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Anotace

Diplomova prace ,,Vyhodnocovéani, zvladani a sniZovani stresu“ se vénuje velmi
aktudlnimu problému soucasnosti a to stresu u zaméstnancli. Analyzuje typy stresu,
priznaky a projevy, vliv na zdravi ¢lovéka a pracovni vykon. Déle se soustiedi na
faktory, které stres vyvolavaji, jejich identifikaci a eliminaci z pracovniho prostiedi.
Prvni ¢ast diplomové prace je zamétend na teoreticky rozbor problematiky. Prakticka
¢ast je vénovana vlastnimu méfeni stresorti v pracovnim prostiedi a metodami méteni
stresu u zaméstnancl logistické firmy XXX. V zavéru prace je zpracovan navrh na

snizeni stresovych faktort v této firmé.

Klicova slova

Stres, pracovni stres, zatéz, stresor, syndrom vyhoteni, zdravi, pracovni podminky,

mezilidské vztahy, absence, fluktuace

Annotation

The Master’s thesis ,,Stress evaluation, coping and reduction” deals with a very up-to-
date subject of employees stress. It analyzes stress types, development, symptoms and
influence on health and work results of employees. It also concentrates on factors which
evoke the stress, their identification and elimination in corporate environment. The first
part of my thesis focuses on theoretical analysis of the above-mentioned issues. Second,
practical part deals with the process of finding and evaluting stress factors in XXX and
its employees. Final part focuses on project of elimination of stress and its factors in the

company.

Keywords

Stress, work-related stress, workload, stress factor, burn-out syndrom, health, working

conditions, interpersonal relations, absence, fluctuation



Bibliograficka citace mé prace:

SUBIKOVA, J. Vyhodnocovani, zvlddani a snizovani stresu . Bro: Vysoké uéeni
technické v Brné&, Fakulta podnikatelska, 2009. 86 s. Vedouci diplomové prace PhDr.
Emilie Frankova, Ph.D.



Cestné prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem diplomovou praci na téma: ,,Vyhodnocovéni, zvladani a snizovani
stresu® vypracovala samostatné¢ pod odbornym dohledem vedouciho diplomové prace.
Prohlasuji, ze citace pouzitych prament je uplnd a Ze jsem v praci neporusila autorska
prava (ve smyslu zdkona ¢. 121/2000 Sb. O pravu autorském a o pravech souvisejicich

s pravem autorskym).

V Brn¢ dne 22. kvétna 2009 POdPIS: .ot



Podékovani

Timto bych chtéla pod¢kovat vedouci mé diplomové prace PhDr. Emilii Frankové,
Ph.D. a jednatelce firmy XXX Jan¢ G. za ochotu a odbornou pomoc, kterd mi pii

zpracovani této prace byla poskytnuta.



UVOU conrrriniiniinitennieciiinneissessssecsnssssesssessssessssssssssssassssesssssssassssassssessssssssssssassssesssssssassss 10
1. Vymezeni problému a Cile Prace.......ceiccneiccsseccsseccssancsssancsssancsssssssssssssssssssssssssans 11
2. Teoretickd VYChOdiSKa Prace ....cccccevvueecsserccssencsssenesssanesssesesssssssssessssssssssssssssnsssssnssss 12
2.1 VYMEZENI POJIMU SETES .ouvvrrerruricssrressssrecsssressssnesssssesssssosssssosssssssssssossssssssssssssssssssnsess 12
2.2 DIURY SEEESU cuceeeuneiiisurrcssnicssnnicssnnicssssesssssesssssessssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsess 13
2.2.1 Z hlediska Cast........ooiuiiiiiiiiiiiiee et 13
2.2.2 BUSHIES @ AISTIES ..euviiiieiiiieiieiieeite ettt ettt sttt e sit e e bt e sateebeens 15
2.2.3 HypOSHIES @ NYPEISIIES ...uvieuiiiiiieiieeiieeiie ettt ettt ettt s e e eseneeseeas 16
2.4 PracOVI SITeS u.ccueeiseeisecssnecsuenssnensancssnecssnsssassssncsssecssnssssssssassssesssnsssassssassssessansssassss 16
2.4.1 Stres U T1diCT Z POVOLANT .....veeiiiieeiiieceece e e 18
2.5 Stresory a ZAro0je STreSU .cceeeiccrissserecssssrecsssssssscsssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssasss 20
2.5.1 ROZAGIENT SIIESOTT......eueeiiiniiiiieriiete ettt ettt ettt et 21
2.5.2 Zdroje pracoVNinO SIIESU .......ccueeruiieiiieiiieiieeie ettt ettt eee 22
2.5.3 Individualni rozdily ve vRImMANT StrESU .....ceeeevuveeeiiieeiieeeiie et 27
2.5.4 TYPY OSODNOS...cceuiiiiiiieeitiieeitie e ettt e et e e et e eree et e et eeetaeeesaaeesbeeessseeensseeensseeens 28
2.5.5 Gendrove TOZAILY .....cc.eeeuieriiieiieieeee ettt 29
2.6 Priznaky stresu a jeho VIiv Na ZAravi........eieinniineinninnseinnncnssisssssssssesssessnns 30
2.6.1 Stres @ ZATAVI..ccueiiiiiiiieee et 32
2.6.2 Syndrom vyhoteni (Burn-out syndrom) ...........cccccceeeviieeiiieeiiieeieecee e 35
2.7 EKOnomické dOPady SEreSU ...ccccueeerverecssarisssnncssssnessssnesssnessssnossssnosssssossssssssssssansess 39
2.7.1 ADSEIICE. ...ttt ettt sttt st he bt sttt 40
2.7.2 FIUKEUACE.....coueeiiieiieieeit ettt sttt ettt s 40
2.7.3 OdSKOANENT ..ottt sttt et ae e saeenae s 40
2.7.4 RIZENT SIESU......e.veovoeeeeeeeeeeeee et eees st essaee s eenee e 41
2.8 Vyhodnocovani a strategie ZvIAdANI SEreSu .......ccveeievercsinrcssnrcssnnressnnressssscsnsees 42
2.8.1 Invental Zivotnich UAAIOSH........coovieiiieiiiii e 42
2.8.2 Strate@ie ZVIAdANT STIESU ......eeeiiiiiiiieeiiie ettt e e e e e e e e eebeeeaaee s 44
2.8.3 Vyhodnovani pracovniio StreSU ..........c.eeeeiiieiiieiiiiieciie et 47
2.9 Eliminace stresu v pracovnim prostiedi.....cccoeienecssicsicssercsncssansssnsssssesanessasens 49

2091 PIrOVEIICE ..ot ee e e e e e et e e e e e e et e e rraeeeeeeeea s 49



2.9.2 Technickd OPatIeNi.......cccueeiuieiiieiiecie ettt ettt et e eas 50

2.9.3 Personalni OPatTeNT .......cceeriiiiiieiieeiieeie ettt ettt 50
2.9.4 OrganizaCini OPAIENI.......ccccueeieiieeiiieeiieeecte e et e et e e eteeesaeeeebeeessbeeessseeesseeensneeas 50
3. Analyza problému a sOUCASNE SItUACE .....ccevreierrnicssanesssaresssaressasesssasssssssssssssssnssss 51
3.1 Metodologie empirick€ho VYZKUIMU ......cccevueieiveiinsricssnnisssnnisssnncsssnessnsnessssncsnsnes 51
3.2 Charakteristika firmy XXXl ...cocccceevreessnrcsssnncsssnncssanecsssnessssssssssnesssssessssssssssssssssses 52
3.3 DotazniKove SetFeNi....cueicneecseisieeisenssnnnseissenisnnsssessssnsssnssssnsssessssssssssssssssesssssessens 54
4. Vlastni navrhy reSeni a jejich PFiNoS ......cceevererirercncsercssnrcssercsssercsssnsessssssssssssssnsees 71
ZLAVEY aeuuevvecricensaessscssesssesssissesssessssssssssesssssssssssssssssssssssssessssssessssssssssssssessessssssssssssssesssess 75
SezZnam POUZIte LIEErAtUTY .....cceveierveriruiesseissnicssensssnessnesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 76
Seznam pouZitych zKratek a SYMDOI ....ccovuiereissercsecssanosenssanesnsssansssssssssossssssassssssssas 78
SeZNAM ODTAZKU ...uueeeriersuinrunsrensuinsanssensaissanssessesssnssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssss 79
SezNam tADUICK ....ccueeeniiiniiiiictintintintcnteneenneniensesseessesssessssesssassssssssessssssssasnee 80

