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ABSTRAKT

Tato bakalafskd prace se zabyva problematikou prevence stresu a stress managementem na

pracovisti.

Prvni Cast prace popisuje definici stresu, prevenci, zvladani stresu a stres na pracovisti.

Druha ¢ast zkouma stres u pracovniki a zahrnuje navrhy na snizeni stresu na pracovisti.

Kli¢ova slova: Stres, stresor, prevence, zvladani stresu

ABSTRACT

This bachelor thesis deals with stress prevention and stress management in the workplace.

The first part describes the definition of stress, prevention, stress management and stress in

the workplace.

The second part examines the stress of workers and includes proposals to reduce

workplace stress.

Keywords: Stress, stressor, prevention, stress management
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UvVOoD

Pro svoji bakalafskou praci jsem si vybrala téma ,, Problematika stresu a stress
management na pracovisti ‘. Stres je rozsahly problém dne$ni uspéchané doby. Ve stresu
zije vétSina populace vSech vékovych skupin. Stresory vnima kazdy ¢lovek individualné.
Co je pro jednoho cloveka stresujici, druhy clovék povazuje za normalni a u jiného

stresoru to muze byt naopak.

Stres je nedilnou soucasti zivota kazdého znas. Provéazi nas jak v soukromém tak
pracovnim zivoté. Na trhu prace je velkd konkurence, proto zaméstnavatelé tlaci na své
zameéstnance a neustale zvySuji své naroky na n¢. Chtéji stale vétsi vykony za kratsi dobu.
Velkym negativem dne$ni doby je, Ze stres z prace si vétSina lidi piendsi do osobniho

zivota a dostava se tak do vé¢ného kolobéhu, ze kterého neumi vystoupit.

Stres se tykd 1 m¢ samotné. V posledni dobé jsou aktudlni stresové situace spojené se
Skolou. Uceni na zkousky, psani bakalarské prace a predevsim stres z predstav pribéhu
statni zdvére¢né zkousky mi ptfivozuji nejednu stresovou situaci. Z dlouhodobého hlediska
pocit'uji stres z prace. Hlavnim stresorem v praci je v mém piipad¢ jednoznacné Casovy

tlak.
Predkladana bakalatska prace se sklada ze dvou Casti.

Teoreticka Cast se vénuje literarni reSerZi a je rozdelena do Ctyf kapitol. V prvni kapitole
pfredstavim stres, jeho definice, pfi¢iny, pfiznaky, faze i jeho vliv na zdravotni stav. Druhd
kapitola pojednava o prevenci stresu, tfeti kapitola predstavi zvladani stresu a vysvétli
adaptaci, coping a obranné mechanismy. Ctvrtd kapitola se bude zabyvat stresem
v zaméstnani. Zaméfim se na obecné a konkrétni pfic¢iny stresu v zamé&stnani, jaky ma
stresovany zaméstnanec dopad pro podnik, a nakonec teoretické ¢asti vymezim BOZP

tykajici se stresu zakotvenou v legislative.

V praktické c¢asti bude za pomoci kvantitativni metody pomoci dotazniki proveden
vyzkum na zjiSténi miry stresu. Hlavnim cilem bude zjisténi jednotlivych stresorti
u pracovnikii velkoskladu a ureni strategie vyrovnavani se se stresem. Na zdkladé¢

vyhodnoceni navrhnu opatfeni vhodna ke sniZeni stresu na pracovisti.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Slovo stres vzniklo z anglického slova ,,stress“ a to je odvozeno z latinského slovesa
,Strigo, stringere, strinxi, strictum®. V ptekladu z latiny znamena ,,utahovati, stahovati,
zadrhovati“. Pod pojmem ,byt ve stresu“ si tedy predstavime, ze je né¢kdo vystaven

nejruznéjSim tlakam, ze je v tisni (K¥ivohlavy, 1994).
Definic toho, co je to stres, existuje cela fada. Nize uvadim nékteré z nich:

,Stres  je narok (pozadavek) kladeny na adaptivni schopnosti mysli a téla“

(Fontana, 2016, s. 15).

,Stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohrozZeni své
telesné nebo dusevni pohody. Tyto uddlosti se obvykle nazyvaji stresory a reakce lidi na

stresory stresové reakce “ (Atkinson, 2003, s. 487).

., Stres je stav projevujici se specifickym syndromem, ktery zahrnuje vsechny nespecificky

vyvolané zmény uvniti biologického systemu * (Selye, 2016, s. 70).

,Stres se projevuje jako specificky syndrom, presto je nespecificky vyvolan
(Selye, 2016, s. 72).

,Stres, tzv. choroba stoleti; nadmérna zatéz neunikoveho druhu vedouci k trvalé stresové
reakci, ustici ve tkanové  poSkozeni, kporuse  adrenokortikalnich  funkci

a psychosomatickym porucham * (Hartl, 1993, s. 200).

1.1 Déleni stresu

Stres mizeme délit podle riznych hledisek. Podle intenzity rozd¢lujeme stres na hyperstres
a hypostres, podle ptisobeni na ¢lovéka na eustres a distres. Podle délky trvani rozliSujeme

stres akutni a stres chronicky.

V naésledujicich podkapitolach pfiblizim jednotlivé druhy stresti.

1.1.1 Podle intenzity

Podle toho, zda je intenzita stresové reakce mald nebo velka, se stres déli na hyperstres

a hypostres.
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Hyperstres - stres, ktery ptekracuje hranici adaptability

Negativné ovlivituje pracovni vykon, mezilidské vztahy a vede k syndromu vyhoteni,

psychickému zhrouceni a srdecnim zachvatim (Ktivohlavy, 1994).
Hypostres - stres, ktery nedosahuje obvyklé intenzity

Hypostres nedosahuje hranice nezvladnutelnosti, ale kumulaci s dlouhodobym plisobenim

muze vést k vaznym nasledkiim (Ktivohlavy, 1994).

Na obrazku 1 jsou znazornény druhy strest podle intenzity a podle piisobeni na ¢lovéka.

HYPERSTRES
A velky

DISTRES EUSTRES
© @

Y maly
HYPOSTRES

Obrazek 1 Druhy stresu (Kiivohlavy, 1994, s. 8)

1.1.2 Podle piisobeni na ¢lovéka
Podle toho, jak stres piisobi na ¢loveka, mtiizeme rozliSovat stres pozitivni a negativni.

Eustres (pozitivni stres) — stres pocitovany jako zdroj pfijemnych zazitka ptisobici kladné

na psychiku. Napf. svatba, narozeni ditéte, vyhra (Humpl, Prokop, Tobidsova, 2013).

Podle Paulika (2010) byvéa eustres vyhledavan ve formé pocitacovych her, filmovych

a televiznich thrillerti, adrenalinovych sportovnich vykon.

Kiivohlavy (1994, s. 12) uvadi: ,, Prikladem muze byt rozechvéni pri ocekavani kladné

“«

emocionalné zabarvené udalosti .

Pokud je hladina eustresu optimalni, ma motiva¢ni funkci. Slouzi ptfevazné k dosahovani

stanovenych cili. Tento druh stresu miize poméhat ke zlepSeni vykont (Mikuléstik, 2007).



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 13

Distres (negativni stres) na rozdil od pozitivniho stresu posSkozuje télesné i dusevni zdravi

a muze ohroZovat Zivot ¢lovéka.
Mikulastik (2007) dale déli distres:

Situaéni stres — zat¢z v daném okamziku (muze jit o néjaky té€zky pracovni kol nebo

pracovni selhani).

Chronicky stres — stres, ktery pietrvava delsi dobu, jako naptiklad dlouhodobé ponizovani

nadfizenym nebo finan¢ni problémy.
Anticipaéni stres — stres, ktery pfedstavuje obavy z budoucnosti.
Rezidualni stres — neschopnost vyrovnat se s minulosti.

Fyzicky stres — miize byt zpisoben napiiklad pracovnim urazem, velkou télesnou zatézi

nebo nemoci.

Psychicky stres — je zplsoben psychickymi stimuly — napi. pocit zodpovédnosti nebo

pocit nemohoucnosti.

Mezi Spatna feSeni, kterd pomahaji zbavit se distresu alespoi na chvili, patii ,,léky proti
stresu‘ ve formé cigaret, alkoholu, nebo riznych drog. Tyto latky sice pfinesou chvilkovou

ulevu, ale vazné poSkozuji zdravi a zptsobuji zavislost (Ktivohlavy, 1994).

Na obréazku ¢. 2 je znazornéno rozhodovéani o druhu stresu. Zalezi na tom, jak stresovy
podnét vnimame, jak ho vyhodnotime. Bude-li vyhodnocen jako negativni, nastane dalsi
rozhodovaci faze. A to, pouzijeme-li utok, nebo uté€k. V obou piipadech se jednd o distres.
Vyhodnotime-li stresor jako pozitivni, miiZe se po blokaci a popfeni jednat taky o distres.

Ptijmeme-li pozitivni stresor, jedna se o eustres.
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. o odmitnuti i
uték utok (popfen) | prijeti —‘
A o A v
zvolena zvolena ] zvolena zvolena
defenziva ofenziva blokace akceptace
podnét vyhodnocen i podnét vyhodnocen
jako negativni jako pozitivni
zpracovani
podnétu
T
vnimani
podnétu

podnét
(stresor)

Obrazek 2 Rozhodovani o povaze stresu (Plaminek, 2008, s. 129)

1.1.3 Podle délky trvani
Z hlediska ptisobeni v Case rozliSujeme stres akutni a chronicky.
AKkutni stres — nahlé vystaveni zatézi

Ptikladem muiize byt u sportovce piekonani maximalniho vykonu, u studenta stres pred
zkouSkou, u védce dokonceni védecké prace. Intenzita akutniho stresu je neobvykla
a reakce organismu miize byt az nepfiméfend (Humpl, Prokop, TobiaSova, 2013).

Mikulastik (2007) uvadi, ze prozitek miize byt natolik silny, Ze se s tim ¢lovék dlouhou
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dobu vyrovnava. Pii akutnim distresu je hormondlni cestou uvolnéno do krve velké

mnoZstvi adrenalinu’.

Chronicky stres — dochazi k nému tehdy, pokud stres neni pod kontrolou, nelze ho zvladat
(Humpl, Prokop, Tobiasova, 2013). Podle Mikulédstika (2007) se muze jednat
o dlouhodobé ponizovani nadiizenym, mobbing® neshody v osobnim Zivot&, finanéni

potize. Do krve je dlouhodobé vyplavovan v malych davkach kortizon®.

1.2 Priciny stresu
Podnét vyvolavajici stresovou situaci se nazyva stresor.

Irmis (1996) déli stresory na fyzikalni, kam patii hluk, chlad, teplo, bakterie, rtizné jedy,
kofein, alkohol, nikotin, meteorologické vlivy; emocionalni vyvolavajici napéti, uzkost,
strach, frustraci, Casové stresory (z nedodrzeni stanoveného terminu); socialni napt. hadky,
nedorozuméni, stresy z vnitfniho nesouhlasu (nespravedliva kritika), stresy ze zodpovéd-
nosti (nesplnéni ukolll); vnitini — nemoci. Kfivohlavy (1994) ptidava jest¢ materialni

stresory, napf. nedostatek potravin, tekutin.

Lidé reaguji na tentyz stresor odlisn€. Zatimco se nektefi stresuji snadno, vzdy a vSude, jini
jedinci jsou odolngj$i a stresory nevnimaji jako stresové (Kitivohlavy, 1994). Atkinson
(2003) uvadi, ze nekteti lidé reaguji na urcity stresor psychickymi nebo télesnymi potize-
mi, zatimco jini lidé nejenZe zaddnymi potiZemi netrpi, ale navic ten podnét je pro né

vyzvou nebo v nich budi zajem.

Kitivohlavy (2001) hovofi o stresorech jako o negativnich Zivotnich faktorech a o saluto-
rech jako o pozitivnich Zivotnich faktorech. Stresory jsou nepfiznivé vlivy, které stres
zpusobuji. Salutory nas naopak v tézké chvili posiluji a davaji silu se vzniklou situaci a se
stresem bojovat. Kfivohlavy rozliSuje stresory podle miry plisobeni na ministresory

a makrostresory.

! Adrenalin ohrozuje ob&hovy systém, zrychluje srdeéni frekvenci, zvySuje ukladani cholesterolu v cévach
a tim zvysuje pravdépodobnost vyskytu infarktu myokardu (Mikulastik, 2007).

2 Mobbing — utoky a psychické nasili ze strany spolupracovniki, ktefi jsou ve firemni hierarchii na stejné
urovni (Beno, 2015)

3 ZvySena hladina kortizonu v krvi sniZuje imunitu, zvySuje krevni tlak a miize poskodit ¢innost mozku
(Mikulastik, 2007).
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Ministresory vyjadiuji velmi mirné okolnosti pro vznik stresu. Dlouhodobé se vsak
kumuluji, az dosdhnou hranice stresu, ktery ptfechdzi do stavu vnitini tisné. Napiiklad

dlouhodoby pocit nedostatku lasky (Kfivohlavy, 1994).
Makrostresory jsou désiveé, deptajici az vSenicici vlivy (Kfivohlavy, 1994).

Salutory jsou pozitivni faktory, které dodavaji silu a povzbuzeni pii stietu se stresorem.
Ptikladem je pochvala, relaxace, sport, néco co nés bavi, co ndm déla radost. Tzv. posily
jsou situace, které posiluji a tzv. ,,stavi na nohy* — napt. dobré zpravy, navstéva blizkého

¢loveka (Kiivohlavy, 2001).

Podle Atkinson (2003) patii udélosti, které vnimame jako stresové, do nékteré

z nasledujicich kategorii:
Traumatické udalosti

Mezi traumatické udalosti fadime mimotadné nebezpecné situace piirodniho charakteru,
jako jsou zaplavy a zemétieseni. Dale katastrofy zptisobené ¢lovékem, napt. valky, jaderné
havérie, automobilové nehody, letecké nestésti, fyzické utoky, znasilnéni nebo pokus

o vrazdu (Atkinson, 2003).
Neovlivnitelnost

Zavazné neovlivnitelné udalosti zahrnuji smrt milovaného clovéka, ztratu zaméstnani nebo
vaznou nemoc. Ziejmou piic¢inou, pro¢ jsou neovlivnitelné situace stresové, je to, ze je
nemuzeme ovladat, mit je pod kontrolou, ze jim nemlzeme zabranit. Piesvédceni, Ze

nemiizeme ovlivnit pribeh udélosti, zvySuje uzkost a pisobi stresove (Atkinson, 2003).
Nepredvidatelnost

Moznost predvidat vyskyt stresoveé uddlosti obvykle sniZuje intenzitu stresu. Ocekavané
pfedvidatelné Soky vykazuji niz§i emocni aktivaci a mensi strach, nez neptedvidatelné
Soky stejné intenzity. Varovny signal pfed nepiiznivou udalosti umozni spustit piipravny
proces pro utlumeni Skodlivého podnétu. U nepfedvidatelného Soku neexistuje obdobi
bezpeci, u predvidatelného Soku Ize odpocivat do doby, nez signdl upozorni na blizici se
Sok. Mezi profese plné nepiedvidatelnych situaci patii hasici, Iékafi a zdravotni sestry na

jednotce intenzivni péce (Atkinson, 2003).
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Vyzva pro hranice naSich schopnosti

Situace, které jsou sice ovlivnitelné a piedvidatelné, piesto mohou byt prozivany jako

stresové, protoze nas tlaci az na hranice naSich schopnosti. Napft. zavérecna zkouska.

Do nékterych zatézovych situaci vstupujeme s radosti a nadSenim, i kdyZ mtizou byt velmi
stresové. Piikladem je manzelstvi. Lidé se musi pfizpisobit novym podminkdm. Je to
vyzva pro hranice trpélivosti, tolerance a zvykani si na zvyky a zlozvyky partnera. Drobné

nesrovnalosti a neshody mohou vést k hadkam a pochybnostem.

