
=300,-x 3
Vstupné na rozhlednu(20,-/osobu)
480,- K&
= 20,- x 24,-
Odména pro studenty— celkem 4 osoby (sazba 1 500,-/osobu)
6 000,- K
=4 x1500,-
Kurz Cardmaking - sazba 300,-/osobatquipokladanadast 10-ti osob
=300,- x 10 = 3 000,- 3 000,- K
- plna ®ast (24 osob) (7 200,- K)

=300,- x 24 =7 200,-
Ceny do souéze

- darkovy poukaz v hodn®600,- K 1000,- K
- 2 ¢okoladové batiky v hodno¥ 300,- a 200,- K

44 340,- K
CELKEM

(48 540,- K)
- kalkulace na osobu(poiet osob bez organizafos tj. 20) 2217,- K
=44 340,- : 20 (fip. 48 540,- : 20) (2 427,- K)
Tisk dotazniki (20 ks, 2 str. dotaznik, sazba 1,20,-/str.)

48,- K¢
=1,20,-x2x20
Proplaceni cestovnich vyloiZlin-Brno cca 150,-/1 cesta/osobu)
1 200,- K

=150,-x2x4
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Dopravu by zajifovala spolénost CSAD Vsetin a.s. Po konzultacich se zamancem
této firmy, Betislavem RZickou, byla vykalkulovdna celkova suma za jejich biuz
ve vysSi 2 800,- K. Tato ¢astka zahrnuje autobusovou dopravu tam &t zgetne DPH.
Ubytovani v devenych chatkach za 2 noci by celkowyslo na 9 000,- K Strava jereSena
formou plné penze (snid&obéd-vetere), plus v patek dhem odpolednich 2 kuiize za-
jisténo i mensi oberstveni v hodneét100,- K& na osobu. Celkem tato polozka dosahuje
castky 17 160,- K Dale je zapdtbi zapeitat dalSi objednané sluzby, jako je reknda
centrum v celkové hodno#é 000,- K a laserova #tlnice 900,- K. Po té i sobotni navst
va rozhledna 480,- & odnena pro studenty 6 000,-¢ka nakup cen do saizie 1 000,- K.
Dale gedpokladam, Ze nébhiho kreativniho kurzu by se &astnilo 10 osob, takze vy-
sledna odréna pro vedouci tohoto kurzu by byla 3 000¢. K piipact, Zze by byl zajem
vy38i nebo dokonce se tohoto kurzuslicastnit vSichni rekreanti, tak by vysledegst-
ka mohla dosdhnout maximalni hodnoty 7 200;- €elkova cena tohoto pobytu by byla
44 340,- K (1j. 2 217,- K na osobu), vifpact maximalniho vyuziti vS8ech nabidek by se
mohla vySplhat i n&astku 48 540,- K (tj. 2 427,- KK na osobu). Tatéastka by se dila

mezi oba UP.

Dale by bylo zapdebi vyesit nasledujici dvnakladové polozky - tisk hodnoticich dotaz-
nika (48,- K&) a proplaceni cestovnich vyloh u studefit 200,- K, tj. 300,- K¢/studenta),
protoze se jedna o polozky, které vzniklyregprojektov&asti a nefimo se tykaji pobytu
(dotazniky a nasledrjejich analyzu pdebuiji studenti k ukateni gredntu Rizeni projek-

ta na UTB). Tyto polozky by mohly byt proplaceny Skwlanebo by se studént vratily

zpat ve forne finaneni odmény (1 500,- K/osobu).

Zbyva také vyesit, jakou zpsobem by se pobyt platil. Je zde moznost, Ze by apPatily
piedem polovinu celkovéastky (zaloha), s kterou by studenti dale dispohevahradily
by tak ty akce, u kterych by se neSlo domluvit nadjSim terminu zaplaceni. A nasledn
po ukorgeni pobytu by oba UP uhradily zbytek. Také by bylezna finagni spolu&ast
zajema@ o tento kurz, najklad by zamistnanci UP mohli fispst ¢astkou 500,- nebo
1 000,- K a zbytek by doplatil UP. Zgoby platby by bylo pseba jedt podrobuji pro-
jednat s UP.

Dale je nutné, aby si studenti organizévedli evidenci vSech plateb.
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6.2.9 Rizikova analyza

V rdmci rizikové analyzy se budu zabyvat rizikyeid by mohly naruSit realizaci projektu.
V nasledujici tabulce jsou shrnuta mozna rizikatolprojektu, jejich zavaznost (hodnoti-

ci Skala - nizka, &dni, vysoka) i prawghbodobnost vyskytu (nizk4,retini, vysoka).