SeZNAM PIIION.....uuiiviiiiiniiniiininnninnieniisnisstsssstessessstssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 81



Uvod

Tato diplomova prace je zaméfena na teoretické poznatky z psychologické oblasti
tykajici se stresu a nasledné vyuziti v praxi. Teoretickd ¢ast se zabyva jak kazdodennim
stresem tak stresem, ktery vznikd na pracovisti. Stresova zatéz pusobi na kazdého
Cloveéka a disledky plisobeni dlouhodobého stresu sebou piinaseji riznorodé nasledky.
Problematika stresu je v soucasné dobé velmi aktudlni a mnoho zaméstnavatelll si
uvédomuje dulezitost péce o zaméstnance. Stres u zaméstnancl vznika z rliznych pficin,

které by vrcholovi managefi méli zjistit a nasledné eliminovat.
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1. Vymezeni problému a cile prace

Cilem této diplomové prace je zpracovat navrh na vyhodnocovéni, zvladani a snizovani
stresu u zaméstnanci ve vybraném podniku. V této praci se zabyvam souvislostmi mezi
stresem a pracovni zatézi a snazim se aplikovat poznatky ziskané z literatury
na konkrétni podnik, kde se pokusim navrhnout strategii, jak snizit negativni stresové

faktory, které na zaméstnance pusobi. Prace je rozdé€lena do ¢tyi kapitol.

Prvni kapitola je vénovana vymezeni problému, ciliim prace a metodami zpracovani.
Navazuje kapitola, kde se zabyvam teoretickymi vychodisky stresovych faktort,
analyzuji vSechny druhy stresu, které moderni psychologie rozeznava. Je nutné
podotknout, Ze ne vSechny druhy stresu maji negativni U¢inky. V této ¢asti nastinuji
praktické pomucky pfi méfeni stresové zatéze. Stresova zat¢z jednotlivce se mefi
pomoci tzv. inventafe zivotnich zkuSenosti. V oblasti pracovni se pouzivaji piedevsim
dotazniky, pfiCemz nejpouzivanéj§im v praxi ceskych psychologii je Meisteriv

dotaznik.

Pro praktickou ¢ast jsem zvolila logistickou firmu XXX se sidlem v Olomouci, kde
analyzuji a vyhodnocuji situaci stresovych faktort €ili stresord. V této ¢asti predkladam
navrh na méfeni stresu u zaméstnanci v podobé dotazniku. Pro zjisténi zékladnich
informaci o firm¢ a managementu firmy jsem pouzila metodu fizené¢ho rozhovoru, dale
pozorovani prostiedi a analyzu firemnich smérnic. V prizkumu dochézim k zavéru, ze
pro objektivni posouzeni situace ve firmé je dalezité provadét vyhodnocovani u kazdé

skupiny zvIast (tj. administrativni pracovnici versus fidici).

Na zéklad¢ vyhodnoceni dotazniku, v posledni kapitole predkladdm néavrh na sniZeni
stresortl a tedy 1 stresu u zaméstnancu firmy. Z dotaznikl vyplyva, Ze hlavni stresovy
faktor, ktery negativné plisobi na zaméstnance je psychicky a casovy natlak, ktery
vyrazné snizuje vykonnost zaméstnanct at’ uz administrativnich nebo fidi¢i. Hlavnim
doporu¢enim pro management firmy je tudiz seznameni se s tzv. time managementem,

pomoci néhoz mohou Iépe zorganizovat praci svou 1 svych podiizenych.
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2. Teoreticka vychodiska prace

Stres je nedilnou soucasti zivota kazdého €loveka od raného détstvi a provazi nas celym
zivotem. V dospélosti, kdy je obvykle ¢lovek zapojen do pracovniho procesu se navic
setkdvame s problémem tzv. pracovniho stresu. Vzhledem k tomu, Ze pracovni zivot a
tempo se bchem poslednich desetiletich vyrazné¢ zménily, jsou nyni na pracovniky
kladeny vysSi naroky. Stres je povazovan za jeden z nejvyznamnéjSich problémui
spojenych s vykonem povolani a souvisi s organizaci prace v podminkach znalostni
ekonomiky. Pracovni stres ovliviiuje organizace na vSech urovnich. Nekontrolovany
stres mlze mit negativni vliv na sluzby poskytované zakaznikim, kvalitu, produktivitu
a vykonnost. Mimo tyto problémy je mozné sledovat i vyss$i absence v zaméstnani

(zvySena nemocnost nebo jiné diivody) a z nich vyplyvajici ekonomické dopady.

Déletrvajici pracovni vyCerpani je pro kazdé povolani velmi nebezpecné. Muze se
projevovat napiiklad 1 sniZzenou sebedlivérou a pocitem, Ze praci nejste schopni
zvladnout. Reakce na stres je u kazdého cloveéka jina. Nékteti lidé jsou stresem
ovlivnéni vice nez druzi. Kdyz jsou pracovnim stresem postizeni jednotlivi

zaméstnanci, ma to vzdy vliv na celou organizaci.

Stres muze byt zpusoben fadou faktorti, ale velmi ¢asto je vysledkem toho, Ze pracovnik
nepochopil nebo mu nebyly jasné definovany povinnosti a ukoly, ma pfili§ mnoho/malo
prace nebo zodpoveédnosti a maly prostor pro svlij rozvoj na pracovisti. Posledni studie
naznacuji, Zze dobrého pocitu z prace u zaméstnancii lze dosdhnout tak, Ze si osvoji
postupy a metody, jak rozpoznat rané piiznaky a problémy typické pro stres na

pracovisti.
2.1 Vymezeni pojmu stres

Stres pochéazi z anglického slova stress a znamena zatéz, napéti. Je to ale Siroky
psychologicky pojem, ktery zahrnuje souhrnné oznaceni naro¢nych zivotnich situaci,
k nimz patii napi. konflikty, frustrace, problémy a vSechny nepiijemné pocitované

situace.
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Vyznamny lékai a védec Hans Selye jako prvni vytvofil teorii stresu (Hladky, 2003).
Selye chapal stres jako nespecifickou odpovéd’ lidského organismu na jakékoliv
pozadavky, které jsou na né¢ho kladeny. Lidsky organismus mé limitovanou kapacitu
pro odpovéd’ na stresory, které na n¢j ptisobi. Pracovni ¢innost vytvaii rizné pozadavky
na lidi, pficemz pfili§ mnoho stresu, ktery ptisobi dlouhodobé, vycerpava schopnosti

pracovnikl ptekonéavat vlivy stresi.

Kazdy z autori, ktery se zabyva problematikou stresu, ma svou vlastni definici. Stres
vznik4 tehdy, pisobi-li na jedince nadmérné silny déle trvajici podnét, nebo ocitne-li se

v nesnesitelné situaci, jiz se nemize vyhnout, a setrva-li v ni (Nakone¢ny, 1993).

»dtres vznika tehdy, kdyz se nase zivotni cile jiz nekryji s nasSimi potfebami*“(Brockert,
1993). Podle tohoto autora, némeckého psychologa, stres tedy vzniké tehdy, nezijeme-li

v souladu se svymi vlastnimi potfebami.

»Zatéz muzeme chapat jako poruseni rovnovahy mezi vnitinim stavem a vnéjSim

okolim.“ (Stikar, 2003, str. 172)

2.2 Druhy stresu

2.2.1 Z hlediska ¢asu

Stres miizeme rozdélit podle nékolik hledisek. Podle doby piisobeni rozeznavame

nasledujici druhy (Matousek, 2003, str. 14):

Akutni stres

K akutnimu stresu nej¢astéji dochazi pti zavaznych dopravnich nehodéch, pti tézkych
pracovnich urazech, havariich nebo jinych udalosti, které zplisobi ohrozeni Zzivota.
V porovnani s chronickym stresem, zplusobenym dlouhodobéjSim plsobenim
socidlnich, fyzikélnich nebo jinych stresorti, akutni stres je vyvolany nahlou udalosti,

ktera trva velmi kratkou dobu nebo jen okamzik.
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Muize se projevovat jak v psychice, tak v naruSeni nékterych télesnych funkcich
v zé&vislosti na ztrat¢ paméti, zmatenym jednédnim, nebo dokonce vznik Soku, ktery
provazi snizeny ptisun kysliku do tkdni a mozku, poruchami krevniho ob&hu a srdecni

¢innosti az po ztratu védomi.