AmeriCti psychologové Holmes a Rahe tvrdili, ze kazdou zivotni zménu vyzadujici ptizpi-
sobeni se, Ize vnimat jako stresovou. Provedli pfes tisic rozhovor a anamnéz, z nichZ se
snazili zjistit, co je pro vétSinu lidi stresujici. I kdyz snatek je pozitivni udalosti, vyzaduje
znacnou miru tolerance a ptizpisobeni se. Proto se autofi rozhodli umistit snatek do stfedu
tabulky s hodnotou 50. Poté pozéadali piiblizné¢ 400 muzi a Zen rGzného véku, stavu
a ptivodu, aby srovnali pravé siatek s dalSimi zivotnimi udalostmi. Ptali se jich: ,,Vyzaduje
tato udalost vétsi nebo mensi ptizpisobeni se nez snatek?* Badatelé pak pozéadali dotazo-
vané osoby, aby na zékladé svého hodnoceni ptid¢€lily kazdé udalosti hodnotu. Po vyhod-
noceni Holmes a Rahe sestavili Skalu Zivotnich udalosti (Social Readjustment Rating

Scale) uvedenou v nasledujici tabulce (Atkinson, 2003).

Tabulka 1- Skala Zivotnich udalosti (Atkinson, 2003, s. 491)

Zivotni udilost hodnota Zivotni udilost hodnota
Smrt partnera 100 Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
Rozvod 73 Odchod syna nebo dcery z domu 29
Rozchod manzela 65 Problémy s pfibuznymi ze strany part- 29
nera

Uvéznéni, vykon trestu, odnéti svo- 63 Vynikajici osobni uspéch 28
body

Smrt blizkého pfibuzného 63 Manzelka zacala nebo ptestala pracovat 26
Vlastni zranéni, nebo nemoc 53 Zahéajeni nebo ukonéeni studia 26
Snatek 50 Zména zivotnich podminek 25
Vypoved z prace 47 Zména osobnich zvykt 24
Smifeni manzelt 45 Problémy s nadiizenymi 23
Odchod do penze 45 Zména bydlisté 20
Onemocnéni rodinného pfislusnika 44 Zmeéna Skoly 20
Tehotenstvi 40 Zmeéna rekreace 19
Sexualni potize 39 Zména nabozenskych aktivit 19
Prirtistek nového ¢lena do rodiny 39 Zména spolecenskych aktivit 18
Zména zamgstnani 39 Zmeéna spankovych navykt 16
Znéna financni situace 38 Zména stravovacich navykt 15
Smrt blizkého pfitele 37 Dovolena 13
Zména pracovniho zaméfeni 36 Véanoce 12
Zabaveni zastavené¢ho majetku 30 Drobné poruseni zakona 11
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Hodnoty vyjadiuji silu negativniho vlivu. Celkové hodnoceni spociva v secteni bodi
uvedenych u jednotlivych stresorti, kterymi byl doty¢ny jedinec vystaven v uplynulém
obdobi. Vétsinou se jedna o jeden rok. Vyhodnoceni je nasledujici:

150 — 200 bodt — mirné ohroZeni stresovymi vlivy

200 — 300 bodii — ohroZeni stresovymi vlivy

nad 300 bodii — vyrazné rizikova skupina
Uhrnna hodnota 150 bodt udava 37% pravdépodobnost télesného onemocnéni.

U 300 bod je to jiz 80% pravdépodobnost. (Atkinson, 2003)

1.3 Priznaky stresu

Pfiznak je popis toho, co se s ¢lov€kem, ktery je ve stresu, déje. Casto trpi nocnimi
murami, nespavosti, citi se unaveny, podrazdény, ptipada si v asové tisni. Projevem stresu
jsou i tfesouci se ruce, preskakujici hlas, problémy se zazivanim, pocit, ze srdce vyskoci

z téla.
Kiivohlavy (2001) rozdéluje ptiznaky stresu na fyziologické, emocionalni a behavioralni.

Fyziologické priznaky patii k nejobjektivnéjsim udajim o tom, ze Clovek je ve stresu.
Jedna se o cely soubor fyziologickych udaji zahrnujici krevni tlak, frekvenci tepu, kozni

reakce, hloubku a frekvenci dychani (Ktivohlavy, 2001).

Kiivohlavy (2001) uvadi nésledujicich Sest ptiznaka, které jsou pii vyraznéjSich projevech

pfiznaky tézkych nemoci.

e Palpitace - buSeni srdce — zrychlena, nepravidelna ¢innost srdce
¢ Bolest a sevieni za hrudni kosti

e Nechutenstvi a plynatost v bri$ni oblasti

o Krecovité bolesti v dolni ¢asti bricha a prujem

o Casté nuceni k moceni

e Exantém — vyrazka v obliceji

Mezi dalsi fyziologické ptiznaky patii sexudlni impotence, zmény (nepravidelnost)
v menstruaénim cyklu, svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patefe, iporné bolesti
hlavy, migréna — zachvatovd bolest jedné poloviny hlavy, dvojité vidéni
(Ktivohlavy, 2001). Irmi§ (1996) ptidava jesté zvyseni krevniho tlaku, poruchy prokrveni

(studené ruce a nohy), ztuhlé svaly a sucho v tstech.
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Emocionalni pfiznaky jsou prudké a vyrazné rychlé zmény nalad (od radosti ke smutku
a naopak), neschopnost projevit emociondlni naklonnost, nadmérné starosti o vlastni
zdravi, stazeni se ze socialniho styku, nadmérné pocity Unavy, zvySena podrazdénost,
obtize se soustiedénim (Ktivohlavy, 2001). Déle je to nespavost, désivé sny, pocit

ohrozeni, netrpélivost, precitlivélost, pocit samoty, agresivita a hostilita* (Irmis, 1996)

Z psychologického hlediska 1ze poznat, Ze je Clovék ve stresu zejména jeho snizenou
pozornosti, podrazdénosti, omezenou schopnosti fesit problémy. Diagnostikovani distresu
pomiize dotaznik WHO (Svétové zdravotnické organizace), nebo ncktery z dalSich

dotaznikd zamétfenych na zjisStovani stresu (Kiivohlavy, 2001).

Behavioralni priznaky znamenaji chovani a jednani lidi ve stresu. Napfiklad zhorSena
kvalita prace, snizené mnozstvi prace, vyhybani se ukolim, vymluvy, nerozhodnost,
zvySena absence, zvySend konzumace alkoholu, nadmérné kouteni, ztrata chuti k jidlu
nebo naopak sklon k pfejidani, zménény denni zivotni rytmus — problémy s usindnim,

dlouhé no¢ni bdéni, vstavani s pocitem unavy (Kfivohlavy, 201).

Ve spojitosti se ztratou chuti nebo naopak sklonem s piejidani mlze souviset porucha

pfijmu potravy nebo zavislost na jidle (Humpl, Prokop, Tobidsova, 2013).

Irmis (1996) ptidava jesté okusovani nehtl, zvySovani hlasu, skédkani do feci, prechazeni

7 mista na misto.

Autofi knihy Prvni psychicka pomoc ve zdravotnictvi (Humpl, Prokop, TobiaSova, 2013)
uvadi navic oblast spiritualni. Véfici matka, které zemielo nebo vazné onemocnélo dité,

pocit'uje vztek na Boha.

1.4 Faze stresu

Télesné reakce na stresové poZadavky pfipravi t€lo, aby mohlo reagovat na vyzvy, pred
nimiz stoji. At uz tim, Ze vrati uder, nebo zvoli rychly tstup. Reakce ,,utok nebo utek*
probihd na Urovni autonomniho nervového systému. To znamend, Ze reakci nevolime vé-

domé. T¢€lo poznd potiebnou reakci a zvoli ji, aniz by k tomu potiebovalo nas pokyn (Fon-

4 Hostilita — neptatelské postoje k druhym lidem (Irmis, 1996)
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tana, 2016). Sympaticky nervovy systém zareaguje zvySenou srdecni frekvenci, zvySenim

krevniho tlaku a rozsifenim zornic (Atkinson, 2003).

V pribéhu reakce se s t€lem déje fada véci, avsak trva-li to dlouho, miize to télu ublizit.

Organismus je piipraven Celit vyzveé pouze kratkodobé (Fontana, 2016).

Na obrazku ¢. 3 jsou znazornény faze Obecného adaptaéniho syndromu

(General Adaptation Syndrom — GAS)

poplach rezistence vycerpani

fHoa /—\
UROVEN \
NORMALNI - /

REZISTENCE \
méneé

CAS —»

Obrazek 3 Obecny adaptacni syndrom (Atkinson, 2003, s. 497)

1.4.1 Poplachova reakce

Prvni fazi je poplachovéa reakce organismu na plsobeni stresori. Vyznacuje se Sokem
s neorganizovanymi chaotickymi projevy a utlumenim obrannych reakci. Po adaptaci na
vzniklou situaci dochazi k obnové obrany. Tato faze je tvorena vylu¢ovanim adrenalinu®,
glukozy a jinych latek do krve, umoznujicich uvolnéni energie. ,, Behavioralnim projevem
je ,,utok, nebo utek* (Fight or Flight), emociondlné doprovdzeny hnévem, strachem, nebo
uzkosti. Takovad reakce se nékdy oznacuje jako Cannonuv stres* (Paulik, 2010, s. 46).
Kitivohlavy (2001) popisuje reakci ,,atok nebo Uték* jako u€innou pro zvifata Zijici ve
volné ptirod¢. Tato reakce byla taky ucinna pro €lovéka v historickych dobach, kdy lidé
lovili zvEéf a museli se tak pfipravit na Gtok nebo v piipad€ ohrozeni na Gték. V dnesni dobé

vetSinou pii stresu neni s kym fyzicky bojovat ani moznost skutecné utéct.

5 Dfefi nadledvinek produkuje hormon adrenalin, ktery pfipravuje t&€lo na reakci ,atok nebo 0t&k*
(Ktivohlavy, 2001)
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1.4.2 Rezistence

Pti druhém stadiu dochdzi k relativnimu zklidnéni, zajistuji se zdroje pro mobilizaci
energie. Pokud ptsobeni stresorti pominulo, jsou hormonalni cestou zastaveny impulsy
udrzujici stresové reakce. Trva-li plsobeni stresorti piiliS dlouho, energetické zdroje
nestaci, adaptace selhdva a organismus zlstdvd v trvalém napéti a pohotovosti

(Paulik, 2010).

1.4.3 Vycerpanost

Ke stadiu vyc€erpanosti dochézi tehdy, kdyz je piisobeni stresoru pfili§ dlouhé a organismus
nema energii na to, aby se adaptoval. U silnych stresord mtize dojit k vaznému poskozeni

organismu nebo smrti (Paulik, 2010).

1.5 Vliv stresu na zdravotni stav

Podle Paulika (2010) neni vliv stresu na zdravi piimy ani jednoznacny, i kdyz je
nepochybné, ze akutni a silné stresory mohou mit piimy negativni dopad na zdravi. Mezi

nemoci oznacované jako ,,nemoci ze stresu®, popf. ,,civilizacni choroby* patii:

e Ischemicka choroba srdecni (infarkt myokardu, angina pectoris)
e Vysoky krevni tlak
e Viedové onemocnéni dvanactniku a zaludku
e Migréna
e Astma
Kiivohlavy (2001) piSe o tom, Ze stres mize pusobit na zdravotni stav bud’ piimo, nebo

nepiimo. Pfimym ucinkem stresu na zdravi je jeho vliv na imunitni, endokrinni a nervovy

systém. Nepfimym vlivem je vliv stresu na chovani — napt. zména Zivotniho stylu.
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2 PREVENCE STRESU

Upln¢ predchazet stresu jako nezadoucimu a neoptimalnimu vyhroceni zatéze neni vzdy
mozné. Zivot bez urcit¢ho napéti, vzruseni, zc€efeni klidu by byl pfinejmensSim nudny

a postradal by mnohé z podnétli pro osobnostni rozvoj.

Moznosti pfedchazeni neoptimalnim zatézim jsou pomérné Siroké. Zacit by se mélo jiz
vrodiné pii vychové déti odmala. Dulezitd jsou opatfeni podporujici funkce rodiny
potiebné pro vytvareni podminek zdravého vyvoje, jako jsou vhodné socialni, ekonomické,

zdravotni a hygienické podminky (Paulik, 2010).

Z technického hlediska 1ze omezit vznik stresovych situaci v praci snizovanim ucinku
nezadoucich stresorti (nadmérny hluk, chlad, prach, vibrace). Pii pracovnich ¢innostech je
vhodné pouzivani odpovidajicich ochrannych pomtcek, technologickych opatieni,
raciondlni organizace prace vcetné time managementu, vyhybani se konfliktim s lidmi
zokoli. Je mozné snazit se nadmérné zaté¢zi vyhnout tak, abychom se do situaci
s potencionalnimi stresory vibec nedostali (to neni vzdy mozné). Opacnou moznost
ptedstavuje posilovani vlastni odolnosti (osvojovani si potfebnych dovednosti, tréninkem,

stupiiovanim zatéze) na zéklad¢ jejiho postupného zvysovani (Paulik, 2010).

Odolnost mizeme zvysSovat také prostiednictvim racionalni Zivotospravy (t€lesny pohyb,
spravna Zivotosprava, spanek). Déle je vhodné zaméfit se na budovani pozitivnich vztah

s blizkymi osobami: v zaméstnani, se ¢leny rodiny, ptateli (Paulik, 2010).

2.1 Primarni prevence

Pii prevenci stresu je prvofada primarni prevence, u které jde predevSim o eliminaci stresu
nebo jeho odstranéni. Klade se diiraz na osobni prevenci jedince, jeho Zivotni styl a zdravi.
Zdravi je nezbytnou podminkou kvalitniho plnohodnotného Zivota. Je definovano jako stav
psychické, fyzické a socialni pohody bez pfitomnosti choroby. O zdravi je nutné peCovat
ve vSech urovnich, které se na jeho kvalité podili. Dilezitou péci o psychické zdravi je
dusevni hygiena (Svamberk Sauerova, 2018).

DusSevni hygiena je soubor zasad a technik pfispivajicich k redukci plisobeni stresort,
zvysujicich odolnost viici nim. Poméha pfipravit se na narocné zivotni situace a predchazet

jim.
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K zdkladnim zdsadam duSevni hygieny patii pravidelnd pohybova aktivita, relaxacni
cvieni a dodrzovani denniho rezimu. Tyto aktivity zvySuji celkovou odolnost ¢loveka
proti stresu. Doporucuji se fyzické Cinnosti spojené s relaxaci v prirodé jako je naptiklad
pesi nebo cykloturistika spojujici pohyb s poznavanim kulturné-historickych pamatek,
zahradkateni a chalupateni. Krom¢ fyzické a pohybové aktivity ptispivaji ke zdravému
zivotnimu stylu 1 pfijemné zéazitky spojené s péc¢i o télo. Jedna se o rtizné druhy masazi,

saunovani, péée o pokozku a vlasy (Svamberk Sauerové, 2018).

Dodrzovanim denniho rezimu se rozumi piiméfena dostatecna doba spanku a dodrzovani
zasad zdravé vyzivy. DoporuCuje se vynechat polotovary, instantni vyrobky, sladké
limonady, sladkosti, potraviny s pfemirou pfidanych barviv a ochucovadel. Naopak je
dalezité do jidelnicku zatfadit celozrnné obiloviny, lusténiny, vldkninu, dostatek ovoce

a zeleniny (Svamberk Sauerova, 2018).

Nedostatek spanku je zdvazny stresor. M4 vliv na snizeni pozornosti, zhorSeni koncentrace,
vede k pocitim unavy, uzkosti. Spanek muize byt negativné ovlivnén sménnosti prace.
Nedostatek spanku miize byt ptic¢inou stresu, a naopak stres mize vést k poruchdm spanku

(Humpl, Prokop, Tobiasova, 2013).