Tabulka 30 -Rizika, kterd mohou ohrozit realizaci projektu [VZ]

- s . Pravdé n

Riziko Zavaznost rizika a d@podob ost
vyskytu

Nezajem studeitUTB o realizaci tohoto pro- . s

iektu vysoka nizka

Nizky zajem studeitpsychol. oboru o spolu- stredni stedni

praci na tomto projektu

Spatné spoluprace mezi studenty obou univerzit stedni tedni

v pribéhu planovani projektu

Jeden ze studehprerusi v péibéhu planovani nizka nizka

projektu studium

Nezajem o projekt ze strany vedeni UP vysoka Fedst

V planovany termin nebudou volné ubytovaci; stedni nizka

kapacity na Lesnim penzionu Bun

Problémy s dopravou — dopravce nebude mit stedni nizka

v pozadovany termin volny autobusidicem

Nezajem zarstnané o (East na relaxang- <oké Stedni

Skolicim pobytu vy

Onemocgni nekterého studenta realiaaiho nizka nizka

tymu v terminu realizace pobytu

Nespokojenost s fibéhem kurz u posluchai stredni stedni

Prekrateni planovanych naklad stredni nizka

Potize s technikou v méspobytu nizka nizka

Nespokojenost s programem celého pobytu redsti stedni

Eliminace rizik

1. Nezajem studehtUTB o realizaci tohoto projektd jedna se o projekt pékud nard@-

ngjSi s dlouhodo§jSi realizaci, avSak pro studentyibe byt velmi dobrou zkuSenosti. Pro-

to je zapatebi, co nejvice studenty informovat o tomto prajekivyzvednout jehoifnosy.
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2. Nizky zajem studenpsycholog. oboru o spolupraci na tomto projektu tomto pipads
bude velmi zaleZet na poskytnutych informacich @anplaném projektu studenty UTB
druhé stra# zejména na kvalithvypracovanem let&u, ktery by nél vzbudit jejich zajem

0 Casti na této akci.ipadre vyzdvihnout pinosy - praxe.

3. Spatna spoluprace mezi studenty obou univerpiedpokladam, Ze @ébstrany budou

chtit dotahnout projekt do zdarného konce, a pogtspoluprace ned#a ¢init vétsi potize.

4. Jeden ze studenprerusi v ptibehu planovani projektu studium pokud by k tomuto
opravdu doslo, tak je v fibéhu realizace dostatelasu najit za & nahradu. A pokud by
tato situace nastalahem zavrecnych fazi, tak by to projekt nemuselo ohrozit, preat
studenti pracuji ve dvojicich a tudizepipokladam, Ze by & umét i jeden druhého nahra-
dit.

5. Nezajem o tento projekt ze strany vedeni-URle je zapoebi poskytnout co nejvice

informaci o zamysleném projektu a vyzdvihnout jefioosy.

6. V planovany termin nebudou volné ubytovaci kpaa Lesnim penzionu BéR pro-
toZze se planovani celého projektwina v dostattném gedstihu (uz Bhem zimniho se-

mestru), nerdl by tento problém nastat.

7. Problémy s dopravou (dopravce nebude mit v ppzatd termin volny autobus
sridicem) — stej jak bylo zmigno u ubytovani, planovani celého projektwiiné

v dostaténém gredstihu (uz Bhem zimniho semestru), tak by n#rento problém nastat.

8. Nez§jem za#stnana: o (rast na relaxané-Skolicim pobytu jak vyplynulo z dotazni-
kového piizkumu, zamistnanci zde projevili zajem o Skoleni a takédpokladam, Ze by

radi zazili i réco jiného, nez tomu byva u klasickych Skoleni nedaxanich pobyi.

9. Onemoceni rekterého studenta realizaiho tymu v terminu realizace pobytw tomto
piipadt by automaticky febiral veSkeré jeho povinnosti jeho kolega, kteyywdél

o vSech podrobnostech.