Chronicky stres

Chronicky (dlouhodoby) stres vznika pusobenim jednoho ¢i vice stresort. Intenzita
téchto stresort mize v pribéhu delsi doby kolisat nebo se vyskytovat v intervalech.
Piikladem vlivl, které vyvoldvaji chronicky stres jsou narusené mezilidské vztahy na
pracovisti, Spatnd organizace a rezim prace, prace v hlu¢ném nebo prasném prostiedi,
ptusobeni chemickych Skodlivin, riziko infekénich onemocnéni, intenzivni socialni
aktivity, aj. Intenzita ptsobeni uvedenych piikladi je vétSinou mirnéj$i nez napf.
u posttraumatického stresu aobvykle kolisd v prubc¢hu delSi doby. NejcastéjSimi
pfiznaky jsou pocity Uzkosti, napéti, podrazdénost, nepiiméiené¢ reakce na bézné
situace, Unava, vycerpani, bolesti hlavy, buSeni srdce, svalové napéti, zavraté, poruchy
spanku, atd. Chronicky stres také negativné plsobi na pracovni vykonnost napf.
zhorSenim kvality, kolisajicim vykonem, zvySenim urazovosti na rizikovych

pracovistich, zvySenou nemocnosti apod.

Posttraumaticky stres

Posttraumaticky stres, oznacovany také jako posttraumatickd porucha nebo stres
nasledny, je opozdénd reakce na stresovou situaci, vétSinou trvajici kratkou, avSak
velmi intenzivni dobu, hrozivého nebo az katastrofického razu, se zdvaznymi nasledky.
Objevuje se nejen v souvislosti s piirodnimi katastrofami, ale 1 v pracovnim prostredi
napf. pii havariich v tovarnach (exploze, pozary, unik jedovatych latek do ovzdusi
apod.). Pii téchto situacich jsou ohrozeny Zivoty a zdravi mnoha pracovnikii a také

osob mimo misto bezprosttedniho vzniku.

Posttraumaticka porucha se také mlze objevit u nékterych jednotlivcti v souvislosti se
zavaznym pracovnim Urazem, se vznikem nemoci z povolani nebo pii vazné dopravni
nehod¢€. Posttraumaticky stres provazi pocity uzkosti, deprese nebo psychické napéti,

jejichz intenzita vétSinou koliséd a projevuje se v nepravidelnych casovych obdobich.
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Dale také byva doprovdzeny pocity marnosti, bezmocnosti, ztrdtou sebedlvéry

a obavami z budoucnosti.

Anticipa¢ni stres

V porovnani se stresem akutnim, chronickym a posttraumatickym, pfi kterych dochazi
k naruSeni rovnovahy po urcité udalosti nebo pii delSim trvani, anticipacni stres vznika
v souvislosti s déjem, ktery ma teprve nastat. Jde v podstaté o urcitou piredstavu,
predvidani déje udalosti a jejich mozné dusledky, ohrozujici integraci osobnosti jako je

ztrata sebedlivéry, autority a role.

2.2.2 Eustres a distres

Stres nemuizeme chéapat pouze jako néco nezadouciho a Spatného. Stres nemusi byt vzdy

jen skodlivy, jak jej chape bézné vétsina lidi, ale mize byt uzitecny, ozivujici.

Bez stresu by bylo malo pozitivnich zmén a konstruktivnich ¢innosti, nebot’ kazdy
organismus stres potiebuje (Kfivohlavy, 1994). Stres je ve své podstaté aktivaénim
Cinitelem. Zdravy organismus se vraci do stavu harmonie, ktery je nazyvan
homeostazou a tento stav je nutnou zdkladnou jako vychozi stav psychickych vybojt.

Ve své teorii mimo pojmu stres pouzil i pojmy eustres a distres.

Pozitivni, aktivujici stres, ktery nas motivuje ktvofivym zméndm aktualné
nevyhovujicich vnéjsich i1 vnitinich podminek a po kterém zavladne novéa vyvazenost,
homeostaza, nazyvame eustresem. Eustres zazivame do jist¢é miry pied dualezitou
schlizkou, vykonem, v novych podminkach. Citime, jak se mobilizuji nase sily, jak jsme

schopni ,,pfekonat sebe sami‘.

Skodlivy stres negativni stres, o kterém se ted’ tolik hovofii, se nazyva distres.

Oba typy stresu jsou stejné svoji chemickou povahou, ale li§i se tim, jak na né

reagujeme. Zatim co u eustresu zazivame piijemné napéti a po ném radost z dosazeni
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cile, u distresu zacneme ztracet pocit jistoty a adekvatnosti. Citime pietiZzeni, zoufalstvi,

bezmoc a ztratu.
2.2.3 Hypostres a hyperstres
Stres dale mizeme rozliSovat podle intenzity na hypostres, ktery je slabsi a organismus

si na n¢j muze zvyknout, adaptovat se a na hyperstres, piesahujici hranice adaptability,

ktery zptisobuje selhdni, psychické, nebo fyzické zhrouceni a v krajnim piipad¢ i smrt.

HYPERSTRES
-~ WIW

DISTRES EUSTRES
S} ®

¥ maly
HYFOSTRES

Obrazek 2.1: Zakladni rozméry stresu

Zdroj: KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994.

Hyperstres — stres pfesahujici hranice adaptibility.
Hypostres — stres, ktery jeS$t€¢ nedosahl hranice nezvladdnutelnosti, ale kumulaci

s dlouhodobym piisobenim mtize dojit ke zvratu.

2.4 Pracovni stres

Kazdé¢ povolani je jiné a je charakterizovano jinymi pozadavky ¢innosti. Miizeme napf.

rozliSovat tyto ¢innosti a pozadavky (Arnold, 2007):

e Cinnosti spojené s vysokymi naroky na pozornost, koncentrovanou bud’ na jedno

misto nebo vyzadujici sledovat vice mist ¢i d&ji zaroven;
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e cCinnost kladouci naroky na mysleni koncep¢niho a tvofivého charakteru , tj. feSeni

novych slozitych problému na zaklad¢ velkého ¢i netplného souboru informaci.

Pracovni ¢innost vyvolava psychické poruchy v fadé profesi. Nejcastéji se objevuji
urizikovych profesi au vedoucich pracovnikli, ktefi jsou vystaveni nadmérné
zodpovédnosti. Vlivem dlouhodobého psychického zatizeni v pribéhu pracovniho
procesu se zhorSuje pracovni vykonnost, objevuji se poruchy vnimani a koncentrace
pozornosti, zpomaluje se motorickd ¢innost ajiné pfiznaky, diky kterym dochazi
k pracovnim traziim, nehodam, chybnému rozhodovani nebo konfliktim na pracovisti

(Kebza, Pechacova, 2001).

Slabsi nebo kratkodoby stres miize mit u odolnégjSich jedincii 1 pozitivni efekt. Pisobeni
piiméfeného stresu vyvolavd u aktivnich pracovniki zvySeni pracovniho vykonu
a uspokojeni z prace, rozvoj profesni kariéry, ktery pisobi jako motivujici faktor
k dosahovani maximalnich vykoni. Pokud je ale pracovni zatéz pfiliS silna
a dlouhodobéd, oslabuje psychickou odolnost vic¢i stresu pracovnika, snizuje jeho
pracovni vykon a kvalitu vykonu a ¢asto se projevuje zhorSenou psychickou a fyzickou
kondici. 'V zdvaznéjSich pfipadech se také objevuji neurotické pfiznaky,

psychosomatické onemocnéni a celkové oslabeni psychického a fyzického zdravi.