Bartliikova (2010) popisuje jako soucast primarni prevence salutogenni® mysleni, jehoZ
soucasti je srozumitelnost, zvladnutelnost a smysluplnost. Uvadi obecna pravidla prevence
stresu, specifickd pravidla pro predchazeni pracovniho stresu a obecné antistresové

techniky.

Obecna pravidla prevence stresu jsou poznat sim sebe a své moznosti, naucit se ovladat

emoce, stanovit si dosazitelné cile, pouZzivat antistresové techniky.

Specificka pravidla pro predchazeni pracovniho stresu znamena volit priority, hledat
kompromisy, pfesouvat pravomoci, odmitat nezvladnutelné riskantni tkoly, spravné si

rozvrhnout Cas, naucit se relaxovat.

Mezi obecné antistresové techniky patii eliminace stresord, dostatecny odpocinek

(spanek, relaxace), nacviky klidného hlubokého dychani (Bartinkova, 2010)

¢ Salutogenni — mysleni orientované na zdravi (Bartlifikova, 2010)
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2.2 Sekundarni prevence

Sekundarni prevenci a prostiedkem proti ¢asové tisni je time management’. Time
management je prostiedek pro zlepSeni organizace prace. Stres vyvolava nejenom
nedostatek Gasu, ale i jeho nadbytek. Casova metoda se uplatiiuje pii sériové a pasové
vyrobé. Jeji funkénost spocivd ve spravné organizaci ¢asu a optimalnich postupech.
Zakladem time managementu je inventura ¢asu. Doporucuje se poctiveé a presné zapisovat
veskerou naplit béhem dne, tydne, mésice. Po urCité dobé zhodnotit zapsané udaje. Zaméftit
se na typické dé&je vyskytujici se nejcastéji. Poté vénovat pozornost tzv. ,,zlodéjim casu®.
Pak uz zaleZi na kazdém, zda tyto chronofagy® odstrani nebo alespoit zredukuje. Nesmi to

v$ak byt impuls k pfechodu z extrému do extrému (Stépanik, 2008).

Mezi Casté chronofagy patii piiliS dlouhé telefondty, zbyte¢né zdlouhavé porady, pftilis

mnoho formalit, chybna priorita ukolti, chybéjici Casovy plan, neohlasené navstévy.

Pozornost je tfeba vénovat i Casu stravenému mimo zaméstnani. Jeho vyuziti uzce souvisi

s nasi Zivotni spokojenosti (Stépanik, 2008)

2.3 Terciarni prevence

Terciarni opatfeni pfedstavuje poradenské sluzby, sluzby zdravotnického personalu
a farmakologii pro jedince, u kterého doséahl stres jiZ vysoké trovné a je nutné vyuzit péci

odbornikd.

Lécenim duSevnich poruch se zabyva psychiatrie a klinicka psychologie. Léceni probiha
vétSinou v kombinaci farmakoterapie a psychoterapie. Psychoterapii se zabyva klinicky
psycholog a vyuziti farmakologickych ptipravkil je v rukou psychiatri (Bedrnova, 2009).
Pii stresu a Uzkosti se nejcastéji piedepisuji benzodiazepiny. Do této skupiny léki patii
Valium, Xanax, Paxipam, Klonopin. VedlejSimi uCinky jsou zaludecni a stfevni potize,
problémy s dychanim, ospalost, tnava, zmatenost a naruseni kratkodobé paméti

(Nedley, 2007).

7 Time management je dovednost Fidit a organizovat ¢as. Zakladatelem je F. W. Taylor (1856-1915). V§iml
si, ze rizni pracovnici vykonavaji stejny ukol v rozdilném case. Ti méné vykonni pracovnici délali spoustu
nadbytecnych ukonl. Nejlepsi pracovnici postupovali logicky navazujicimi kroky a dosahovali kvalitnich
vykonti (Stépanik, 2008)

$ Chronofig — tzv. zlodgj asu (Stépanik, 2008)
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3 STRESS MANAGEMENT

Stress management je soubor metod a technik pomadhajici vypotfadat se se stresem
a zatézovymi situacemi. Vysledkem dobrého stress managementu je piedchazeni stresu.

(Bedrnova, 2009)

Cile procesu zvladani stresu definoval Lazarus (in Ktivohlavy, 2001, s. 87)
Snizit Groven toho, co ¢lovéka ve stresu ohrozuje
Tolerovat — unést to nepiijemné, co se déje
Zachovat si tvar a pozitivni obraz sama sebe (imaginace)

1

2

3

4. Zachovat si emocionalni klid (dusevni rovnovahu)

5. Zlepsit podminky, za nichz by bylo mozno se po zézitku stresu zregenerovat
6

Pokracovat v socidlni interakci — v Zivoté s druhymi lidmi

Plaminek (2008) uvadi jako nastroj zvladani stresu metodu 8P. Tim, ze stres pozname
(Poznani), vime o jeho pficinach a piisobeni, zbavime se nejistoty a miizeme se stresem
bojovat. N&které stresové situace se daji predvidat (Predikce), nékterym se dé ptedejit
(Prevence). Na predpovézené situace se muzeme piipravit (PFiprava) a zajistit tak
protistresova opateni. Mzeme si vypracovat odolnost vici stresu pfipravenosti organismu
(Pripravenost) a zajistit si dostatek energie pro zvladani stresovych situaci. Dulezitym
nastrojem zvladani stresu je v€domi, Ze miZzeme védomé rozhodovat a zménit vnimani
(Percepce) distresu tak, aby nas neposkodil. Poskytneme-li ostatnim lidem vzor, jak ve
stresovych situacich jednat, poskytneme jim Priklad. Po odeznéni stresu miizeme
zhodnotit nase chovani a vzit si Pouceni pro zvladnuti dalsiho stresu. Tato metoda funguje

jako neustéle na sebe navazujici proces.

3.1 Adaptace

Termin ,,adaptace” je latinského plvodu, odvozuje se od ,ad-aptere”, coz znamena
pfipravit, upravit, vyzbrojit se k boji. Aptus znamena schopny, zpisobily, vyznam slova
adaptovany muize byt ,,dobfe pfipraven k tomu, co mé ceka“. Adaptace je tedy piipraveni

se na urcitou budouci situaci (Kfivohlavy, 1994).
Otazkou adaptace se nezabyva jenom psychologie. Adaptace je taky klicovym terminem ve
vyvojové teorii v biologii. Znamena schopnost organismu piizpusobovat se novym,

naroénym zménam a vlivim vné&jSiho prostiedi. S adaptaci se setkdvame 1 v sociologii pfi
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zménach ve spoleCnosti a nutnosti piizptisobit se. Psychologickd adaptace je tedy

v podstaté jevem bio-psycho-socidlnim (Kfivohlavy, 1994).
Kiivohlavy (1994) piedstavuje nasledujici témata psychologické adaptace:
Téma zvladani vlastni téZké zdravotni situace

Muze se jednat o objeveni rakoviny nebo jiného vazného onemocnéni vyzadujici operaci,
télesné, smyslové nebo psychické postizeni, pieziti mozkové mrtvice nebo infarktu

myokardu, apod.
Téma zvladani zairmutku

Objevuje se pii umrti nebo vazném onemocnéni blizké osoby, pfi narozeni télesné nebo

dusevné postizeného ditéte, onemocnéni ditéte vaznou nemoci, apod.
Téma zvladani riiznych druhii Zivotnich krizi

Zde se mize jednat o rozvod, odlouceni déti od rodicli, adopci ditéte, pfipravu na zkousky
a sklddani zkousky, nastup do zaméstnani, feseni mezilidskych konfliktt, apod.

Téma zvladani téZkosti spojenych s vymanovanim se ze zajeti

Vymanovani se z otroctvi alkoholismu, zavislosti na nikotinu a jinych drogovych zéavislosti
Téma zvladani strachu

Strach ze znasilnéni, z terorismu, z valky, strach pii akutnim ohrozeni napf. pfi povodnich,

poZzaru, pti sportovnich vykonech napt. skok padakem (Kiivohlavy, 1994)

3.2 Coping

Problematika zvladani stresu se v psychologické literatufe objevuje pod ndzvem ,,coping*.
Tento termin pochazi z feckého ,,kolaphus® — rana usStédiend soupefi v boxu. Prenesenim
do psychologické roviny je Cloveék v t€zké Zivotni situaci ten kdo dava ranu a rana je
zameétena na stresor. Proces zvladani stresu je oznacovan také jako ,,moderovani stresu,

,»stress management®. (Kfivohlavy, 2001)
Végnerova (2010) pise o tom, ze copingem jsou oznaCovany aktivity vedouci ke zvladani
stresujicich situaci. Podle zamétfeni na uvedeny cil je mozné rozliSovat dvé zakladni

copingové strategie.
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Coping zaméreny na feSeni problému, ktery je pri¢inou stresu

Strategie vychazi z predpokladu, ze situaci lze zvladnout a zatéz je chapana jako vyzva.
Zahrnuje aktivity jako je planovani, hledani ucelnéjSich zpiisobtli, potlaceni rusivych
¢innosti, zajisténi pomoci jinych lidi. Tato strategie byva aktivnéj$i a efektivnéjsi nez
pouhé pasivni oc¢ekdvani zmény ¢i pomoci od jinych lidi. Zvlasté proto, Ze samotna

aktivita je U€innd pii snizovani psychického napéti (Vagnerova, 2010).
Coping zaméreny na udrzeni emocniho ladéni

Jedna se o strategii zamétfenou na redukcei uzkosti a dalSich nepiijemnych pociti. Volba
této strategie plyne z presvédCeni jedince, ze problém je pro néj nefeSitelny, ze jej
nedokéaze zvladnout, hledd emocni oporu u jinych lidi, redukuje pocity stresu unikem do

fantazie (Vagnerova, 2010).

Volbu copingové strategie ovliviiuje subjektivni pocit kontroly nad situaci, pfesvédceni
o moznostech do stresujiciho déni zasahovat. Copingova strategie zaméfena na feSeni
problému souvisi s piesvédcenim, Ze situaci lze ovlivnit a kontrolovat. Naproti tomu
coping zaméfeny na emoce je spojen s presvédéenim o minimalni moznosti situaci ovladat
a casto byva spojen s prozitkem vétSiho stresu, se zvySenym pocitem uzkosti

(Vagnerova, 2010).

3.3 Obranné mechanismy

Obranné mechanismy pomahaji pfekonat neptijemné situace, se kterymi se nejsme schopni
vypotadat. Psychoanalytici se zvladanim emoci zabyvaji jizZ dlouho. Freud pouzival termin
obranné mechanismy ve vztahu ke strategiim, které se pouZzivaji pfi vyrovnavani s uzkosti.
Tyto strategie neméni stresovou situaci, ale méni zplisob, jakym o ni osoba premysli, jak ji

vnima. VSechny obranné mechanismy tedy obsahuji prvky sebeklamu (Atkinson, 2003).

Rozdil mezi obrannymi mechanismy a strategiemi zvladani je ten, Ze obranné mechanismy
jsou nevédomeé procesy, zatimco strategie zvladani se provadéji védome (Atkinson, 2003).
Vytésnéni

vvvvvv

mohou vyvolat uzkost, pocity studu, viny nebo sebepodcenovani jsou vyloueny z védomi

(Atkinson, 2003).
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Racionalizace

Racionalizace slouzi ke dvéma tucelim. Jednak zmirni zklamani, kdyz se nepodafi
dosahnout vytyceného cile a jednak poskytuje pfijatelné motivy pro nase chovani. Prti
hledani ,,dobrého* diivodu se spise nabizeji vymluvy nez skutecné divody. Napt. Piisla
jsem pozd¢, protoze mé spolubydlici nevzbudil — misto uvedeni skute¢ného divodu:

Nenatahla jsem si budik (Atkinson, 2003).
Projekce

Kazdy clovék ma nezadouci charakterové vlastnosti, které nechce ptiznat ani sam sobg.
Projekce znamenda pfipisovani vlastnich $patnych vlastnosti nebo emoci jinym lidem

(dostupné z http://www.psyx.cz/ego-obranne-mechanismy/).
Introjekce

Introjekce je opak projekce. Jde o promitani probléml druhych lidi do svého Zivota

(Humpl, Prokop, Tobiasova, 2013).
Intelektualizace

Intelektualizace je vyjadieni bolestnych pociti neosobnim, chladnym intelektudlnim

jazykem (dostupné z http://www.psyx.cz/ego-obranne-mechanismy/).

Popreni

Pokud je realita ptili§ neptijemnd, mize jedinec popfit jeji existenci. Pfikladem mtizou byt
rodi¢e smrtelné nemocného ditéte, jez odmitaji uvetit zavaznosti zdravotniho stavu ditéte.
V nékterych piipadech muze byt popteni faktd lepSi. V tézké situaci mize popieni
poskytnout ¢lovéku ¢as k vyrovnani se s krutou realitou. Nad&je piedstavuje pro ¢lovéka

pobidku, aby se snazil, aby bojoval. Napft. lidé po Urazech patete, vojaci v zajeti. V téchto

ptikladech ma popfeni adaptivni funkci.

Negativnim aspektem popfeni je odkladani lékaiské pomoci. Tak dlouho Zena popira
moznost, Ze by bulka v prsu mohla byt naddor a odklada Iékatské vySetfeni, aZ je Sance na

vyléceni téméef nulova (Atkinson, 2003).
Presunuti

Ptesunuti neboli sublimace znamena pfesunuti potfeby na nahradni cil. Podle Freuda je

------
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Erotické impulzy mohou byt vyjadieny nepiimo tvofivou ¢innosti, jako je napf. uméni,

poezie, hudba (Atkinson, 2003).

Regrese

faze vyvoje ¢loveéka. Napt. dospély ¢lovek se pti neuspéchu zachova jako dit€. Zacne se
vztekat nebo brecet (dostupné z http://www.psyx.cz/ego-obranne-mechanismy/).

Utok

Utok miize byt veden pfimo na zdroj nebo na néhradni objekt (Humpl, Prokop, Tobiasova,
2013).

Utek

Uték miize byt realny, v piedstavach, nebo se jedna o titék do zavislosti - alkohol, drogy,

sebevrazda (Humpl, Prokop, TobiaSova, 2013).

3.4 Zvladani pracovni zatéze

Prace je v nasem Zzivoté dilezitd. VéEtSinou je spojena se zdrojem obzivy a proto vétSina lidi
musi chodit do prace, at’ chce, nebo nechce. Na pracovisti mize byt zaméstnanec vystaven
fad¢ stresujicich situaci. Vice o tom, k jakym stresovym situacim miize na pracovisti
dochazet, se budu vénovat v nasledujici kapitole. Nyni pfedstavim zvladdani zatéze béhem

pracovniho procesu a v dob¢ volna.

3.4.1 Zvladani pracovni zatéZe v prubéhu pracovniho procesu

K ptekonani unavy a zvladani pracovni zatéze jsou nutné pravidelné piestavky. Zakonem
stanovena prestavka je zafazena zhruba v poloviné pracovni doby (po 4 hodinéch prace).

Fyzicky namahavou praci je nutno preruSovat castéji. Podobné je vhodné zatazovani
kratkych prestavek u monotonni jednotvarné prace. Specifickou zatéZ predstavuje pracovni
¢innost vykonavana ve styku s lidmi. Pti téhle praci je dalezitd dobra organizace prace

a odpocinku v pribéhu celého dne, respektive tydne (Provaznik, 2002).

3.4.2 Zvladani pracovni zatéZe v dobé volna

Lidé pracujici prevazné v psychické roviné by méli zvolit k odpocinku urcitou formu

fyzické ndmahy, napt. sport. Lidé manualné pracujici by naopak méli béhem odpocinku
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spise relaxovat. Pokud zvoli typ odpocinku stejny jako je typ pracovnich aktivit, byva tento
odpocinek obvykle malo ucinny. Dulezitd je 1 zdrava zivotosprava a dostatecny kvalitni

spanek. (Provaznik, 2002)

Lidem pracujicim duSevné Joshi (2007) doporucuje fyzické cvi¢eni. Cvicenim se zmiriiuje
stres. Jako osvédcené uvadi cviky zatézujici svaly na nohou, chozeni po schodech nebo na
stepperu, béhani na misté, rychlé prochazky a energické cviky na procvi¢ovani svalii jako

pii Skolni rozcviccee.