10. Nespokojenost siiichem kur# u posluchéi — vSichni studenti jsou na vysoké Skole
vedeni k prezentovani vysletllsvé prace, dale by bylo cilem vybirat pro posldeh&o
nejzajima¥jsi a ginosné informace, takZzaqupokladam, Ze by toto riziko&o byt mi-

nimalni.
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11. Prekradeni planovanych naklad— protoze veSkeréastky by byly projednavany
s dostatéenym predstihem, tak by v kotaém sodtu neli byt jen minimalni rozdily. Sa-
mozejmosti by ndlo byt pribézné zapisovani a kontrolovani jednotlivych naklaadv

poloZek.

12. Potize s technikou v néigtobytu— tomu by se #o piedejit diky informani schizce
na mis¢ planovaného pobytu (Lesni penzion Bujese pred zahjenim. Studenti UTB by
se zde seznamili s gebnou technikou a naslefily vSe vys¥tlili i svym kolegim

z druhé univerzity.

13. Nespokojenost s programem celého pobyprogram pobytu bude nabizet @&mé
kurzy na odliSna témata a dalSi zajimavé aktivisyakace, vySlap, kreativni kurz, maséaze),
a proto pedpokladam, Ze si zde kazdy dokazemvybrat z této pestré nabidky. Navic
bude vylerén dostatény prostor pipadnym dotaim, takZze v rdmci debaty sé€astnici

mohou doz¥dét spoustu dalSich zajimavosti, o které projevirnaje

Obrazek 4 -Rozhledna Brdo [25]
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ZAVER
Stres je sotasti Zivota kazdéholoveka. Jak jeho pozitivni dinky, kteréclovéka Zenou

kupredu, tak i negativni, které jgeba se naiit mit pod kontrolou. Technik a apohi boje

proti tomuto jevu je hodf) st&i si jen vybrat.

Se stresem bojuje spousta lidi i na svych pradohisiNejinak je tomu i u zagstnand
Uradu prace ve Zliha Uherském Hradisti, na které jsem 2&ta pozornost v této diplo-
move praci. Zajimalo mne, jak tito zastnanci bojuji se stresem na pracovisti, s jakymi
stresory se setkavaji, co je rugi praci, jak zvladaji svoje pracovni povinnostiaié

s jakym pocitem odchazi ze zé&simani. Odpogdi na tyto otazky jsem ziskala v ramci do-
taznikového przkumu na jejich pracovistich. Nasledné vyhodnodeéctito dotaznik je
uvedeno v analytickéasti. ZjiS€né problémové oblasti jsem dale rozebirala v rgmnai
jektovécasti, kde jsem navrhovala, jak tyto oblastiénih k lepSimu. Navrh, kterému jsem
se ¥novala nejvice, se tykal organizace retaxaskoliciho pobytu pro vybrané zajemce
ztad zangstnand obou pracovi@ Tento projekt by byl zaloZzen na spolupraci stiélen
s UP. Veskera organizace by tedy byla v rukou stildde/TB s tim, Ze odborné kurzy
v ramci pobytu by vedli jejich kolegoveé z druhéwarzity, z oboru psychologie. Projekt by
byl ptinosny proob zkastrené strany — studenti by si vyzkouSeli své znalosti
a dovednosti v praxi, vybrani zastnanci by zase zaZiliéno nového. Realizaci projektu
jsem podrob# rozplanovala na dva semestry Skolniho roku. \é@aysem projekt podro-

bila nakladové i rizikové analyze.

V Gvodnicasti diplomové prace jsem si wiha tii zakladni cile, které jsem postuppini-

la. Jako prvni cil jsem si zvolila zpracovat temtad poznatky tykajici se stresu a jeho
zvladani. Tomu jsem seinovala v teoretick€asti této diplomové prace. Druhym cilem
bylo zjistit, jak v sodasnosti zastnanci obou pracowidJP bojuji se stresem. Coz jsem
ucinila v ramci jiz zmigného dotaznikového fmkumu. A poslednim cilem bylo navrzeni
projektu, ktery by mohl pomoci zlepsit s@msnou situaci. V tomtoifpac se jednalo
o, Tti denni relaxéné-Skolici pobyt na Lesnim penzionu Binv ramci rehoz by se fi-
padni zdjemci doaéli néco vice o zvladani stresu, také o zdravém Zivotstilu a jak
spravre komunikovat v ramci organizace. Navrhovany projektmgl ucastnikim poskyt-
nout informace v oblastech, které v zstmani vyuZiji ataké by jim & umoznit si
na chvili odpginout od svych povinnosti a relaxovat. Timto byingp i posledniiteti cil

této diplomové préce.
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