Utinky pracovniho stresu se projevuji v nékolika oblastech a ptisobni negativné jak na
pracovnika, tak na celou organizaci. Zdroje a symptomy jsou vystizné uspofadany na

obrazku 2.2. Jednotlivce mohou postihnout nasledujici poruchy:

1. fyziologické poruchy - zmény krevniho tlaku, zvySeni srde¢niho tepu, obtize s
dychanim, svalové napéti, gastrointestindlni poruchy, diabetes mellitus;

2. emocionalni poruchy se projevuji uzkosti, depresemi, agresivitou, nizsi sebejistotou,
Spatnymi intelektudlnimi funkcemi, zejména neschopnosti koncetrovat se
a rozhodovat, nervozitou, podrazdénim, piecitlivélosti viici nadiizenym, pracovnim

neuspokojenim.
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3. poruchy chovani zahrnuji snizeni vykonnosti, pracovni absence, Urazy, vyssi aroven
fluktuace, pozivani alkoholu a jinych navykovych drog, impulzivni chovani, obtize

v komunikaci.

Je nutné podotknout, Ze vétsina firem se potyka s problémy ekonomického pteziti proto
mnoho z nich nevénuje dostateCnou pozornost otazkdm bezpe€nosti prace a zdravi
svych zaméstnanct. Skutecnosti je, Ze riziko vazného nebo dokonce smrtelného turazu je

u malych firem minimalné€ o 50 % vyssi.

Zdroje stresu Symptomy stresu Nemoc

Individualni
symptomy
Zvyseni krevni tlak
. Depresivni nalada

Nadmérné piti Koronarni
Podrazdénost I onemocnéni srdce

Pracovni podminky
Role v organizaci

Bolesti na prsou

Dusevni
Vztahy na pracovisti onemocnéni
Jednotlivec N
: > Organiza¢ni
Vyvoj kariery symptomy
/ Absénterstvi Predllensmid
Fluktuace :
. stav.
Kultura organizace Problémy ky
pramyslovych vztahti i m
., Spatné tizeni kvalit
Propojeni domova a P y nehoty
prace Apatie

Obrazek 2.2: Dynamika pracovniho stresu

Zdroj: ARNOLD, J. a kol. Psychologie prdce pro manazery a personalisty, Praha, 2007.

2.4.1 Stres u Fidic¢u z povolani

Vzhledem k tomu, ze empiricky vyzkum je provadén v logistické firmeé zabyvam se
také teorii stresu u Fidi¢d. Rizeni vozidla je mozné charakterizovat jako ,velmi
dramatickou ¢innost, kterou vykonavame na bazi kazdodennosti* (James, Nahl, 2002).

Vyraz dramaticky je pfitom vysvétlen skuteCnosti, ze beéhem této Cinnosti se setkdvame

18




s vysoce riskantnimi, a mnohdy se zcela nepfedvidatelnymi situacemi. Rizeni je tak
stresujici aktivitou.

Mnohé spolecnosti, které se zabyvaji pfepravou osob nebo zbozi, jiz tento fakt vzaly v
uvahu a nabizeji svym zaméstnancim kurzy zvladani stresu, Unavy, anebo trénink
socialnich dovednosti a komunikace. Tyto programy jsou zaméfené na to, aby se fidici
naucili pfedchézet neadaptivnimu fesSeni stresovych situaci béhem jizdy, a aby se se

zatézovymi situacemi naucili vyrovnavat efektivné a k vlastni spokojenosti a predevsim

bezpecnosti.

Problematikou stresu u profesiondlnich tidi¢l se zabyva mnoho vyzkumnych projekti.
Naptiklad pét let stard studie Machina, které se zucCastnilo 54 australskych ftidicu,
zkoumala subjektivné vnimanou miru zatéZe a chovani fidi¢e. Ridi¢i vyplnili dotaznik o
stresu pii fizeni (Driver Stress Inventory). Vysledky ukdzaly, ze stres fidich uzce
souvisi jednak s emocemi (pocit spokojenosti ¢i nespokojenosti), ale také s inavou. Ta
je potom velice rizikovym faktorem vzhledem k bezpe&né jizdé. Spatné zvladani stresu
celkové vede k maladaptivnimu chovani (agresivita, neochota pozitivné vychazet s
ostatnimi, poruchy spanku, zivotospravy). Prav€é maladaptivni cili nepfizplsobivé
chovani se vyznaCuje Spatnymi zpisoby zvladani kritickych situaci, a pravé na toto

chovani by mély byt zaméteny intervencni programy pro fidice (Machin, 2001).

Dalsi z pokust o zachyceni podminek, které ptispivaji k stresu fidi¢t, pochazi rovnéz
od Machina. Tento autor pfedpoklada, Ze stres pii fizeni nevznikéd jednoduse pouze z
divodu, Ze tidi€ trdvi za volantem vice ¢asu. Klicové jsou podle n¢j faktory jako povaha
a kontext jizdy, pfipravenost fidice, technické parametry vozu, emocionalni stav fidiCe,
pocit pohody. Podle Machina je tedy dilezité¢ zaméfit se jednak na oblasti souvisejici s
organizaci prace, které zpétné ovliviiuji fidiciv pocit pohody, ale stejné tak je nutné
povzbuzovat fidice také k jeho vlastni zodpovédnosti za to, jak se na silnici citi — k
tomu miuze piispet napiiklad poctivé dodrzovani prestdvek na odpocinek, a tim mensi

pocit inavy.

Zajimavé vysledky pfinesly také vysledky dotazniku zjistujicitho pocity pii fizeni

(vztek, netrpélivost, soutézeni s ostatnimi, trestani ostatnich), a to u 250 fidi¢a ve staté
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New Jersey ve Spojenych statech americkych. Jednim z kli€¢ovych zjisténi je to, Ze vice
nez polovina fidic¢t ma sklon ,trestat* ostatni castniky silni¢niho provozu (pfedjede je
a Slapne na brzdu, blika svétly, troubi, déla gesta atd.). Kolem 60 % tidict pak pfi fizeni
pocituje silné pocity hnévu a netrpélivosti. Nasledujici obrazek ukazuje model stresu u

fidica z povolani (Raggatt, 1991).

- rl ————— . rl ————L—T
Frostredi, haladaptivii Stres
pozadavky na praci chovani
Léta praxe FUFwani &kl a drog
Fodet hodin za ’ bahem smény dravotni problémy

wolantemn Farufavani piedpisi Copravni nehody
Hoéni fizeni hidlo =panku SniZena kwalita Tizeni
Stiznosti pasazérd Mizka kvalitaspanku Pocity nepahadh
Technické parametry Riskantni chowvani MNespokajenost
WaZU Agresivni chovini Unava
Rizné stresujici Rozptileni pozornasti Hizké sebewidomi
udalosti Spatn i Fivotosprava
Radina, osobni Hwot

Obrazek 2.3: Model stresu u Fidi¢a z povolani

Zdroj: RAGGATT, P .T. F. Work Stress among long-distance coach drivers: A survey and correlation
study. Journal of Organizational Behaviour, 1991.

2.5 Stresory a zdroje stresu

Stresory jsou podnéty rtizného charakteru (fyzikalni, chemické, psychosocialni), které
jsou subjektivné prozivany a hodnoceny jako zatézové. Ackoliv jsou stresory
oznacovany obecné za negativni Cinitele, ur¢ita mira stresu je nezbytnou podminkou pro
zivotni otuzovani a zdravy psychicky vyvoj. Zvladnuty stres zpétné posiluje odolnost
organizmu vuci dalsi zatézi. Za Skodlivou se povazuje vysokd mira stresu a chronicky

opakujici se stres, ktery vede k poSkozeni organismu (Ktivohlavy, 1994).
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2.5.1 Rozdéleni stresoru

Z kvantitativniho hlediska: rozliSujeme tzv. makrostresory a ministresory.

Ministresory (mikrostresory) vyjadiuji pomérné mirné az velmi mirné okolnosti ¢i
podminky vyvolédvajici stres. Dlouhodobé napéti v partnerském vztahu pocitované
jednim z partneri jako nedostatek lasky, mtize uvést ¢loveéka po jisté dobé do stavu

vnitini tisn€ az deprese.

Makrostresory jsou désivé pusobici vlivy, které mohou byt kratkodobé (napf.
zemétieseni trvajici n€kolik vtefin), ale maji pro vSechny zucastnéné zavazné duasledky

(psychické trauma z désivé udalosti, iizkost, désivé sny, neurdza, aj.).