Pro manualné pracujici predstavuje Joshi (2007) riizné psychologické techniky. Uspésna
strategie zvladani stresu spociva v pfijemném rozptyleni. M¢lo by jit o ¢innost s aktivni
ucasti. Muze se jednat o koni¢ek ve formé kresleni, pleteni, hackovani, nebo tieba
modlitbu. Tato aktivita by méla byt provozovana pravidelné a samostatné, to znamena,

nezatézovat svoji zalibou rodinu a okoli.

K dal§im psychologickym technikdm patii masdz a meditace. Meditaci Joshi (2007)
pfirovnava spiSe k naslouchdni a pozorovani vlastniho dechu. Radi, abychom myslenky
nechali volné€ plynout a prehlizeli je. Nicmén¢ sam ptiznava, Ze ,,nechat myslenky plynout™
se snadno radi a lehce zapiSe do knihy, nez provede v praxi. Jako nejlepsi techniku
meditace poté doporucuje cviceni jogy. Podle néj cviceni jogy zlepSuje fyzické i dusevni

zdravi.
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4 STRESV ZAMESTNANI

Pracovni stres

Urc¢ita mira pracovniho stresu je normalni a pfirozena. Kazda prace ma narocné a stresujici
prvky. Mirny stres je navic prospésny. Nuti nds k lepsSim vysledkim a brani nam
rozptylovat se, opomijet priority a odkladat zadané tkoly. Vedle mirného, ¢i pozitivniho

stresu existuje 1 zatéz pramenici ze zadanych pozadavk, které jsou nad nase moznosti.

Pracovni stres pilisobici Castéji snizuje vykonnost, zvySuje tnavu a vyskyt chyb. Byva
divodem pracovnich sport, které pretrvavaji i po skonéeni prace. Fyzické pficiny stresu
jsou zvyseny hluk’, prace v chladu nebo v horkém prostiedi, vibrace, nedostateény prostor,
rizikové stroje, prace ve vyskach, v podzemi, v izolaci. Dal§imi stresory jsou monoténni

jednotvarna prace, sménovd a nocni prace, hmotnd nebo moralni odpovédnost.

(Urban, 2016).

Stépanik (2008) uvadi negativni jevy na pracovisti: Chaos, nepoiadek, $patna komunikace,
Spatné vztahy v pracovni skupiné, vazné nedostatky v socialnich vztazich (intriky,

pomluvy, podrazy, donéseni.)

4.1 Obecné priiny stresu v praci

David Fontana ve své knize Stres v praci a Zivoté; jak ho pochopit a zvladat uvadi tyto
pficiny stresu v praci jako nejbeznégjsi:

Organizacni problémy

Spatnd organizace prace, neni zndmo kdo maé v existujici hierarchii zodpovédnost za
rozhodnuti, neefektivni zdlouhavé procedury, nedostatek pencz, chybégjici vybaveni

(Fontana, 2016).
Nedostatek personalu

Nedostatek pracovnikii na kli¢ovych postech ma za nasledek vykondvani prace nad ramec

nasich kompetenci, kvalifikace a ubirani ¢asu na nasi praci (Fontana, 2016).

® Hluk je takovy zvuk, ktery dana osoba nechce poslouchat. Disledkem pobytu v hluéném prostiedi jsou
bolesti hlavy, nespavost, hypertenze, zvraceni a naladovost (Fontana, 2016).
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Dlouh4 pracovni doba

Nase télo ma ptirozeny 24hodinovy — cirkadianni rytmus, ¢aste¢né pievzaty od ptirody,
ktera chce, abychom pracovali od svitani do soumraku a regenerovali v Case, kdy je tma.
Pfi praci na smény a pracovnich piesCasech miize zdravi postihnout nemoci vyvolané

stresem (Fontana, 2016).
Nizk4 prestiZ, maly plat, miziva Sance na povySeni

Pokud na$i praci okoli vnimé jako podfadnou, nepotfebnou nebo nenarocnou, je to
frustrujici pocit. Pokud neexistuje vyhlidka na povyseni a moznost né¢jakého cile, dochazi

ke stagnaci a pocitu beznadéje (Fontana, 2016).
Zbytecné ritudly a procedury

Ptilisné papirovani, vyplnovani formulafi, casté schlize vedou k pocitu, Ze nas byrokracie
pfipravuje o ¢as na praci. Na posledni chvili svolana schiize mize byt kvili nepfipravenym
podkladiim velmi stresujici (Fontana, 2016).

Nejistota

Na nejvyssim stupinku ,,nejistot* je nejistota, zda nepfijdeme o praci. Mezi dalsi nejistoty
patii napf. nejistota, zda nebudeme piefazeni na jiné pracovisté / odd¢leni / kancelate, zda

nebudeme muset pracovat pod vedenim nékoho, kdo byl v hierarchii az za nami, zda

dostaneme ptidano, budeme povysSeni (Fontana, 2016).

Vyse uvedené pficiny stresu jsou socialni, tedy spojené s lidskym jednanim. Casto jsou
spojeny s nevhodnym jedndnim nadfizenych nebo s nevyhovujicim zplsobem vedeni
organizace prace (Urban, 2016).

Provaznik (2002) povaZzuje za nej¢astejsi pri¢iny psychické zatéze zejména

Problémové situace, které musi ¢loveék resit a na které nema dostatek zkuSenosti
Neprimérené ukoly a poZadavky, které jsou v rozporu s fyzickymi a psychickymi silami

Pirekazky a bariéry omezujici prostor

Frustraci — zmateni moznosti uspokojit své potieby v praci nebo v soukromi
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4.2 Konkrétni priciny stresu

Konkrétnimi stresory souvisejicimi s praci jsou lokalizované stresory odrazejici zpiisob,

jakym stres zvladame.
Nejasné definovana role

Chybi-li jasné dané informace o nasi zodpovédnosti a kompetentnosti, chybi-li pfesné
stanovené limity a hranice co mame a co muzeme d€lat, muze dochéazet k prendseni viny

na druhé, coz miize vyvolat pocit kiivdy a vzteku (Fontana, 2016).
Konflikt roli

Ke konfliktu roli dochazi tehdy, kdyz jsou dva aspekty vzajemné nekompatibilni. Manazer
muze prozivat konflikt mezi loajalitou vii¢i firm¢ a loajalitou vici podfizenym. Konfliktem
roli mize vzniknout dal$i dvojna vazba. At uz udéldme cokoliv, vzdycky to bude podle

nckoho Spatné (Fontana, 2016).

Nerealisticka ofekavani od sebe sama (perfekcionismus)

v

Vysokym ocekdvanim od sebe sama se stdvame piln€jSimi a pracovitéjSimi, ale vzdy
budeme z vysledku zklamani, protoZze ocekavame lepsi vysledek. Nikdy si neodpocineme
s pocitem dobie vykonané prace. Zhrouceni plyne z nemoznosti ,,delegovat® tkoly jinym,

protoze nikdo neodvede praci tak dobie (Fontana, 2016).
Casté stiety s nad¥izenymi

Nadfizeny miZe manipulovat snaSimi povinnostmi, pracovnimi podminkami, muze
zabranit naSemu povySeni, odmitnout napsat kladné¢ hodnoceni v posudku pro budouciho
zam¢stnavatele. Neuzndva-li nadfizeny vyjadieni pochvaly, ztrdcime motivaci se

zlepsSovat, délat pokroky (Fontana, 2016).
NemozZnost dokoncit praci

Divodem mulze byt Casovd tiseni, S$patnd organizace prace, Spatna komunikace

(Fontana, 2016).

Mezi dalsi pfi€iny stresu v zaméstnani patii mald pestrost prace, nedostate¢né vedeni,

konflikty s kolegy pfechédzejici v malicherné souboje (Fontana, 2016).
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PietiZeni mnoZstvim prace

Cloveék ma vykonat mnohem vic prace, nez je za dany ¢asovy usek schopen. To, co je pro
nekoho v mezich normalu, muze byt pro druhého ¢lovéka nadmémé; to, co je pro dané¢ho
¢lovéka dnes normalni, mtize byt v jiném ¢asovém useku nadmérné. M¢l by se brat ohled

na individualni moznosti jednotlivého pracovnika (Ktivohlavy, 2001).

Paulik (2010) popisuje nasledujici znaky jako pracovni zatéz. Jednd se predevSim
o pracovni prostfedi ohrozujici zdravi, prace s nadmérnym hlukem, chladem, teplotou,

vlhkosti nebo nedostate¢nym mnozstvim podnétl (informace, nuda, monotonie).

Dusledkem piisobeni intenzivnich stresord v pracovni ¢innosti mize byt ,,profesionalni

deformace* nebo nemoci z povolani. (Paulik, 2010)

4.3 Dopad stresovanych zaméstnancii na podnik

V kapitole 1.5 jsem uvedla, jaky vliv ma stres na zdravotni stav jedince. V nasledujici

podkapitole se budu vénovat dopadiim stresovanych zaméstnancii pro podnik.

Povinnosti zaméstnavatele je zajistit dobré pracovni podminky bez stresujicich faktort.
Dobry manazer vi, Ze stresovani zaméstnanci pfindsi podniku ekonomické vicenédklady.
Stres vede ke zvySené nemocnosti, nizké produktivité prace, nekvalitné odvedené praci,

¢imzZ dochazi k nespokojenosti zdkaznikl a zvySenym reklamacim.

Podle Evropské agentury pro bezpe€nost a ochranu zdravi pii praci (dostupné
z https://eguides.osha.europa.eu/stress/CZ-CS/) ptedstavuje stres a psychické potize
ptiblizn€ pro pétinu zaméstnanct v EU zdroj zdravotnich problémt na pracovisti. Asi dvé

tfetiny zaméstnanci jsou vystaveny psychosocialnim rizikovym faktortim.

U stresovanych zaméstnanct klesa pracovni vykon, kvili Spatné soustfedénosti je zvySeny
pocet trazil. Stres miZe oslabit obranny mechanismus téla a tim je zaméstnanec nachylné;j-

81 k infekénim 1 jinym nemocem. Stres mliZze zpomalit hojeni a uzdraveni z nemoci.

Pro podnik tedy stresovany zaméstnanec znamena vyssi persondlni néklady a nizsi vykon.
Témetr polovina pracovnich absenci souvisi se stresem. Pracovni neschopnost Cerpaji
zamé&stnanci kvili onemocnéni souvisejicim se stresem, kvili Spatnému zdravi
zhorSenému  vlivem  stresu, jako  zpasob  zvladéani stresu  (dostupné

z https://eguides.osha.europa.eu/stress/CZ-CS/).


https://eguides.osha.europa.eu/stress/CZ-CS/
https://eguides.osha.europa.eu/stress/CZ-CS/
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Dusledkem snizeného pracovniho vykonu je neefektivné odvadéna prace a nedodrzeni

zadanych termini (EU OSHA).

Spatnd soustfedénost, Casovy tlak a Spatnd informovanost muze vést k nehodam

a pracovnim Urazim, coz pro podnik piedstavuje materialni a finan¢ni ztraty.

4.4 Legislativa tykajici se bezpe¢nosti prace

Legislativa v oblasti bezpecnosti prace klade diiraz plsobit preventivné a poskytovat
zaméstnancim ochranu. Kontrolu nad dodrzovanim BOZP zajistuje Cesky ufad
bezpeénosti prace se svymi inspektoraty (podléha Ministerstvu prace a socialnich véci CR)
a hygienicka sluzba, podiizena Ministerstvu zdravotnictvi CR (Kleibl, Dvofakova, Subrt,

2001).

Zakon ¢. 262/2006 Sb. Zakonik prace, v ucinnosti od 1. 1. 2007, kde §78 az §100
vymezuji pracovni dobu a dobu odpoc¢inku. Stanovuji pracovni dobu, rozvrzeni pracovni
doby, prestavku v praci a bezpecnostni prestavku, dobu odpocinku, praci pres¢as, nocni
prace

a dalsi. §101 az §108 se zabyvaji pfimo BOZP. Vymezuji napt. povinnosti zaméstnavatele,
prava a povinnosti zaméstnance, pfedchazeni ohrozeni Zivota a zdravi pfi praci (dostupné

z https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-262#cast5).

Ziakon 309/2006 Sb. Zakon o zajiSténi dalSich podminek bezpec¢nosti a ochrany zdravi

pFi praci (dostupné z https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-309).

Smérnice Evropského parlamentu a rady 2007/30/ES, nahradila Ramcovou smérnici
89/391/EHS o zavadéni opatieni pro zlepSeni bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci
(dostupné z https://www.bozpinfo.cz/smernice-v-eu-k-bozp-hygiene-prace). Tato smérnice

vklada stres do pravni oblasti tykajici se BOZP.


https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-262#cast5
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-309
https://www.bozpinfo.cz/smernice-v-eu-k-bozp-hygiene-prace
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II. PRAKTICKA CAST
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5 CILE AVYZKUMNE OTAZKY PRACE

Ve druhé casti bakalarské prace se zabyvam vyzkumem stresu u pracovniki pomoci
dotaznikli. Na zakladé vyhodnoceni navrhnu vhodné opatieni, ktera by mohla pomoct

snizit stres na pracovisti.

5.1 Cile prace

Hlavnim cilem mé prace je zjisténi jednotlivych stresord u pracovnikll velkoskladu

a urceni jejich strategie vyrovnavani se se stresem.

Diléimi cili je srovnani pisobeni stresovych faktorti na muze a Zeny, zjiSténi, kterd vékova
kategorie je nejvice ohrozena, zda jsou stresem ohrozeni vice zaméstnanci manualné

pracujici nebo pracujici v administrative.

5.2 Vyzkumné otazky

Po vymezeni hlavniho cile jsou dale stanoveny dil¢i vyzkumné otazky.
VO1: Na jaké tirovni se stres u zaméstnancii projevuje nejvice?
VO2: Jsou stresem v naSem vzorku ohroZeni vice muZi nebo Zeny?

VO3: Jsou vice ohroZeni stresem lidé pracujici v administrativé nebo manualné

pracujici?

VO4: Ktera vékova kategorie je nejvice ohrozena?
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6 METODIKA

Pro zjisténi miry stresu a prevenci stresu u pracovniki jsem zvolila kvantitativni metodu
v podobé dotazniku. Pro dotaznikové Setfeni jsem vypracovala vlastni dotaznik, ktery je

uvedeny v pfiloze P1.

6.1 Popis pouZité metody

Dotaznik je povazovan za Castou metodu pro hromadné ziskavani idaji od vétsiho poctu

respondentll v relativné kratkém case (Gavora, 2010).

Ferjencik (2000) piedstavuje dotaznik jako standardizované interview v pisemné podobé.
Vyhody dotazniku spocivaji v anonymité, tspofe Casu a finan¢nich prostredcich. Ziskana
data 1ze snadno kvantifikovat. Naopak nevyhody Ferjencik (2000) spatiuje piedevSim
v malé pruznosti a nizsi vérohodnosti dat. Pfiprava dotazniku vyzaduje vétsi pripravu
a dikladngj$i propracovanost otdzek nez interview. Formulovand otdzka nemusi byt

dostate¢n¢ srozumitelnd vSem respondentiim.

Terminologie dotazniku:

Respondent — osoba, vypliujici dotaznik

Otazky — jednotlivé prvky dotazniku, nékdy oznacované jako PoloZzka
Administrace — zadavani dotazniku (Gavora, 2010)

Dotaznik pouzity v této praci obsahuje 46 otazek, z toho je 6 otevienych a 40 uzavienych.
Na 7 otazek lze vybrat vice odpovédi. V uzavienych otazkéach je vétSinou Skala odpovedi

stanovena:
Ano, Spise ano, Spise ne, Ne
Zcela spokojen, Spise spokojen, Spise nespokojen, Zcela nespokojen
Vyborny, Dobry, Spatny, Velmi $patny
Denné, Nekolikrat do tydne, 1x do mésice, Nékolikrat do roka, Nikdy

Dobu potiebnou na vyplnéni dotazniku odhaduji na 1015 minut.
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6.2 Popis vybrané spole¢nosti

K dotaznikovému Setfeni jsem zvolila spolupracovniky z firmy Tekoo spol. s r.0., kde

pracuji ¢tvrtym rokem na pozici referentka na oddéleni fakturace.

Spolecnost Tekoo spol. s r.o0. sidli od roku 1991 v Uherském Brodé a zabyva se ndkupem
a prodejem ovoce a zeleniny. Dovazi ovoce, zeleninu, bylinky, houby z rGznych zemi
Evropy, Afriky, Asie, Ameriky. Pokud je to vzhledem k sortimentu mozné, upfednostiiuje
nakup od Ceskych dodavatelt a podporuje ¢eské producenty. Chladirensky sklad o rozloze

ptes 6000m? disponuje 10 tlakovymi dozravarnami banant, tfidicimi a balicimi linkami.

Ve firmé pracuje 155 zaméstnanctl na riznych pozicich, naptiklad ve skladu jako skladnik,
délnik, obsluha balici a tfidici linky, mistr smény, kontrolor, dale fidi¢, prodavacka
podnikové prodejny, obsluha lisu, obsluha myci linky. V administrativni budové pracuji
zameéstnanci na oddéleni nakupu, velkoobchodu, maloobchodu, fakturace, na oddéleni

reklamaci, logistickém oddéleni, na recepci a sekretariatu.

Nékteré pozice maji pouze jednosménny provoz, ale pracovnici ve skladu a na fakturaci
pracuji v nepfetrzitém provozu. Cast znich pracuje v klasickém tiisménném rezimu
(8 hodinova pracovni doba 5 dni v tydnu), vétSina ma dvanactihodinové smény (denni
nebo nocni) v rytmu kratkého a dlouhého tydne, véetné sobot, nedéli a svatkli. V dotazniku

jsem se zameéfila i na otazku pracovni doby a jsou-li s ni pracovnici spokojeni.

K benefitim firmy patii pfispévek na ob&dy ve formé stravenek, ptispévek na penzijni
pripojisténi, moznost nakupu v podnikové prodejné za zvyhodnéné zaméstnanecké ceny,
taska ovoce na Vanoce, finanéni odména pii pracovnim jubileu, finanéni bonus za
doporuceni nového zaméstnance, firemni akce — Vanocni a letni vecirek a kazdy mésic

benefit ve formé vstupenky do Uherskobrodského aquaparku Delfin.

6.3 Pribéh vyzkumu

Dotazniky jsem rozdala spolupracovnikiim po domluvé s asistentkou feditele a po svoleni

mé pfimé nadiizené, vedouci fakturace.

V uvodu dotazniku jsem se piedstavila, uvedla jsem diavod dotaznikového Setteni, jeho
vyuziti a ubezpecila jsem respondenty o anonymit¢. Respondenti dostali dotaznik v ti§t€né
formé&. Na vyplnéni neméli dany ¢asovy limit. VéEtSina z nich jej vyplnila hned po obdrzeni,

néktefi mi vyplnény dotaznik odevzdali béhem tydne. Dva respondenti odmitli vyplnit
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dotaznik bez udani divodu. Jelikoz i€ast v tomto vyzkumu je dobrovolna, musim jejich

rozhodnuti respektovat.

Dotaznik jsem rozdala celkem 42 zaméstnanctim, vyplnilo jej 40 z nich. Navratnost je tedy

95%.

Dotaznikové Setfeni probihalo v obdobi od 19. unora do 2. bfezna 2019.

6.4 Vyzkumny soubor

V nasledujici tabulce SloZeni respondentii jsou shrnuty faktografické!® tidaje, které byly

obsazeny v prvnich Sesti otdzkach.
Dotaznik vyplnilo 15 muzi (37,5%) a 25 zen (62,5%).

U muzl je nejCastéji zastoupena veékova kategorie 30-39 let a 40-49 let (shodné

po 5 respondentech, 33,3%); u Zen 40-49 let (8 respondenti, 32%).

Nejvyssi dosazené vzdélani u muzi je shodné pro stiedni Skolu s maturitou i bez maturity,
(po 7 respondentech, 46,7%); u Zen pirevazuje stfedoskolské vzdé€lani s maturitou

(19 respondentti, 76%).

Muzi jsou zaméstnani v této firmé nejcastéji v rozmezi 1-5 let (8 respondentli, 53,3%),
nad 16 let pouze jeden a vice nez 21 let zadny. Zeny maji taky nejéastéji zastoupené
rozmezi praxe 1-5 let (12 respondentt, 48%), nad 16 let v tomto zaméstnani pracuji 2 zeny
(8%)

a jedna dokonce vic nez 26 let (4%).

Muzi pracuji nejcastéji na pozici délnik (9 respondentd, 60%), zadny v administrative
a dva ve vys$Sim managementu. U Zen je to spiSe naopak. V administrativé pracuje

19 respondentid (72%), ve vyS§im managementu 2, stejné¢ jako muZi. Pocet Zen

v délnickych (manuélnich) profesich je 5 (20%).

Procentni zastoupeni muzl a zen ve vedoucich pozicich je v nasem vzorku shodné, 20%.

10 Faktografické (idaje — napt. v&k, pohlavi, vzdélani (Gavora, 2010)
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Tabulka 2 - Slozeni respondenti (vlastni)

Muzi Zeny Celkem

Rel. Rel. Rel.

Abs. (%) Abs. (%) Abs. (%)
Pocet respondentii 15 37.5% 25 62,5% 40 100,0%
Méné nez 20 let 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
20 - 29 let 4 26,7% 7 28,0% 11 27,5%
Vik 30 -39 let 5 33,3% 6 24,0% 11 27,5%
40 - 49 let 5 33,3% 8 32,0% 13 32,5%
50 - 59 let 1 6,7% 3 12,0% 4 10,0%
Vice nez 60 let 0 0,0% 1 4,0% 1 2,5%
A 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
Vedelini SS bez maturity 7 46,7% 4 16,0% 11 27,5%
SS s maturitou 7 46,7% 19 76,0% 26 65,0%
VS 1 6,7% 2 8,0% 3 7,5%
Méné nez 1 rok 0 0,0% 4 16,0% 4 10,0%
1-5let 8 53,3% 12 48,0% 20 50,0%
Praxe 6-10 let 4 26,7% 3 12,0% 7 17,5%
11-15let 2 13,3% 3 12,0% 5 12,5%
16 - 20 let 1 6,7% 2 8,0% 3 7,5%
Vice nez 21 let 0 0,0% 1 4,0% 1 2,5%
Skladnik 9 60,0% 2 8,0% 11 27,5%
D¢lnik 0 0,0% 3 12,0% 3 7,5%
Pozice |Ridi¢ 4 26,7% 0 0,0% 4 10,0%
Administrativa 0 0,0% 18 72,0% 18 45,0%
Vy$§i management 2 13,3% 2 8,0% 4 10,0%
Zatazeni Vedouci pracovnik 3 20,0% 5 20,0% 8 20,0%
Radovy pracovnik 12 80,0% 20 80,0% 32 80,0%

6.5 Proces analyzy dat

Ziskané data z dotaznikii byly pfevedeny do programu MS Excel, kde byla vytvoiena
zakladni popisné statistika ve formé¢ priméra a Cetnosti odpovédi. Zde byly vytvoteny
grafy i tabulky do vysledkové Casti. Pro lepsi prehlednost jsou tabulky i grafy doplnény

popisem.
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7 VYSLEDKY

V nasledujici tabulce jsou uvedeny nejCastéjsi odpovédi na uzaviené otdzky. Tucné

zvyraznénym otazkédm se budu vice vénovat v diskuzi.

Tabulka 3 - Nejcastéjsi odpovedi na uzaviené otazky (vlastni)

Otazka Znéni Nejcastéjsi odpovéd’ %
7 Jak velkou odpovédnost pocit'ujete pfi své praci? | Stfedni odpovédnost 62.5%
,D7/0
. — o p
8 Jste spokojen/a se svymi pravomocemi? Spise ano 52.5%
Jak hodnotite pracovni prostiedi, ve kterém pracu- | SpiSe spokojen/a o
9 jete? 40,0%
3 . 4 v 4 r () rw :
10 Jak jste spokojen/a se svym zaméstnanim? Spise spokojen/a 45.0%
12 Bf,’!}te se, ze byste mohl/a v blizké dob¢ o praci Ne 47.5%
piijit?
Jak casto se citite pod tlakem ze strany Vaseho Nekolikrat do tydne;
13 o 22,5%
nadiizeného?
14 Jak ‘cPasto si pripadate v praci pod casovym tla- | Denné 42,5%
kem?
" — > p
15 Citite se pod psychickym tlakem? Spise ne 35.0%
v X - — PRI
16 Kdo nebo co tento tlak prevazné zpusobuje? MnozZstvi prace 57.5%
. ; p oo T
17 Mate dostatek informaci pro plnéni ukola? Ano; spiSe ano 42.5%
TETI . TR p
18 Je stres soucasti Vaseho kazdodenniho zivota’ SpisSe ano 35.0%
o pu—— > P
19 Pokud ano, jaky je zdroj Vaseho stresu? Stres z prace 50,0%
T - . TS p
20 Myslite si, Ze pracujete ve stresovém prostiedi? | SpiSe ano 37.5%
. YR TR
21 Co Vas nejvice obtéZuje pri praci? Teplota 40,0%
2 g:n[i);)dle Vas prispiva ke stresu ve VaSem zamést- | Mnozstvi prace 40.0%
" . 0 .
23 Jake jsou podle Vs vztahy na pracovisti? Dobré 62.5%
24 Jak castovr’nlva’te konﬂlkty se spolupracovniky Nikdy 42.5%
nebo nadfizenymi?
s o -
2 Jaky je Vas vztah s nadfizenym? Dobry 62.5%
— — 5
28 Objevuje se na pracovisti Sikana’ Ne 60.0%
30 M?te rpqzno§t se 0 dOan.y nebo problémy ze za- Ano 62.5%
meéstnani s nékym podélit?
v PSR ; > P
31 Citite se po praci vyCerpani, unaveni? SpiSe ano 45,0%
> - p 2 . ,
32 Jaka je Vase pracovni doba’ Pravidelna 52.5%
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. 4 4 r l’)
33 Vyhovuje Vam pracovni doba, kterou mate? Ano 52,5%
. T p
34 Mate dostatek volného casu? Spise ne 40,0%
P < ; 5
35 Dokazete v dobé osobniho volna relaxovat? Ano 52,5%
. — IR -
37 Jak Casto relaxujete? N¢ekolikrat do tydne 35.0%
7 W . b4 47
38 Mate Cas se pravidelné stravovat? Ano 35,0%
i - p
39 Stravujete se zdrave? Spise ne 42.5%
, I ; x )
40 Spite nejméné 4 dny v tydnu alesponi 7 hodin? Ano 40,0%
. T, P >
41 Jste nachylngjsi k sezénnim nemocem? Ne 42.5%
— >
4 Trpite Castéji bolestmi? Ne 45,0%
43 Objevujlrse u ,\Zas v dusledku prace néjaké Bolest zad 50,0%
zdravotni potize?
44 U,zwate lfe zmirnéni pracovniho stresu nékteré Nic 52.5%
navykové latky?
Je né&co, co by se mohlo ve Vasem zaméstnani Lepsi informovanost o
45 S > - 42,5%
Zlepsit? novinkach a zménach

Nejcastejsi odpovedi na oteviené otazky:

Otazka ¢. 11 Co je duvodem Vasi spokojenosti/ nespokojenosti?

Nejcastéjsi odpoveédi ke spokojenosti byly — pravidelnd pracovni doba, dobry kolektiv,

pravidelny pfijem, ptizpiisobiva pracovni doba, moznost domluvy s vedouci, prace v misté

bydliste, volnost pohybu

Vyjadieni k nespokojenosti — plat, Spatna komunikace, styl prace, Spatny ptistup n¢kterych

spolupracovnikill, moc prace za mélo penéz, stres na pracovisti, malo lidi na spoustu prace.

wewr

Otazka €. 25 Co je nejéastéjsi pricinou téchto konfliktii?

Jedna se o doplitkovou otazku k otdzce 24: Jak casto mivate konflikty se spolupracovniky

nebo nadrizenymi? Divodem konflikti byvd neshoda spolupracovnikii, tvrdohlavost,

uminénost, lenost, ndlady nadfizeného, neplnéni pracovnich povinnosti, rozdilné nézory

na pracovni ¢innost, zmény ukoll, Spatné chovani, znevaZeni prace posildnim domu pied

koncem pracovni doby a chybéjici hodiny se fesi dovolenou.
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Otazka ¢. 27 Pokud jste odpovédél/a Spatny nebo velmi Spatny, co je podle Vas
pri¢inou?
Opét doplikova otazka k predchozi, ktera zni: Jaky je Vas vztah s nadrizenym? Zde

odpovédélo spatny pouze 5 respondentt (12,5 %). Ti poté na otazku €. 27 odpovedéli:
Chovani nadfizeného a arogantnost.
Otazka ¢. 29 Pokud ano, jak se Sikana projevuje?

K otazce €. 28 Objevuje se na pracovisti Sikana? Uvedlo 5 respondentii spise ano a jeden

ano. To je celkem 15 %. Tito respondenti vnimaji Sikanu timto zptisobem:

Ponizovani, blbé teci, ptikazy pracovat na jiném oddéleni firmy i v ptipad¢, Ze nemam
svoji praci hotovou, ¢asté otazky: ,,Co délas? ,,Co jesté budes d€lat? Dod¢€las to zitra, béz
domii*“ Nejvice alarmujici je odpovéd ,,Sikana ze strany kolegyng, kterou chrani vedouci.“
Tato odpovéd’ muze vypovidat o tom, Ze i ostatni spolupracovnici o mobberovi vi, ale bud’
je to nezajima, nebo maji strach. Nicmén¢ mobber na pracovisti je velmi nebezpecna osoba
a pokud mobbovany ¢lovék vnima, Ze mobber je pod ochranou vedouci, tim je tato situace
jesteé horsi.

Otazka ¢. 36 Jakym zpiisobem relaxujete po praci?

Zde bych odpovédi rozdélila na fyzicke a psychické formy relaxace.

Jako fyzickou formu relaxace uvedli respondenti vétSinou sport (obecné), fotbal, plavani,

cviceni, prochazky se psem, prace doma 1 na zahrad¢, vylety.

Psychickou relaxaci a odpocinek vidi respondenti nejcastéji pii Cetbe, posezeni s prateli
u kavy, odpodinek u televize, navitéva kina a divadla. Unava se projevila u 40 %
respondenttl, takze m¢ neptekvapila ani ¢astd odpoveéd’ — spanek.

Otazka ¢. 46 Co by prispélo k Vasi vétsi spokojenosti?

Témet 50 % respondentli odpovédelo plat, lepsi financni ohodnoceni, vice penéz, benefity.
Druhou nejpocetnéjsi skupinou odpovédi byly navrhy ohledné vedeni. Novy nadiizeny,
celkovd zména ze strany vedeni, lepSi organizace prace, oddélené kanceléfe

vedouci - podfizeni.
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7.1 Vysledky k VO1

Stanovena vyzkumna otazka VOI1 zni: ,,Na jaké urovni se stres u zaméstnanci

projevuje nejvice?*

Z tabulky 3 Nejcastéjsi odpovedi na uzaviené otazky lze vycist, ze 42,5% respondentli si
pfipada v praci pod ¢asovym tlakem, ktery pfevazné zplisobuje mnozstvi prace. Polovina
pracovnikid (50%) uvedla, Ze pocituji stres z prace. Pracovni prostiedi vnimaji jako
stresové a jako diivod uvadi teplotu.'! Pfedpoklad, zda teplotu uvadi spise délnické pozice,
oveéfim ve VO3. 45% respondentli odpovédelo na otazku, zda se citi po praci unaveni

spise ano a v disledku prace boli zada 50% respondentd.