Dale se stresory lisi podle toho, zda jsou charakteru akutniho (traumatizujici udalosti,
které Cloveék nemize ovlivnit — napi. piepadeni, autonehoda, smrt blizniho, apod.) ¢i
chronického opakujiciho (napt. pracovni ptetizeni, soutézivost, nevyhovujici pracovni

prostiedi, nedostatek ¢asu, apod.) a podle své povahy (Arnold, 2007).

Tabulka 2.1: Stresory podle jejich povahy

Nadmérné pracovni pretizeni | Neimérné mnozstvi informaci, které musi pracovnik
v zaméstnani zpracovat; znacné mnozstvi problémi, které ma fesit;

zavazna rozhodnuti, ktera musi ucinit.

Pracovni nevytiZenost Nezaméstnanost, prace neperspektivni a stereotypni.

Soutézivost Snaha podat co nejvyssi a nejlepsi vykon.

Financ¢ni situace Nedostatek pencz, zadluzeni, koupé bytu ¢i domu,
hypotéka.

Zivotni podminky Nadmérny hluk, nedostatek svétla, praSnost, nadmérna

vlhkost, nadmérné sucho.

Problémy v rodinnych nebo |Neshody, hadky, konflikty, odlouceni, napjata
pracovnich vztazich atmosféra, negativni kritika, nadmémé pozadavky,

vysoka zodpoveédnost.

Zdroj: ARNOLD, J. A KOL. Psychologie prdace pro manazery a personalisty. Praha, 2007
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Nejcast¢jsi kazdodenni stresory mizeme rozdélit do Ctyt kategorii (PrasSko, Praskova,

1996):

Vztahové stresory
Pracovni a vykonové
Stresory souvisejici s zivotnim stylem

Nemoci a handicapy

Jiné rozdéleni stresort a stresovych situaci muzeme definovat naptf. takto (Kebza,

Solcova, 2003):

2)

3)

4)

S)

6)

wrwe

stresort, ke kterym fadime veSkeré nepfiznivé podminky prostfedi ve kterém
zijeme (znecisténi, hluk, teplo, chlad, apod.);

casové — nastavaji tehdy, jestli mé clovék zvladnout mnoho ukolil v kratkém
¢asovém terminu;

ze zodpovédnosti — v poptedi je strach ze selhani, pocit rizika, dilezitost ukolu
(napf. vystoupeni pied skupinou lidi); do této kategorie spadd i tzv. zkouSkovy
stres, Cili veskery typ zkouseni ve skole nebo kdekoliv jinde;
socialné-psychologické — vyskytuji se v pracovnim i mimopracovnim Zivoté,
patii sem komplikované nebo konfliktni situace vSeho druhu, nelidské vztahy
mezi lidmi, stdle stupfiované naroky na vykonnost, feSeni slozitych ukold,
frustrace, nezaméstnanost, valka ¢i jina hrozba, aj.

wewr

blizké osoby (umrti, rozvod, rozchod).
z vnitfniho nesouhlasu — jestlize ma Clovek plnit piikazy, které vnima jako
subjektivné nesmyslné;

pracovni a profesni — jde o specificky druh stresu vdzaného na specifické
pracovni a profesni situace.

2.5.2 Zdroje pracovniho stresu

V malych a stfednich podnicich se vyskytuje mnoho diivodl pro stres na pracovisti.

wewr

nejsou zahrnuty a vice rozepsany patii napiiklad nedostatecné vzdélani v ramci préce,

nedostatek tymové prace a moznosti konzultovat problémy s dalSimi pracovniky,
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nedostatek zdroji, nedostatek kvalifikovaného personalu, nedostatecny pfistup

k informacim.

Karasek a Thjorell vyvinuli model poukazujici na fakt, Ze nikoli sama naro¢nost prace,
ale ,,spojeni narocnosti a nekontrolovatelnosti prace puasobi jako stresor” (Hnilica,
Kroupa,Vaskova, 2002). Podle tohoto modelu to tedy je nejen vysokd naroc¢nost prace
a vysoké pozadavky na pracovnika, které¢ vedou ke stresu, ale predev§im kombinace
takto zvySenych narokii spolu s omezenou moznosti kontroly v ramci pracovniho

procesu.

Obrazek 2.4: Model vlivu miry poZadavki a svobody rozhodovani na psychicky
stres zaméstnancui

naroénost prace

mala vysoka A
~~
=
o
£ o
= .
< 'g SR A Motivace konstruovat
i mald-zatéz akgivita " 5
N g} ., nové vzorce chovani
= .
=
‘S
>
=}
=
=]
=
S
= D Riziko psychické zatéze
— 2 o, r o I . ~ - <
e g pasivita velk&-zatéz a naruSeni fyzického
_2 zdravi
(=)
>
w

Zdroj: HNILICA, K., KROUPA, A., VASKOVA, R. Subjektivni pocit zdravi a pracovni podminky.
Praha: 2002.

Z grafu lze vycist, ze stres se vyskytuje v tom piipadé, kdy je pracovnik nucen reagovat
na stresové faktory danym psychologickym a fyziologickym ,,reakénim vzorem®, ktery
je pracovnikovi vnucen externimi podminkami. Motivace se naopak objevi v piipad¢,

pokud si pracovnik mlize sviij ,,reakéni vzor na stresové faktory vytvofit sam.
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Pticiny vzniku pracovniho stresu mizeme roziadit do nasledujich kategorii (Kebza,
Solcova, 1998):
» problémy souvisejici s rolemi, které jedinec zastava (konflikty roli)
» naroky souvisejici s obsahem prace (pracovni zatizeni a odpovédnost)
» organizace prace (potize s komunikaci, nejasné vymezeni kompetenci a
odpovédnosti)
» profesni perspektiva (nejasny kariérni fad, nevyuziti kvalifikace)

» fyzické prostiedi (hluk, prach, teplota, bezpecnost prace)

Pracovni pretiZeni

»Pracovni pfetizeni se projevuje tehdy, kdyz pozadavky organizace piesahuji kapacitu
pracovnika. Pracovnici, ktefi nemaji ¢as na odpoc¢inek mohou prozivat pracovni ¢innost
jako stresujici. Na druhou stranu, v pfipad¢ prace bez piiméfenych pozadavki a nizkou

zatézi, pracovnik pocituje nudu a tim padem i stres* (Mayerova, Rtzicka, 1999).

Pracovni podminky

Povinnosti zamé&stnavatele je zajistit pracovnikiim dobré pracovni podminky bez
stresujicich faktori, které negativné ovliviiuji vykon a zdravi pracovniki. Rizikové
faktory pracovnich podminek jsou stanoveny v nafizenich vlady ¢. 178/2001 Sb. ve

znéni NV €. 523/2002 (Matousek, 2003).

Mezi rizikové faktory patii:
a) osvétleni
b) tepelna zatéz a zatéz chladem
¢) vétrani pracovisté
d) ru¢ni manipulace s bfemeny
e) hluk
f) chemické faktory a prach

Rada vyzkumnych studii prokazuje, Ze pracovni vykonnost klesa, jestli nejsou

vytvofeny vhodné pracovni podminky. Spatné osvétleni, hluk, nespravna teplota,
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nedostatek kysliku aSpatnd nebo zadna klimatizace vytvareji negativni stresory

v prostiedi.

Do pracovnich podminek jsou také zahrnuty pracovni smény a vicesménné provozy.
Noc¢ni smény jsou obecné povazovany za vice stresujici, protoze narusuji pfirozeny

biorytmus ¢loveka, ktery je naladén na denni vykonnost a no¢ni odpocinek.

Stresujici je také prace ve vnuceném tempu, kterou se rozumi prace, pii niz si
zaméstnanec nemuze volit pracovni tempo a jeho ¢innosti je podfizena rytmu strojniho

zafizeni nebo jinych osob.

Monotonni prace, kterou se rozumi pracovni ¢innost, pro niz je charakteristické
opakovani stale stejnych tkonl pohybovych nebo tkolovych s omezenou moznosti

pracovnika zasahovat do prib¢hu této ¢innosti.

Prace pod c¢asovym tlakem spojena s vysokym pracovnim tempem, s omezenymi
moznostmi prestdvek a odpocinku, coz je pfi¢inou Unavy anedostate¢né¢ho zotaveni

organismu.