7.2 Vysledky k VO2

Jsou stresem v naSem vzorku ohroZeni vice muZi nebo Zeny?

Vyplnéné dotazniky jsem rozd¢lila na dvé skupiny podle toho, zda respondentem byl muz
nebo Zena. U kazdé skupiny jsem provedla znovu analyzu vSech dat a pro ptehlednost
zapsala do tabulek. Poté jsem srovnala odpovédi u jednotlivych otazek tak, jak na né
odpovidali muzi nebo Zeny. U otazek, kde se odpovédi vyrazné liSily, jsem z praméri

odpovédi vytvortila nasledujici grafy.

Dotazniky vyplnilo celkem 15 muza (37,5%) a 25 Zen (62,5%).

1 Vétsina délnickych pozic pracuje ve skladu, kde je kviili Serstvosti sortimentu sniZena teplota
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Otazka ¢. 13 Jak casto se citite pod tlakem ze strany VaSeho nadrizeného?

Ze skaly odpovédi denné, nekolikrat do tydne, 1x mésicné, n€kolikrat do roka a nikdy se
nejvice lisi varianty odpovédi denné a n¢kolikrat do roka. Muzi se denné citi pod tlakem ze
strany svého vedouciho pouze v 6,7%, kdeZzto zeny v 28%. Nékolikrat do roka uvedlo

26,7% muzt a 8% zen. Z toho lze vyvodit, Ze zeny se citi pod tlakem c¢astéji nez muzi.

Jak casto se citite pod tlakem ze
strany Vaseho nadfizeného?

30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

m MuZi

m Zeny

Denné Nékolikrat do roka

Graf 1 Tlak ze strany nadfizeného (vlastni)

Otazka €. 14 Jak casto si pripadate v praci pod ¢asovym tlakem?

Stejné jako u otazky 13 i u otazky 14 se potvrdilo, Ze Zeny se v préci citi vice pod tlakem.

V otazce 14 Slo o ¢asovy tlak, ktery uvedlo denné 52% zen a 26,7% muz.

Jak casto si pripadate v praci pod
casovym tlakem?

60%

50%
40%
30% B MuZzi
20% m Zeny

10%

0%

Denné

Graf 2 Casovy tlak (vlastni)
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Otazka ¢. 15 Citite se pod psychickym tlakem?

Psychicky tlak se téméf nepotvrdil u muzi. Moznost ano neuvedl nikdo, spise ano pouze
4 z 15 respondentd, coz je 26,7%. Spise ne uvedlo 33,3% muzl a moznost ne 40%. U Zen
je to spiSe opacné. Pod psychickym tlakem se citi 20%, moZznost spise ano uvedlo

28%, moznost spise ne 36% a pod psychickym tlakem se neciti 24% zen.

Citite se pod psychickym tlakem?

50%
40%
30%

H Muzi

20% m Zeny
0%

Spise ano Spise ne

Graf 3 Psychicky tlak (vlastni)
Otazka ¢. 16 Kdo nebo co prevazné zpisobuje psychicky tlak?
V celkovém hodnoceni této otazky se muzi 1 Zeny shoduji v odpoveédi mnozstvi prace. Po
roz€lenéni odpovédi na muze a zeny lze z grafu vycist, ze zeny maji v praci Castéji
problémy s nadrizenym (24%) 1 se spolupracovniky (28%). Na rozdil od muzt, kteti

spolupracovniky neuvedli vibec a nadrizeného jen v 13,3%. (Pozn. U této otazky byla

moznost vybrat vice odpovédi, tudiZ uvedené pocty nemusi dat soucet 100%.)

Kdo nebo co prevainé zpusobuje

psychicky tlak?
30%
25%
20%
15% B Muzi
10% m Zeny

5%
0%

Nadrizeny Spolupracovnici

Graf 4 Pti¢iny psychického tlaku (vlastni)
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Otazka ¢. 19 Jaky je zdroj VaSeho stresu?

Z grafu vyplyva, Ze zeny se vice stresuji. Stres z domova uvedlo 8%, z osobnich vztahi
16% a stres z prdace 68%. Stres nepocituje jenom 8% Zen. MuZi z naSeho vzorku respon-
dentl se nestresuji vitbec (53,3%) a stres z prace ptiznalo jen 20%. (Pozn. U této otazky

byla moznost vybrat vice odpovédi, tudiz uvedené pocty nemusi dat soucet 100%.)

Jaky je zdroj Vaseho stresu?

80%
70%
60%
50%
40%
30% B Muzi
ig:ﬁ’ m Zeny
(]
ol —
Stres zdomova Stres z Stres z prace  Zadny stres
osobnich
vztahl

Graf 5 Zdroj stresu (vlastni)
Otazka ¢. 22 Co podle Vas prispiva ke stresu ve Vasem zaméstnani?
Muzim nejvice prispiva ke stresu mnozstvi prdace (46,6%), zenam nejvice vadi chovani
nadrizenych (40%) a vztahy na pracovisti (32%). Muzi i Zeny se témét shoduji u moznosti
pracovni prostredi (20% muzi, 16% Zeny). (Pozn. U této otazky byla moznost vybrat vice

odpovédi, tudiz uvedené pocty nemusi dat soucet 100%.)

Co prispiva ke stresu ve Vasem

zameéstnani?
50%
40%
30%
20% ® Muzi
10% m Zeny

0%

Pracovni  MnoiZstvi Vztahyna  Chovani  Malo Casu
prostfedi prace pracovisti nadfizenych na
prac.ukoly

Graf 6 Stresory v zaméstnani (vlastni)
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Otazka ¢. 28 Objevuje se na pracovisti Sikana?

Sikanu na pracovisti vnimaji jenom Zeny (24%). Ve druhém roéniku jsem psala seminarni
praci o mobbingu a tehdy jsem zjistila dilezité informace nejen o obéti, o pachateli, ale
praveé i o ,,svédcich* Sikany v praci. Kolegové se Casto drzi stranou, bud’ proto, ze nic
netusi, anebo aby si mobbera nepostvali proti sob¢, vétSinou radéji zaviraji o¢i a mlci.
Existuje mnoho diivodi, pro¢ neptijdou obéti na pomoc - strach z pomsty, zvlast pokud je
mobber nendpadné varoval, déle je to strach, Ze se postupem cCasu také mohou stat obé&ti
nebo se jich to "prosté netykd". Mezi nejcastéjsi chyby, kterych se vedouci pracovnici
dopoustéji, patii nejasné kompetence, absence pravidel, protézovani jednéch proti druhym,
opomijeni potieb zaméstnancli, vysoka mira kritiky, neochota feSit problémy

a v neposledni fadé neobjektivni hodnoceni a nedostatek tolerance a empatie.

Objevuje se na pracovisti Sikana?

25%
20%
15%

W Muzi

10% m Zeny
5%

Ano Spise ano

Graf 7 Sikana na pracovisti (vlastni)
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Otazka €. 37 Jak casto relaxujete?
Z grafu 8 lze vycCist, ze muzi relaxuji Castéji. Denne je to 20% muzi, nékolikrat do tydne
46,7% a parkrdt do mésice jen 6,7%. Zeny nejéast&ji uvedly moznost pdarkrdt do mésice

(32%), nekolikrat do tydne (28%) a denné (16%)

Jak Casto relaxujete?

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

m Muzi

m Zeny

Denné Nékolikrat do tydne  Parkrat do mésice

Graf 8 Relaxace (vlastni)
Otazka ¢. 40 Spite nejméné 4 dny v tydnu alesponi 7 hodin?
Muzi odpovedéli shodn€ moznost ano (26,7%) 1 ne (26,7%). U Zen byla castéj$i odpoved’
ano, kdy ji uvedlo 48%, moznost ne jen 8% zen. Z tohoto grafu nam tedy vyplyva, Ze Zeny

spi vice nez muzi.

Spite nejméné 4 dny v tydnu alespon

7 hodin?
60%
50%
40%
30% B Muzi
20% m Zeny
10%

0%
Ano Ne

Graf 9 Spanek (vlastni)
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Otazka ¢. 43 Objevuji se u Vas v disledku prace néjaké zdravotni potize?

U této otazky jsou odpoveédi muzil i Zen témét shodné u moznosti bolest zad (muzi 46,6%,
zeny 52%) a potize se spanim (muzi 40%, zeny 44%). Rozdil je u odpovédi bolest hlavy,
kterou uvedlo 40% Zen a jen 13,3% muzi. (Pozn. U této otazky byla moZnost vybrat vice

odpovédi, tudiz uvedené pocty nemusi dat soucet 100%.)

Objevuji se u Vas v disledku prace
néjaké zdravotni potize?
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40%
30%
20%
10%
0%

m Muzi

m Zeny

Bolest zad Bolest hlavy Potize se spanim Zazivaci
problémy

Graf 10 Zdravotni potize (vlastni)
Otazka €. 45 Je néco, co by se mohlo ve Vasem zaméstnani zlepsit?
Jak je patrné na grafu 11, muzi by vice uvitali stabilnéjsi pracovni dobu (46,6%) a Zeny
lepsi komunikaci s nadrizenym (28%). (Pozn. U této otazky byla moznost vybrat vice

odpovédi, tudiz uvedené pocty nemusi dat soucet 100%.)

Co by se mohlo v zaméstnani zlepsit?
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B MuZi

m Zeny

Lepsi komunikace s nadfizenym Stabilnéjsi prac.doba

Graf 11 Co by se mohlo zlepsit v zaméstnani (vlastni)
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7.3 Vysledky k VO3

Jsou vice ohroZeni stresem lidé pracujici v administrativé nebo manualné pracujici?

Postupovala jsem stejné jako pii VO2, s tim rozdilem, Ze jsem dotazniky rozdélila podle
profesi. Do jedné skupiny jsem zatadila vSechny respondenty pracujici na pozici skladnik,
délnik, tidi¢ a do druhé skupiny jsem dala respondenty pracujici v oblasti administrativy

a managementu.

Nas vzorek respondentti se timto rozdé€lil na skupinu manuélné pracujicich (18 responden-

tl, 45%) a pracujicich v administrativé (22 respondentt, 55%).

V nasledujicich grafech jsou znazornény odpovédi u téch otazek, kde tyto dveé skupiny

odpovidaly rozdilng.

Otazka ¢. 9 Jak hodnotite pracovni prostiredi, ve kterém pracujete?
Respondenti pracujici v administrativé jsou spisSe spokojeni s pracovnim prostiedim, ve
kterém pracuji (54,5%), zato manudlné pracujici jsou spise nespokojeni (38,9%). Vliv na

hodnoceni pracovniho prostiedi miiZe mit i pracovni napli respondent.

Jak hodnotite pracovni prostredi,
ve kterém pracujete?

B Administrativa B Manualné pracujici
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
Spise spokojen/a Spise nespokojen/a

Graf 12 Pracovni prostiedi (vlastni)
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Otazka ¢. 14 Jak casto si pripadate pod ¢asovym tlakem?

Pod casovym tlakem si denné ptipadéd kazdy druhy pracujici v administrativé a kazdy treti
manualné pracujici. Moznost Ix meésicné uvedlo jen 4,5% pracujicich v administrativé
a 16,6% manualng pracujicich. Zde se potvrdilo (stejné jako u muzii a Zen), Ze si

respondenti ptipadaji pod ¢asovym tlakem casto.

Jak Casto si pripadate v praci pod
casovym tlakem?

60%

50%

40%

B Administrativa

30%

20% ® Manualné pracujici

10%

0%
Denné 1x mésicné

Graf 13 Casovy tlak (vlastni)

Otazka ¢. 15 Citite se pod psychickym tlakem?

Manuélné pracujici respondenti nepocituji vibec psychicky tlak, protoZze ano neuvedl
nikdo. Naopak vice nez Ctvrtina respondentli pracujici v administrativé se citi pod

psychickym tlakem (27,3%).

Citite se pod psychickym tlakem?
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B Administrativa
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B Manualné pracujici

10%
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Graf 14 Psychicky tlak (vlastni)



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 54

Otazka ¢. 16 Kdo nebo co prevazné zpiisobuje psychicky tlak?

Manualn¢ pracujici povazuji za diivod psychického tlaku své nadrizene (16,6%), pracovni-
ci v administrativé se spiSe nesnesou se svymi spolupracovniky (31,8%), az poté uvadéji
nadrizené (22,7%). Shodné€ ob¢ skupiny uvedly mnozZstvi prace (kolem 60%), casovy tlak
(kolem 40%) a nejasnost prace (kolem 20%). V grafu jsou uvedeny moznosti odpovédi,
u nichz se pozorované skupiny lisi. (Pozn. U této otazky byla moznost vybrat vice

odpovédi, tudiz uvedené pocty nemusi dat soucet 100%.)

Kdo nebo co pfevainé zptisobuje

psychicky tlak?
40%
30%
20% B Administrativa
10% B Manualné pracujici

0%

Nadtizeny spolupracovnici

Graf 15 Pficiny psychického tlaku (vlastni)

Otazka €. 20 Myslite si, Ze pracujete ve stresovém prostiredi?

Manualn¢ pracujici uvedli shodné¢ moznost ano 1 ne (16,6%). Pracujici v administrativé

vnimaji pracovni prostfedi vice jako stresové, protoze 36,3% uvedlo ano.

Myslite si, Ze pracujete ve stresovém
prostredi?

40%
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20% ® Administrativa
15% B Manualné pracujici
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Graf 16 Stresové prostiedi (vlastni)
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Otazka ¢. 21 Co Vas nejvice obtéZuje pri praci?

Na tuto otazku jsem se soustiedila pfi zjisténi stresoru teplota. Predpokladala jsem, Ze tuto
moznost uvadeli vice manudlné pracujici respondenti, protoze vétSina z nich pracuje
v chladirenském skladu, kde je stala teplota kolem 10°C. Nicméné z grafu je patrné, Ze tuto
moznost dal jen kazdy tfeti manudlné pracujici. Naproti tomu 45% administrativnich
pracovnikl uvedlo teplotu. Zde se nebude jednat o zimu, jak jsem puvodné stresor
»teplota® pochopila, ale o horko. I kdyz jsou kancelafe klimatizované, ne vzdy se dovedou
vSichni spolupracovnici zjedné kancelafe domluvit na pouziti klimatizace. Nékterym

pracovnikiim vadi, ze jim chladny vzduch fouka za krk, boli je hlava a boji se nachlazeni.

Manualn¢ pracujicim vice vadi osvétleni (16,6%), praci v monotonni poloze (sezeni, stani)

uvedlo 5,5%.

U administrativnich pracovniki se Casto objevila moZnost celodenni prdace s pocitacem

(36,3%), monotonni poloha (18%) a osvetleni (4,5%).

(Pozn. U této otazky byla moznost vybrat vice odpovédi, tudiz uvedené pocty nemusi dat

soucet 100%.)

Co Vas nejvice obtézuje pri praci?
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Graf 17 Co nejvice obtézuje pii praci (vlastni)
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Otazka ¢. 31 Citite se po praci vy€erpani, unaveni?
Po préci se citi vyCerpani a unaveni vice pracujici v administrativé (41%), nez manualné
pracujici (16,6%). Z toho vyvozuji, ze se spiSe jedna o psychické vyc€erpani, u kterého je

vhodna forma relaxace naopak fyzicka, napft. sport, prace na zahrad¢.

Citite se po praci vy€erpani, unaveni?
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Graf 18 Vycerpani, inava (vlastni)
Otazka ¢. 45 Je néco, co by se mohlo ve Vasem zaméstnani zlepSit?
Lepsi organizaci prace by si praly obé skupiny (kolem 40%). Administrativa by ocenila
lepsi komunikaci (27,3%) a lepsi vztahy s nadfizenymi (27,3%). Manualn€ pracujici by
chtéli stabilnéjsi pracovni dobu (38,9%). (Pozn. U této otazky byla moznost vybrat vice

odpovédi, tudiz uvedené pocty nemusi dat soucet 100%.)