Mimoradna odpovédnost
Vysoké zodpovédnost, vyskytujicich se zejména v rizikovych profesich napt. u vSech

druhti dopravy, ve zdravotnictvi, policejni a zachranaiské profese.

Role konfliktni a nejistota
Konflikty a nejistota, které nastdvaji v ptipad¢, kdyz pracovnik dostane rozporuplné

ukoly a ptikazy.

Rozvoj profesni kariéry

Rozvoj profesni kariéry, pracovni jistota — pracovni nejistota; pocit pracovni jistoty
velmi zavisi na pfedchozich zkuSenostech pracovnikll a na jejich osobnich vlastnostech.
Napt. lidé velmi uzkostlivi se o své postaveni vice obavaji, maji mensi jistotu, ze si

udrzi své misto atak jsou v trvalém napéti, které emocionalné¢ prozivaji. Také je
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zajimavé, ze nékteti lidé prozivaji stres nejen pii prelozeni na hor$i misto, ale i pfi
povyseni, zejména na takovou pozici, kterd vyzaduje vysokou uroven schopnosti,

mentalni kapacity a odpovédnosti.

Zmény v organizaci

Organizaéni zmény zahrnuji mnoho stresovych situaci, které plsobi negativné na
pracovniky. Patfi sem zejména zmény souvisejici s reorganizaci podniku, nové pracovni
pracovni prostfedi, restrukturalizace tymu apod. Siln¢ stresujici je také ztrata

zaméstnani v dusledku restrukturalizace.

V modernich organizacich jsou zmény plénovany ve dvou smérech (Mayerova,
Ruzicka, 1999):
1) zlepSovani schopnosti organizace adaptovat se na zmény prostiedi a na
vyvoj v oblasti produkce a obchodu;
2) ptipravy pracovnikii na zmény v organizaci a na jejich adaptaci na nové

podminky.

Interpersonalni vztahy v organizaci
Interpersonalni vztahy v organizaci, zejména Spatné¢ vztahy mezi pracovniky jsou
zdrojem stresu v organizaci a negativné ovliviiuji vysledky prace jednotlivcl, skupiny,

oddéleni, tymu a mnohdy i celé organizace.

Konflikt mezi praci a ostatnimi rolemi

Konflikt mezi praci a ostatnimi rolemi, které¢ jednotlivec proziva. Tyto role mohou
vyzadovat konfliktni pozadavky, které jsou pak zdrojem stresu. Tento problém se
projevuje zejména u zen, kdy rozpor mezi pracovni roli a pé¢i o rodinu znemoziuje
plnéni pracovnich povinnosti, a soucasn¢ zpiisobuje u zeny pocit viny, ze se vice

nevénuje roding.
Kazdy ¢lovek proziva stresové situace jak v osobnim, tak v pracovnim zivoté. Pro lepsi

pochopeni uc¢inku stresu pusobiciho na vykonnost pracovnikii a na jejich zivotni

uspokojeni lze ziskat tim, ze sledujeme zaroven pracovni a zivotni stres. Stresorem
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muze byt nedostatek zékladnich potieb ¢lovéka (potrava, tekutiny), ale i zmény socialni

(napft. rozpad rodiny, zhorSeni Zivotni trovné), vlivy ptirodniho prostiedi, atd.

2.5.3 Individualni rozdily ve vnimani stresu
Vliv stresu na organismus zavisi nikoliv na stresoru, ale na tom, jaké je reakce na

vyvolany stres; reakce zavisi na subjektivnim pohledu a odolnosti ¢lovéeka.

Individuélni zkuSenosti s pracovni zatézi nebo jiné situace stresujiciho charakteru jsou
determinovany riznymi faktory. Mezi Ctyfi nejzékladnéjsi patii (Mayerova, Ruzicka,

1999):

1) vnimani situace pracovnikem

vvvvvv

3) pfitomnost nebo absence socialni podpory

4) individualni rozdily v reakcich na stres

Obrazek 2.5: Vztahy mezi stresory a stresem

Vnimani
ZkuSenost
Socialni podpora
Individualni rozdily

prostiedi 1ednotlivec

STRESOR STRES

Zdroj: MAYEROVA, M., RUZICKA, J. Psychologie v ekonomické praxi. Plzei, 1999.
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Vnimani
Vnimani nebo také percepce je klicem psychologického procesu, umoziujiciho chapat
jak jednotlivec vybira a zpracovava informace z prostfedi. Vniméani miize ovliviiovat

diivéjsi zkusenost se stresem. Kazdy ¢loveék vnima stresovou situaci jinak.

Minula zkuSenost

Clovék prozivéa situaci méné nebo vice stresovou v zavislosti na diivéj§i zkusenosti.
Situace, které Clovek jiz diive prozil a uspésné zvladl, mohou snizit Groven stresu tak,
ze nyn&jsi stres vnima daleko slabéji, vice s nadhledem. Na druhou stranu vSak ve

stresové situaci, ve které¢ v minulosti selhal, miize stres v nové situaci jeSté zvysit.

Socialni podpora

Pfitomnost ostatnich pracovnikid na pracovisti ovliviiuje jednotlivce pii prozivani
stresové situace stejné jako vlastni chovani spolupracovniki a nadiizenych. Pfitomnost
spolupracovnikii mize zvysit sebedivéru pracovnika, podpofit ho pii prekonavani
stresu. Napi. ma-li pracovnik kolegu, ktery projevuje duvéru, kompetenci ve stresové
situaci, miZe byt v kritické situaci ndpomocny. Naopak pfitomnost pfitele mize iritovat
nebo vytvéiet v pracovnikovi Uzkost, coz snizuje schopnosti prekonéavat stres. Velmi
dalezité je chovani spolupracovnika, ktery by mél byt pratelsky a spiSe by mél svého

kolegu podporovat nez kritizovat.

Individualni rozdily

Mezi zaméstnanci jsou velké rozdily. Stejnou situaci prozivaji néktefi pracovnici jako
vysoce stresovou a jini ji ani nepostiechnou. Individualni rozdily v pottebach, hodnotach,
postojich a schopnostech ovliviiuji reakci na stres a také to, jak pracovnici ziskavaji

zkuSenost ve stresovém prostiedi.

2.5.4 Typy osobnosti

V literatuie se rozliSuji dva zakladni typy osobnosti A a B z nichz jeden, konkrétné typ
A, je nachylnéjsi ke stresu mnohem vice nez druhy, typ B. Typ A mé dvakrat vyssi
riziko ischemické choroby srde¢ni a trpi Castéji vysokym krevnim tlakem a umrtim nez

typ B.
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e TYP A je dynamicky, soutézivy, agresivni, ambicidzni, tvrdé pracujici,
stanovuje si velké cile, které se snazi dosahnout v co nejkratsi dobé, klade na
sebe 1 na druhé vysoké pozadavky, je netrpélivy, ma sklon k anticipacnim
reakcim (kdy se urcitd situace pouze ocekava), jako je uzkost, ma tendenci
hromadit majetek, nejrad€ji vykonava dvé ¢innosti najednou, aby neztracel cas,
jakékoliv odklonéni od prace vnima velmi negativné, neumi relaxovat.

e TYP B ma naprosto opacnou charakteristiku. Jedna se o osoby rozvazné, klidné,
uvolnéné, které si najdou cas pro své zaliby, umi odpocivat, nejsou otevien¢
ambicidzni, také se snazi v zivoté néco dokazat, avsak ne za kazdou cenu. Tento

typ je mén¢ ohrozen stresem a jeho diisledky, konkrétné srde¢nimi chorobami.

Je tfeba podotknout, ze malokdo mé vSak vyhranéné vSechny charakteristické rysy
pouze jednoho z uvedenych typi. Z toho diivodu byva uvadén typ tieti, smiSeny, typ X,

kde vSeobecn¢ prevlada jeden nebo druhy z obou zminénych typt. (Kiivohlavy, 1994)

2.5.5 Gendrové rozdily

Bylo zji§téno, ze muzi a Zeny reaguji jednotlivé stresory rozdilng. ,,Zeny spise pocit'uji
jako stresujici, kdyz jsou na né kladeny pftiliSné naroky a pozadavky. Na rozdil od muza
je u zen jako jeden z mnoha stresori pfitomen faktor odpovédnosti za rozdélovani
pracovnich tkold. Dale pak omezovani pracovniho vykonu ¢astym ptrerusovanim prace.
Toto Casté preruSovani prace je zpusobeno zejména Spatnou organizaci prace nebo také
z divodu Spatného usporadani pracovisté, nespravnym postupem prace nebo nevhodné

vybrané technologie* (Hnilica, Kroupa, Vaskova, 2002).