Je néco, co by se mohlo ve Vasem
zameéstnani zlepsit?
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Graf 19 Co by se mohlo zlepsit v zaméstnani (vlastni)
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7.4 Vysledky k VO4

Ktera vékova kategorie je nejvice ohroZzena?

Postup analyzy dat byl stejny jako u VO2 a VO3. Kritériem rozdéleni na skupiny byl

tentokrat vék respondentt.

Jelikoz ve vékové kategorii Vice nez 60 let je pouze jeden respondent, rozhodla jsem se

spojit vékovou skupinu nad 60 let se skupinou 50-59 let.

Rozlozeni respondenti na skupiny pro VO 4 je nasledujici: 20 — 29 let 11 respondent
(27,5%), 30 — 39 let 11 respondentt (27,5%), 40 — 49 let 13 respondentt (32,5%)
a nad 50 let 5 respondenti (12,5%).

Otazka 14 Jak cCasto si pripadate v praci pod ¢asovym tlakem?

Vékoveé kategorie 20 — 29 let a 30 — 39 let shodné uvadi, ze se citi pod ¢asovym tlakem
denné (36,4%) 1 nékolikrat tydné (36,4%). Veékova kategorie 40 — 49 let se pod Casovym
tlakem citi nejCastéji denné (53,8%) a respondenti nad 50 let nejCastéji nékolikrat do tydne
(60%). Muze tedy shrnout, Ze vSichni respondenti si ptipadaji pod ¢asovym tlakem velmi

casto.

Jak casto si pripadate v praci pod
casovym tlakem?
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20% - 40 - 49 let
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Graf 20 Casovy tlak (vlastni)
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Otazka ¢. 16 Kdo nebo co prevazné zpiisobuje psychicky tlak?

Vsechny zkoumané skupiny (muzi, zeny, administrativa, manualné pracujici) uvadi
nejCastéji mnozstvi prdce. Jinak tomu neni ani u sledovanych vé€kovych skupin. Procentni

rozpéti u vSech skupin je 53,8% - 63,6%.

Znacény rozdil je u moznosti casovy tlak. Ve vékové skupiné 20 — 29 let vnima ¢asovy tlak
pouze 18,2%, kdezto respondenti starSi nez 50 let uvedli tuto moznost téméf vSichni
(4 z 5, to je 80%). Z toho miiZze vyplyvat, Ze mnozstvi prace vnimaji vSichni stejné, ale
mladsi respondenti pracuji rychleji. (Pozn. U této otazky byla moZnost vybrat vice

odpovédi, tudiz uvedené pocty nemusi dat soucet 100%.)

Kdo nebo co prevainé zptlisobuje psychicky
tlak?
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Graf 21 Pficiny psychického tlaku (vlastni)
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Otazka ¢. 17 Mate dostatek informaci pro plnéni ukoli?
Zde bych uvedla, ze vSechny vékové kategorie maji dostatek informaci pro plnéni svych
ukoll. Pouze u vékové kategorie 40 — 49 let 30,8% respondentli si mysli, Ze spiSe nemaji

dostatek informaci.

Mate dostatek informaci pro plnéni
ukolG?
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Graf 22 Informace pro plnéni ukolil (vlastni)

Otazka €. 19 Jaky je zdroj Vaseho stresu?

Vsechny vékové kategorie povazuji za zdroj stresu stres z prdce. Stres z domova uvedli
pouze respondenti nad 40 let, stres z osobnich vztahii uvedlo jen kolem 10% respondentl
do 49 let. Zadny stres nepocituje 36,4% nejmladsich respondentii, 30,8% respondenti ve
veékové kategorii 40 — 49 let a 18,2% respondentti ve vékové kategorii 30 — 39 let. (Pozn.
U této otazky byla moznost vybrat vice odpovédi, tudiZ uvedené pocty nemusi dat soucet

100%.)

Jaky je zdroj Vaseho stresu?

100%
80%
60% —————— H20-29let
40% —————  W30-39let
20% t 40 - 49 let
0% o Nad 50 let
Stres z Stres z Stresz prace  Zadny stres
domova osobnich
vztah(

Graf 23 Zdroj stresu (vlastni)
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Otazka €. 31 Citite se po praci vy€erpani, unaveni?
Zajimavé je, ze se po praci citi vyCerpani a unaveni vice mladsi vékové kategorie nez

star$i. Je to mozna déno psychickou unavou, kterou hiife snasi mladsi generace.

Citite se po praci vy€erpani, unaveni?

70%
60%
50% m20-29let
0
40% m30-39let
30% 0-491
40 -49 let
20%
10% Nad 50 let

0%

Ano Spise ano Spise ne Ne

Graf 24 Vycerpani, inava (vlastni)
Otazka ¢. 43 Objevuji se u Vas v disledku prace néjaké zdravotni potize?

Vékova kategorie 20 — 29 let uvadi nejcastéji bolest zad, potize se spanim a unavu (shodné
45,5%), bolest hlavy a zazivaci problémy (shodné 18,2%). Respondenti ve véku 30 — 39 let
trapi nejéastéji bolest zad a maji potize se spanim (shodné 54,5%), dale uvadi unavu
(45,5%), bolest hlavy (36,4%) a zazivaci problemy (18,2%). Ve ve€kové kategorii
40 — 49 let je nejcastéji uvedena bolest zad (38,5%) a déle shodné bolest hlavy, potize se
spanim a unava (30,8%). Nejstarsi respondenty trapi taky nejcastéji bolest zad (80%), dale
bolest hlavy, potize se spanim a unava (shodné 40%). (Pozn. U této otdzky byla moznost

vybrat vice odpovédi, tudiz uvedené pocty nemusi dat soucet 100%.)

Objevuji se u Vas v dusledku prace
néjaké zdravotni potize?

100%

80%
60% W 20-29 let
40% m30-39 let
ol TECE T
0% L Nad 50 let

Bolest zad Bolest hlavy Potizese  Zazivaci Unava
spanim  problémy

Graf 25 Zdravotni potizZe (vlastni)
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7.5 Shrnuti vyzkumného Setieni

Cilem této kapitoly je shrnuti vysledkii vyzkumného Setieni a odpovédét na vyzkumné

otazky.
VO1: Na jaké tirovni se stres u zaméstnancii projevuje nejvice?

Stres z prace pocituje 50% respondentd. Pracovni prostfedi vnimaji jako stresové,
divodem je mnozstvi prace, Casovy tlak, vztahy na pracovisti a teplota. V disledku prace

se u respondentli objevuje nejcastéji bolest zad, bolest hlavy, tinava a potize se spanim.
VO2: Jsou stresem v naSem vzorku ohroZeni vice muZi nebo Zeny?

Z graft 1, 2, 3 mizeme vidét, Ze Zeny se citi Castéji pod tlakem ze strany svého nadiizené-
ho, pod &asovym tlakem i psychickym tlakem. Zeny uvadi jako pfi¢inu psychického tlaku
spolupracovniky a nadfizené. V grafu 5 vidime, Ze stres z prace uvedlo vyrazn¢ vic Zen nez

muzi. Z toho vyplyva, Ze z naSeho vzorku respondentti jsou stresem vice ohrozeny Zeny.

VO3: Jsou vice ohroZeni stresem lidé pracujici v administrativé nebo manualné

pracujici?

Z grafi 13, 14, 16, 18 vyplyva, Ze respondenti pracujici v administrative si astéji piipadaji
pod ¢asovym 1 psychickym tlakem, mysli si, Ze pracuji ve stresovém prostiedi a po praci se
citi vyCerpani vyrazné vice nez respondenti pracujici manualné. Odpovéd’ na VO3 zni:

Stresem jsou vice ohrozeni lidé pracujici v administrative.
VO4: Ktera vékova kategorie je nejvice ohroZena?

Na tuto otazku neni tak jednozna¢na odpoved jako na ty predchazejici, protoze odpovedi

jednotlivych vé€kovych skupin se na zadané otazky vyrazné nelisily.

Vsechny v&kové kategorie si pfipadaji pod casovym tlakem velmi casto. Nejvice
respondentll napiic¢ vékovymi skupinami uvadélo moznost denné a nékolikrat do tydne.
Shodné vSichni uvadi za pficinu psychického tlaku mnozstvi prace, za zdroj stresu stres

z prace. Zadna vékova skupina se vyrazné neprojevila jako nejvice ohroZena.
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8 DISKUZE

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jak piisobi stres na zaméstnance velkoskladu a jak
se s timto stresem vyrovnavaji. Zaroven m¢ zajimaly odliSnosti vnimani stresu zen a muzu;

profesi manualnich a administrativnich; podle vékovych skupin.

V kapitole 4 jsem uvedla, jaké jsou nejéastéjsi pri¢iny stresu v praci. Tyto stresory jsem
zahrnula do svého dotazniku. Jiz vime, Ze kazdy stresor nemusi pusobit na kazdého
Cloveka stejné; pro nékoho muze byt stresujici hodné a pro jiného naopak vibec. Proto
jsem se snazila zjistit od svych spolupracovniki, které ze stresori vnimaji oni jako

stresove.

Do vyzkumu se zapojilo 40 respondentli, z toho 15 muzl a 25 Zen. Dotaznik se skladal
z celkem 46 otazek. Nejcastéjsi odpovédi jsou uvedeny v tabulce 3 Nejcastéjsi odpovedi na
uzaviené otazky. Tuc¢né jsem v ni zvyraznila ty odpovédi, kde byla relativni Cetnost

odpovédi celkem vysoka. Témto otazkam se budu nyni vice vénovat.

V préci pod Casovym tlakem si pfipadd denné 42,5% respondentl, nékolikrat do tydne
dalsich 32,5%, coz je nezanedbatelna ¢ast naseho vzorku. Jedna se o 30 respondentt ze 40.
57,5% respondentti uvadi, ze tento tlak jim zplsobuje mnozstvi prace, kterou musi za

kratky ¢as udélat. 22,5% vidi divod v nejasnosti prace a 20% ve zptusobu vedeni.

Ptala jsem se, jestli je stres soucasti kazdodenniho Zivota. 25% odpovédé€lo ano, 35% spise
ano. Za zdroj svého stresu povazuji v 50% stres z prace. Dva respondenti (5%) uvedli stres
z domova a ¢ty (10%) stres z osobnich vztahii. Stres z prace odpovédél tedy kazdy druhy
respondent. Mlze to byt zplsobeno Casovym stresem, mnozstvim ukold, jak jiz bylo
popséano vyse. Déle se nabizi moZnost Spatné organizace prace, zdlouhavé procedury, které
krati ¢as na samotnou praci. Pokud se prace nestihd, nariistd nervozita, vznikaji mnohdy
zbytecné konflikty. Néktery z respondentit uvedl jako svilj stresor piefazovani na jinou
praci v dobé, kdy jesté nema svoji praci dokoncenou. S tim souvisi 1 dalsi otdzka tykajici se
stresového prostiedi v praci. Na otazku: Myslite si, Ze pracujete ve stresovém prostiedi?
odpovédélo 27,5% respondentd ano a 37,5% spise ano. Jako obtézujici uvedli teplotu
(40%), celodenni prdci s pocitacem (20%) a hluk (17,5%). M1y pfedpoklad, ze teplotu
uvadéli vétsinou respondenti pracujici v chladirenském skladé se nepotvrdil, jelikoZ teplotu
uvedlo 45% respondentil pracujici v administrativé a z manudlné pracujicich respondentti
jen 33,3%. To mize byt zplisobeno tim, ze v kancelafich je vlivem velkych tiskaren horko

a mnohdy se kolegyné nedomluvi na pusténi klimatizace, protoZe to nékterym vadi.
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Po fyzicky i psychicky naméhavé a stresujici praci se zaméstnanci citi unaveni a vycerpani.
Jedna se o 75% dotdzanych. Konkrétné 30% respondentli odpovédélo na otazku, zda se citi
po praci unaveni ano a 45% spiSe ano. Na uvedeném pracovisti ma ¢ast zaméstnancii
pravidelnou pracovni dobu a ¢ast nepravidelnou. V nasem vzorku to je téméf shodné
(52,5% pravidelna a 47,5% nepravidelna pracovni doba). Od pracovni doby se odviji
mnozstvi volného ¢asu. Pokud je ¢lovek unaveny, je dulezité si v dobé volna odpocinout
a umct relaxovat. 40% respondentii ale uvadi, Ze spise nema dostatek volného casu.
Relaxovat denné muze jen 17,5% respondentil, nékolikrat do tydne 35% a nékolikrat do
mésice 22,5%. Kdyz jsem se ptala, jakym zpisobem relaxuji, nejCastéjsi odpovédi byl
spanek. Nékdo dokonce napsal: Pfijdu domt a jdu hned spat. To svéd¢i o nékom, kdo ma
nepravidelnou pracovni dobu a zpriace chodi hodné¢ unaveny. K dal§im relaxacnim
technikdm respondentl patii sport, prace na zahrad¢, Cetba, posezeni s prateli, navstévy
kina, divadla apod. Z toho vyplyva, Ze respondenti pouzivaji jako strategii vyrovnavani se

se stresem jak relaxaci psychickou, tak i fyzickou.

Néchylnost k sezonnim nemocem se v naSem vzorku respondentli nepotvrdila (celkem

82,5% netrpi sezénnimi nemocemi).

V disledku prace se objevuji u respondentli zdravotni potize. 50% respondentii uvadi
bolest zad, 42,5% potize se spanim, 40% unavu, 30% bolest hlavy, 10% zazivaci problémy
(Na tuto otazku mohli respondenti zvolit vice moZnosti, takZze vyslednad ¢isla nedavaji

soucet 100%).

Miru odpovédnosti za svoji praci vnimaji jednotlivi respondenti rizné. Velkou odpovédnost
pocituji nejvice respondenti ve vékove kategorii 40—49 let (53,8%). Nejcastéji je uvedena
moznost stredni odpovédnost, kterou uvedlo kolem 60% respondenti ve vSech
sledovanych skupinach (zeny 64%, muzi 60%, administrativa 59%, dé€lnické pozice
66,6%). Malou odpovédnost pocituje pouze 7,5% respondentil. Z toho vyplyva, Ze pievaz-

na vétSina zameéstnancii pocit'uje za svoji praci odpoveédnost a snazi se pracovat svédomité.

Se svym pracovnim prostiedim je spokojeno 65% respondentd (25% zcela spokojen/a,
40% spise spokojen/a), se zaméstnanim je spokojeno 72,5% respondentii (27,5% zcela
spokojen/a, 45% spise spokojen/a) a 92,5% respondenti se neboji, ze by mohli piijit
o praci (ne 47,5%, spise ne 45%). Nejistota, zda nepfijdeme o praci, je jeden
z nejdulezitéjSich stresord v zaméstnani. Ve vzorku naSich respondentil se vSak tenhle

stresor témet neobjevil.
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V kapitole primérni prevence je vysvétleno, jak je dulezitd zdrava Zivotosprava
a dostateCny kvalitni spanek. V dotazniku jsem se zaméfila tedy i na vyzivu a spanek.
Pravidelné se stravuje 67,5% respondentli (35% ano, 32,5% spise ano). Nicméng zdraveé se
stravuje jen neceld polovina dotdzanych osob (10% ano, 30% spise ano, 42,5% spise ne,
17,5% ne). Z mého vyzkumu vyplynulo, ze nejvice zdravé se stravuje vékova skupina
30 — 39 let (54,6%), naopak nejhlife je na tom v€kova skupina 40 — 49 let (30,8%).
Pro odpocinek a nacerpani sil pro dalsi pracovni den je dilezity spanek. V dotazniku jsem
se ptala respondentti, jestli spi minimaln¢ 4 dny v tydnu alespoii 7 hodin. Z odpovédi
vyplynulo, ze 40% ano, 30% spise ano, 15% spise ne a 15% ne. Z naSich sledovanych
skupin spi nejméné muzi (40%). Vzhledem k tomu, ze vétSina zaméstnancl pracuje na
smény, maji naruSeny 24hodinovy cirkadianni rytmus téla, ktery ur€uje, Ze clovék ma
vnoci spat a regenerovat v Case, kdy je tma. Proto si myslim, Ze i kdyz vétSina
respondentt spi minimaln¢ 7 hodin denné, spanek je ptesto nekvalitni. Jak jsem jiz psala,
nedostatek kvalitniho spanku je zavazny stresor, ktery ma vliv na sniZzeni pozornosti

a zhorSeni koncentrace, vede k pocitiim tnavy a vycerpani.
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9 OPATRENI

Z uvedenych vysledkii dotazniku vyplynulo, Ze 65% respondentli pracuje ve stresovém
prostiedi. Za nejvice stresujici uvedli mnozstvi prace, ¢asovy tlak, nejasnost prace, teplotu,

hluk, celodenni préci s poc¢itacem, vztahy na pracovisti a chovani nadiizenych.

Ke snizeni stresu na pracovisti bych doporucila TOP opatieni, kterd se skladaji

z technickych, organizac¢nich a personalnich opatteni.

Technicka opatieni bych vyuzila ke zlepSeni pracovnich podminek (snizeni hlu¢nosti
chladicich zafizeni, dostate¢né osvétleni, ergonomicky zafizené pracovisté), instalovani
lavicek do venkovniho prostoru, aby mohli zaméstnanci travit dobu prestavek na cerstvém
vzduchu a mohli se odreagovat. Organizacni opatreni by vedlo ke zlepSeni organizace
prace. Snizeni stresu by pomohlo zkraceni pracovni doby, zména ve stfidani smén
a stfidani raznych typi pracovnich tkond béhem smény. Organizaénim opatfenim by také
mohlo byt umoznit pracovnikiim, ktetfi nestihaji svoji praci, delegovat ukoly a hlavné
poskytnout dostatek ¢asu na plnéni tkold. Dilezitd je také podpora komunikace mezi
zaméstnavatelem a zaméstnanci, nadfizenymi a podfizenymi, s ¢imZ souvisi napiiklad
zajisténi jasného popisu pracovni ¢innosti. Personalni opatreni by se tykalo jednak pfijeti
novych zaméstnancti, aby nedochazelo k ¢asové tisni pfi plnéni svéfenych tkold a jednak
zlepSeni platovych podminek, aby stavajici zaméstnanci neodchazeli do jinych podniki.
Vhodné by byly i rizné benefity, napiiklad ve formé poukédzek na masaze, piispévky

z fondu kulturnich a socidlnich potfeb na wellness pobyty a rizné rekreace.

Ke stmeleni kolektivu a zlepSeni vztahii na pracovisti bych navrhla rizné mimopracovni
aktivity. Miize se jednat o pronajaté hfist¢, kde by si zaméstnanci mohli zahrét fotbal,
volejbal, tenis, nebo jen posedét a popovidat si mimo pracovisté. Nékteii respondenti
uvedli, Ze je zajima 1 kultura. Doporucila bych spole¢ny zajezd tieba do Prahy na muzikal.
V mém minulém zaméstnani nam firma platila kazdy rok dopravu zajezdovym autobusem
do Prahy. Spole¢nd cesta autobusem, vychazka Prahou i divadelni piedstaveni vzdy
stmelilo kolektiv a vztahy na pracovisti byly dobré. Poznali se i pracovnici z jinych
oddéleni, ktefi se jinak nez po telefonu (e-mailu) neznali. Po osobnim setkani a seznameni

se potom i Iépe fesily rtizné pracovni zalezitosti.

V dotazniku uvedli nékteti respondenti i nejasnost prace. To je taky jedna z pfi€in stresi
v praci. Proto bych navrhla jasngj$i popis pracovni ¢innosti, hlavné tedy kdo a za co je

zodpovédny. Zavedla bych porady. Ty sice probihaji celkem pravidelnég, ale ucastni se jich
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jen vedeni a vy$S$i management. Pro objasnéni kol a novinek je potieba, aby poté
nasledovaly dal$i porady, tentokrat mezi nadiizenymi a jednotlivymi oddélenimi tak, aby

se vSechny informace dostaly ke v§em zaméstnanct v€as. Tim by se zlepSila komunikace.

K prevenci onemocnéni by pfispély povinné zdravotni prohlidky u zavodniho Iékarte,
moznost konzultace pti psychickych potizich s nadiizenym, ktery by umoznil pfesunuti na
jinou sménu, praci, oddé¢leni.

Shrnuti:

Moje doporuceni ke zmirnéni stresovych situaci ve zkoumaném velkoskladu je:

e Zlepsit pracovni podminky
e Zlepsit komunikaci

e Zlepsit platové ohodnoceni
e Zmeénit styl prace

e Zavést mimopracovni aktivity ke stmeleni kolektivu
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ZAVER
Cilem bakalaiské prace Problematika prevence stresu a stress management na pracovisti
bylo zjistit, jakymi stresory jsou pracovnici velkoskladu nejvice ohrozeni a jak se se

stresem vyrovndvaji. K tomuto zjisténi jsem pouzila empirického vyzkumu za pomoci

dotaznikového Setieni.

Toto téma jsem si vybrala, protoze se m¢ stres na pracovisti pfimo tyka. Denné pocituji
Casovy tlak z mnozstvi prace, ktera musi byt dokoncena v co nejkratsim Case. V dnesni
dobé¢ je velka poptavka po zaméstnancich, podniky nabizi lep$i podminky, at’ uz finan¢ni
nebo rizné benefity. Tak se stdva, Ze moji spolupracovnici odchazi do jinych zaméstnani.
Odchodem pracovnikli ale prace neubyva. To, co diive dé€lali tfi zaméstnanci, musi dnes
zvladnout jeden a to za stejny ¢as. Na naSi praci navazuji dal$i pracovnici a ti po nas
pozaduji, abychom praci dokonc¢ili co nejdiive. Chceme-li vyhovét a pracujeme rychle,
zaCinaji se vyskytovat chyby, za které potom neseme zodpovédnost. Vysledkem je, ze
pracujeme pod tlakem ze strany vedeni i pod ¢asovym tlakem a strachem z odpovédnosti
za vlastni chyby. ReSenim by bylo piijmout nové zaméstnance nebo pierozdélit praci
jinym zpiisobem.

rowr

Teoretickd Cast je rozd€lena do Ctyi kapitol a vénuje se literarni reSerzi. V jednotlivych
kapitolach je vysvétlena definice stresu, jeho faze, pfiznaky, vliv na zdravotni stav ¢lovéeka.
Prevence stresu se sklada ze tii podkapitol, kde se vénuji prevenci primarni, sekundéarni
a tercialni. Tteti kapitola je zaméfena na stress management. Prace seznamuje s pojmy
adaptace, coping, obranné mechanismy, zvladani zatéze. V posledni kapitole teoretické
¢asti je bliZze rozveden pracovni stres. Jsou zde uvedeny obecné i konkrétni pficiny stresu,

dopad stresovanych zamé&stnanct pro podnik a legislativa tykajici se bezpecnosti prace.

Prakticka ¢ast se vénuje metodice vyzkumu a vyhodnocovani vyzkumného Setieni. Je zde
popsana pouzita metoda, vybrana spolecnost 1 vyzkumny soubor, ktery se dotaznikového
Setfeni zucastnil. Ziskand data byla pfevedena v programu MS Excel do piehlednych
tabulek a grafi. Na zéklad¢ relativnich a absolutnich cetnosti odpovédi jsem dospéla

k vysledklim.

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo zjisténi jednotlivych stresorti u pracovniki

velkoskladu a urceni jejich strategii vyrovnavani se se stresem.
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Z vyzkumu vyplynulo, ze na vétSinu respondentli pusobi stres, ktery jim zpusobuje
zdravotni problémy. Ke zvladani stresovych situaci pouzivaji prevazné fyzickou

1 psychickou relaxaci a spanek.
Ptredchazeni stresu je efektivnéjSim a €inngjSim feSenim, nez Celit jeho néasledkiim. Proto
jsem v zavéru své prace navrhla moznd feSeni prevence stresu jako napiiklad zlepSeni

pracovnich podminek, zlepSeni komunikace a platového ohodnoceni.
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PRILOHAPI: DOTAZNIK
Dobry den,

jsem studentkou Univerzity Tomase Bati ve Zlin€, Fakulty logistiky a krizového fizeni.
Réada bych Vés pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery mi poslouzi k vypracovani mé

bakalarské prace na téma Problematika prevence stresu a stress management na pracovisti.

Dotaznik je zcela anonymni a jeho vysledky budou pouzity pouze pro zpracovani této

bakalarské prace.
Predem dé¢kuji za Vasi ochotu a ¢as vénovany dotazniku.

Nikola Benova

1) Jaké je VaSe pohlavi?
a. Muz
b. Zena

2) Jaky je Vas vék?
a. Méné nez 20

b. 20-29
c. 30-39
d. 40-49
e. 50-59

f.  Vice nez 60
3) Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
a. Zakladni
b. StifedoSkolské bez maturity
c. Stfedoskolské s maturitou
d. Vysokoskolské
4) Jak dlouho pracujete v této firmé?

a. Méne¢ nez 1 rok
b. 1- 5let

c. 6 -101let

d. 11-15]let

e. 16-201let

f. Vice nez 21 let
5) Jaké je VaSe pracovni pozice?
a. Skladnik / manipulant
Délnik
Ridi¢
Administrativni pracovnik
Vys$s§i management

© a0



6) Jaké je VaSe pracovni zarazeni:
a. Vedouci pracovnik
b. Radovy pracovnik
7) Jak velkou odpovédnost pocit’ujete pii své praci?
a. Velka odpovédnost
b. Stifedni odpovédnost
c. Malé odpovédnost
8) Jste spokojen/a se svymi pravomocemi?

a. Ano

b. SpiSe ano
c. SpiSe ne
d. Ne

9) Jak hodneotite pracovni prostredi, ve kterém pracujete?
a. Zcela spokojen
b. SpiSe spokojen
c. Spise nespokojen
d. Zcela nespokojen
10) Jak jste spokojen se svym zaméstnanim?
a. Zcela spokojen
b. SpiSe spokojen
c. Spise nespokojen
d. Zcela nespokojen
11) Co je diivodem Vasi spokojenosti / nespokojenosti? (oteviena otazka)

12) Bojite se, Ze byste mohl/a v blizké dobé o praci prijit?

a. Ano
b. Spise ano
c. SpiSe ne
d. Ne
13) Jak casto se citite pod tlakem ze strany Vaseho nadiizeného?
a. Denné
b. Neékolikrat do tydne
c. 1x do mésice
d. Nekolikrat do roka
e. Nikdy
14) Jak casto si pripadate v praci pod ¢asovym tlakem?
a. Denné
b. Ne¢kolikrat do tydne
c. Ix do mésice
d. Nekolikrat do roka
e. Nikdy



15) Citite se pod psychickym tlakem?

a. Ano

b. SpiSe ano
c. SpiSe ne
d. Ne

16) Kdo nebo co tento tlak pirevazné zptsobuje? (moZnost vice odpovédi)
a. Mnozstvi prace

b. Casovy tlak
c. Nejasnost prace
d. Nadfizeny
e. Spolupracovnici
f. Jiné
g. Nic
17) Mate dostatek informaci pro plnéni ukola?
a. Ano

b. SpiSe ano

c. SpiSe ne
d. Ne

18) Je stres soucasti Vaseho kazdodenniho Zivota?
a. Ano

b. SpiSe ano
c. SpiSe ne
d. Ne
19) Pokud ano, jaky je zdroj Vaseho stresu (moZnost vice odpovédi)
a. Stres z domova
b. Stres z osobnich vztahti
c. Stres z prace
d. Jiné
20) Myslite si, Ze pracujete ve stresovém prostredi?

a. Ano
b. SpiSe ano
c. SpiSe ne
d. Ne
21) Co Vas nejvice obtéZuje pri praci? (moznost vice odpovédi)
a. Hluk
Osvétleni
teplota

Celodenni prace s pocitacem

Monotoénni pracovni poloha — stani, sezeni
Nic

Jiné

e



22) Co podle Vas prispiva ke stresu ve Vasem zaméstnani? (moZnost vice odpové-
di)

a. Pracovni prostiedi
b. Mnozstvi prace
c. Vztahy na pracovisti
d. Chovani nadfizenych
e. Malo Casu na pracovni ukoly
f. Jiné
g. Nic
23) Jaké jsou podle Vas vztahy na pracovisti?
a. Vyborné
b. Dobré
c. Spatné

d. Velmi Spatné
24) Jak casto mivate konflikty se spolupracovniky nebo nadiizenymi?

a. Denné

b. Neékolikrat do tydne
c. 1x do mésice

d. Nekolikrat do roka
e. Nikdy

25) Co je nejcastéji pricinou téchto konfliktii? Otevirena otazka

26) Jaky je Vas vztah s nadrizenym?

a. Vyborny
b. Dobry
c. Spatny

d. Velmi Spatny
27) Pokud jste odpovédél/a Spatny nebo velmi Spatny, co je podle Vas pri¢inou?
Otevi'ena otazka

28) Objevuje se na pracovisti Sikana?
a. Ano
b. Spise ano
c. SpiSe ne
d. Ne



29) Pokud ano, jak se Sikana projevuje? Oteviena otizka

30) Mite moZnost se 0 dojmy nebo problémy ze zaméstnani s nékym podélit?
a. Ano
b. Spise ano
c. SpiSe ne

d. Ne
31) Citite se po praci vyCerpani, unaveni?
a. Ano
b. SpiSe ano
c. SpiSe ne
d. Ne

32) Jaka je VaSe pracovni doba?
a. Pravidelna
b. Nepravidelna
33) Vyhovuje Vam pracovni doba, kterou mate?

a. Ano
b. SpiSe ano
c. SpiSe ne
d. Ne
34) Mate dostatek volné casu?
a. Ano
b. SpiSe ano
c. SpiSe ne
d. Ne
35) Dokazete v dobé osobniho volna relaxovat?
a. Ano
b. Spise ano
c. SpiSe ne
d. Ne

36) Jakym zpusobem relaxujete po praci? Oteviena otazka

37) Jak casto relaxujete?
Denné

Neékolikrat do tydne
1x tydné

Pérkrat do mésice
Ix mé&sicné

Viibec

moe oo os



38) Mate Cas se pravidelné stravovat?

a. Ano
b. SpiSe ano
c. SpiSe ne
d. Ne
39) Stravujete se zdraveé?
a. Ano

b. Spise ano

c. SpiSe ne
d. Ne

40) Spite nejméné 4 dny v tydnu alespon 7 hodin?
a. Ano

b. SpiSe ano
c. SpiSe ne

d. Ne
41) Jste nachylnéjsi k sezonnim nemocem?
a. Ano
b. SpiSe ano
c. SpiSe ne
d. Ne
42) Trpite Castéji bolestmi?
a. Ano

b. SpiSe ano

c. SpiSe ne
d. Ne
43) Objevuji se u Vas v dusledku prace néjaké zdravotni potize? (moZnost vice
odpovédi)
a. Bolest zad
b. Bolest hlavy
c. PotiZe se spanim
d. Zazivaci problémy
e. Unava
f. Nevolnost
g. Jiné
h. Zéadné

44) Uzivate ke zmirnéni pracovniho stresu nékteré navykové latky? (moZzZnost vice
odpovédi)
a. Cigarety
b. Alkohol
c. Jiné ndvykové latky
d. Nic



45) Je néco, co by se mohlo ve Vasem zaméstnani zlepSit? (moZnost vice odpovédi)
a. Lepsi komunikace s nadfizenym

Lepsi organizace prace

Lepsi informovanost o novinkach a zménach

Vztahy na pracovisti se spolupracovniky

Vztahy s nadfizenymi

Stabilnéjsi pracovni doba

Jiné

Nic

46) Co by prispélo k Vasi vétsi spokojenosti v praci? Oteviena otazka

R N S

Dékuji za vyplnéni
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