Naopak muzi, u kterych se prokazal vyskyt psychosocidlniho stresu pfi vykonu Casto
prerusované prace, pocituji jako stresujici, jestlize je jejich prace monotoénni nebo

rutinni.
Stresory specifické vidy je pro jedno pohlavi:

® muzi:

- pfesné dodrzovani standardi kvality
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- nemit moznost volit metody své prace
- nemit moznost ovlivnit pracovni dobu

- monotonni prace

e Zeny:
- odpovédnost za rozdélovani pracovnich ukola
- prerusovana prace
- védomi fyzického nasili na pracovisti

- nechténa sexualni pozornost

Rozdily v reakcich na stresory mohou byt dany bud’ gendrové odlisnosti zaloZené na
vrozenych psychickych diferencich nebo zalozené na spoleCensky definovanych

rozdilnych rolich muzii a Zen.
2.6 Priznaky stresu a jeho vliv na zdravi

Ptiznaky stresu, kterd plsobi na cloveéka se daji rozdélit do tfech kategoriich na

fyziologické, emocionalni a behavioralni (Arnold, 2007):

A. Fyziologické priznaky stresu:
1. BuSeni srdce (palpitace) - vnimani zrychlené, nepravidelné a silnéjsi ¢innosti
srdce.
Bolest a sevieni za hrudni kosti.
Nechutenstvi a plynatost v bfisni (abdominalni) oblasti.
Kiecovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha a prijem.
Casté nuceni k moceni.
Sexualni impotence a (nebo) nedostatek sexualni touhy.
Zmény v menstruacnim cyklu.

Bodavé, fezavé a pal¢ivé pocity v rukou a nohou.

o ® 2o v kWD

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patete, ¢asto spojené s bolestmi v
téchto castech téla.
10. Uporné bolesti hlavy - Gasto za¢inajici v kréni oblasti a rozsifujici se vpred

smérem od temene hlavy k ¢elu.
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11. Migréna - zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.

12. Exantém - vyrazka v obliceji.

13. Neptijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik).

14. Dvojité vidéni a obtizné soustfedéni pohledu o¢i na jeden bod (tzv. fokusace).

B. Emocionalni - citové priznaky stresu:

l.
2.
3.

Prudké a vyrazné rychlé zmény nélady (od radosti ke smutku a naopak).
Nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité.

Neschopnost projevit emocionalni naklonnosti, sympatizovani (spoluciténi) s
druhymi lidmi.

Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.

Nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi
lidmi.

Nadmérné pocity unavy a obtiZe pii soustiedéni pozornosti.

Zvysena podrazdeénost, popudlivost (iritabilita) a uzkostlivost.

C. Behavioralni priznaky stresu - chovani a jednani lidi ve stresu:

l.
2.

A R AN

Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné naiky.

Zvysena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodich a
urazech.

Sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta.

ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukoliim, vymluvy, vyhybani se
odpovédnosti i1 Castéjsi podvadéni.

Zvysené mnozstvi vykouienych cigaret za den.

Zvysena konzumace alkoholickych napoju.

Vétsi zavislost na drogach, zvysené mnozstvi tablet na uklidnéni a 1€kt na spani.
Ztrata chuti k jidlu nebo naopak ptejidani.

Zménény denni zivotni rytmus - problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni a pak

pozdni vstavani s pocitem velké tnavy.

10. SniZzené mnoZstvi vykonané prace a zvySena zmetkovost prace.
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2.6.1 Stres a zdravi

Zvysena stresova zatéz je spojend se zvySenym rizikem zejména vysokého krevniho
tlaku a poruch srde¢niho rytmu. Ty mohou v kombinaci plsobit celou fadu dalSich
komplikaci, jako je naptiklad srde¢ni selhani ¢i cévni mozkové piihody. Stres muze
pfispivat ke vzniku cukrovky II. typu, obezité, zvySeni hladin cholesterolu a nékterych
forem deprese. Tyto vSechny faktory soucasné¢ dale zvysuji riziko kardiovaskularnich

onemocnéni, a vznika tak jakysi bludny kruh.

Stres a stresovd zatéz, koufeni a nevhodné stravovaci a pohybové navyky jsou
povazovany za velmi dilezité rizikové faktory kardiovaskuldrnich onemocnéni. Podil
genetickych faktora, kromé urcitych specialnich vyjimek, je podle soucasnych poznatkii
méné¢ vyznamny nez vliv okolniho prostfedi. Podivame-li se na vyskyt onemocnéni
kardiovaskularniho systému v populaci, dochazi k jeho extrémné rychlému naristu
zejména od druhé poloviny dvacatého stoleti, a to zvlasté u obyvatel ekonomicky
vyspélych zemi. Za tak kratkou dobu se nemohla zménit genetickd vybava ¢lovéka, a

proto je tento nartist pisuzovan zejména vnéj$im vlivam.

Zdravotni problémy, které souvisi s pracovni ¢innosti jsou uvedeny v nasledujici
tabulce (Hnilica, Kroupa, Vaskova, 2002, str. 7). Nejcastéji jsou uvadény bolesti zad,
které jsou odborniky davéany Casto do souvislosti s psychosomatickymi projevy stresu.
V tabulce je uvedeno srovnani s primérnymi hodnotami za 15 statd EU z roku 2000.
Zatimco v EU se na prvni misto fadi bolesti zad, dale pak stres a celkova tnava, jsou
v CR na prvnim misté shodné bolesti zad, dale pak ze srovnatelnych polozek celkova

unava a bolesti hlavy.

Tabulka 2.2: Zdravotni problémy zaméstnanci (v %)

Zdravotni problém CR EU poiadi CR | pofadi EU
Bolesti zad 28,3 33 1 1
Bolesti ramennich a krénich svalia 16,4 23 2 3
Bolesti svalt hornich konéetin 12,6 13 3 5
Celkova unava 11,6 23 4 3
Bolesti svali dolnich konéetin 11,0 12 5 6

Zdravotni problém CR EU poradi CR | pofadi EU
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Bolesti hlavy 10,3 15 6 4
Problémy se spankem 7,8 8 7 8
Problémy se zrakem 7,7 8 8 8
Stres 7,3 28 9 2
Problémy se sluchem 6,4 7 10 9
Bolesti zaludku 6,1 4 11 11
Potize s dychanim 5,7 6 12 10
Problémy s ktizi 5,2 4 13 12
Pracovni uraz 4.9 7 14 9
Celkové podrazdéni 4,8 11 15 7
Alergie 3,8 4 16 13
Psychické trauma 2,6 2 17 14
Uzkost 2,1 7 18 9
Srdecni potize 1,6 1 19 15

Zdroj: HNILICA, K., KROUPA, A., VASKOVA, R. Subjektivni pocit zdravi a pracovni podminky. Praha:
2002.

Negativni faktory na pracovisti, které nejvice ohrozuji zdravi zaméstnancti jsou uvedeny

v nésledujici tabulce (Lukes, 2003).

Tabulka 2.3: Negativni faktory na pracovisti

2

Faktor Celkem | Némecko CR Polsko
Pocet odpoveédi 396 129 93 184
Nic 2,1 1,2 3,8 2,0
Stres 29,8 43,2 38,5 24,5
Pracovni pfetizeni 22,6 23,5 26,9 19,6
Strach o pracovni misto 11,5 9,9 5.8 15,7
Nespokojnost, frustrace 10,2 9,9 0,0 15,7
Negativni podnikové klima, mobbing 20,0 27,2 7,7 20,6
Organizace prace, ¢asovy tlak, styl vedeni 12,8 16,0 17,3 7,8
Pracovni podminky - vSeobecné 17,0 2,5 13,5 30,4
Fyzikalni pracovni podminky, ergonomie 4,3 2,5 9,6 2,9
Skodlivé vlivy, nedodrzovani predpist 14,0 3,7 19,2 19,6
Nedostatecné predpisy 6,4 0,0 9,6 9,8
Stravovani, zivotosprava 6,0 49 13,5 2.9
Nedostatek pohybu 8,1 9,9 7,7 6.9
Koufeni 3,8 4,9 5,8 2,0

Zdroj: LUKES, M. A KOL. Zdravi jako faktor podnikatelského vispéchu. 2004.
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,»V toleranci dlouhodobého vysokého pracovniho zatizeni existuji vyrazné individudlni
rozdily. Napiiklad pokud je vysoké pracovni nasazeni kompenzovano dostatkem
zejména vytrvalostniho pohybu, kvalitnim spankem a silnym socialné-ekonomickym
zdzemim (dobré rodinné vztahy, vztahy na pracovisti, postaveni ve spole¢nosti,
ekonomickéd sobéstacnost atd.), nemusi byt provdzeno zvySenym kardiovaskuldrnim

rizikem a v ur€itych pfipadech mize byt dokonce riziko i vyznamné niZzsi.

Naopak, pokud je chronické dlouhodobé vysoké pracovni nasazeni kombinovéano s
dal$imi rizikovymi faktory, zejména koufenim, fyzickou neaktivitou, vysokym piijmem
kalorii (stravovani ve fast foodech, piti vysoce kalorickych napoji atd). a socidlnim a
ekonomickym stresem, je vznik kardiovaskuldrnich onemocnéni pouze otazkou casu.
Dilezité je nejenom vysoké riziko, ale 1 komplikované;jsi pribéh nemoci srdce a cév u

takto postizenych lidi.

Schéma tri osmicek
Z hlediska prevence je dobré dodrzovat napiiklad schéma tii osmicek - osm hodin
denné vénovat praci, osm hodin svym blizkym, sobé a nutnym mimopracovnim

aktivitdm a osm hodin doptat spanku.

Spanek ma v téle celou fadu velmi dilezitych funkci. Je to mimo jiné hlavni a viibec
nejsilngjs$i nastroj regenerace, ktery lidské télo ma. S urcitou nadsdzkou lze fici, ze
dobry spanek ma schopnost kompenzovat prakticky veskerou stresovou zatéz, které
jsme za normalnich okolnosti vystaveni. Jakmile jsou vSak regeneracni schopnosti
spanku piekroceny a/nebo pokud je kvalita spanku naruSena, mohou se negativni vlivy

stresu na organismus zacit naplno uplatiiovat.

Stale pfesn¢ nevime, jakym mechanismem stres zpisobuje vznik a rozvoj
kardiovaskularnich onemocnéni. Je vSak znamo, ze aby k rozvoji téchto onemocnéni
doslo, musi stres pusobit po urcitou dobu. Tato doba se ale u jednotlivych lidi velmi lisi.
Podle vysledkl nejnovéjSich vyzkumt se zda, ze pravé vliv stresu na poruchy spanku
muze byt jednim z kli¢h k pochopeni, jak chronicka stresova zatéz zplsobuje

kardiovaskularni, metabolickd, psychiatricka a mnoha dalS$i onemocnéni. Pro¢ se tyto

34



choroby vyskytuji v mnoha ptipadech soucasné a pro¢ existuje tak vyrazna individudlni
odlisnost mezi délkou a intenzitou piisobeni stresu a vznikem téchto onemocnéni u

konkrétnich pacientt.

U nékterych forem poruch spanku, napiiklad takzvané obstrukéni spankové apnoe (typ
preruSovani pravidelného dychéni ve spanku), jiz byl jednoznaéné prokézéan jejich
vyznam pii vzniku vysokého krevniho tlaku, ischemické choroby srdecni, poruch
srde¢niho rytmu, deprese a nékterych metabolickych poruch, jako je cukrovka II. typu

¢1 obezita.

Vyzkumu vztahu mezi poruchami spanku a vznikem kardiovaskularniho onemocnéni je
v soucasné dob¢ vénovana velka pozornost zejména ve Spojenych statech. Ale postupné
jiz i v Evrop¢ se tato oblast stava pfedmétem z4jmu védct i klinickych specialistl. Je to
téz z toho divodu, ze podle udaji z poslednich vyzkumii trpi az ¢tvrtina populace v
produktivnim véku klinicky zavaznymi a nepoznanymi poruchami spanku, které se
mohou podilet na vzniku a rozvoji kardiovaskularnich a mnoha dalSich onemocnéni.*

(Svihel, 2008).

2.6.2 Syndrom vyhoieni (Burn-out syndrom)

Syndrom vyhoteni (také syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti, angl. burnout) byl
poprvé popsan v roce 1974 H. Freudenbergerem v ¢lanku "Staff burnout" v Casopise
Journal of Social Issues Existuji rizné definice (napf. ztrata profesiondlniho z4jmu nebo
osobniho zaujeti u piislusnika pomahajicich profesi nebo vyhoteni jako vysledek
procesu, v némz lid¢, velice intenzivné zaujati ur¢itym ukolem nebo ideou, ztraceji své

nadsent), které se shoduji v ur¢itych bodech (Kebza, Solcova, 1998):

e Jedna se o psychicky stav, prozitek vycerpani.

e Vyskytuje se zvIasteé u profesi obsahujicich praci s lidmi nebo alespon kontakt s
lidmi a zé&vislost na jejich hodnoceni.

e Tvofi ho fada symptomil pfedev§im v oblasti psychické, ¢astecné i fyzické a

socialni.
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e Kli¢ovou slozkou syndromu je emocni vycCerpanost, kognitivni vyCerpani a
»opotiebeni‘ a Casto 1 celkova tnava.

e Vsechny hlavni slozky syndromu vyhoteni vychazeji z chronického stresu.

Nejpodstatnéj$im znakem je posledné zminovany chronicky stres vychazejici z pracovni
¢innosti, ktery muze byt doprovazen dalSi zatézi z osobniho Zivota, socidlniho 1
fyzikélniho okoli atd. Profese je charakteristickd vysokymi ndroky na vykon, bez
moznosti del§i ulevy a zdvaznymi nésledky v pfipadé omylu. Vykon takové prace byva
spojen s velkou odpovédnosti a nasazenim, né€kdy s pocitovanim ,,poslani“ profese.
Vyhoteni je tedy dusledek nerovnovahy mezi profesnim ocekavanim a profesni realitou,

mezi idedly a skutecnosti.

V ceskych odbornych zdrojich je sydrom vyhoteni charakterizovan rizné. Nejcastéji se
omezuje na popis jeho projevi, ptiznakli. Syndrom vyhoteni miizeme chapat jako ztratu
profesniho zajmu nebo osobniho zaujeti (Hartl, Harlova, 2000). Nejc¢astéji je spojen se
ztratou Cinorodosti a poslani. Projevuje se pocity zklamani, hotkosti pii hodnoceni
minulosti. Postizeny ztraci zdjem osvou praci, spokojuje se s kazdodennim
stereotypem, rutinou, nevidi divod pro dalsi sebevzdelavani a osobni riist. Snazi se

pouze piezit, nemit problémy.

Syndrom vyhotfeni je charakterizovan jako soubor pfiznaki odvozovanych
z dlouhodobé nekompenzované zatéze, kterou piinasi prace zlidmi. Je to stav
psychického, nékdy i celkového vycerpani doprovazeny pocity beznadéje, obavami
a ptipadné i zlosti. Pracovni motivace klesa, vykon se zhorSuje, snizuje se sebevédomi.
V chovani ke klientim je patrny zvétSujici se odstup, diraz na pravidla a disciplinu, na

formalni strdnku programt, odmitavé a negativni postoje (Matousek, 2003).

Faze vyvoje
Proces, jehoz vyvrcholenim je syndrom vyhoteni, vétSinou trva mnoho let. Jde tedy
o neustale se vyvijejici proces, ktery prochazi riznymi fazemi. Ikdyz jsou v odbornych

zdrojich popisovany faze vyvoje syndromu vyhoteni rizné (jak co do Cetnosti fazi, tak
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do obsahu), Ize zjednodusené popsat tyto faze nasledujicim zptisobem (Kebza, Solcova,

2003):

faze nadSeni: pracovnik ma velkou angazovanost pro svoji praci a vysoké
idedly, ktery se snazi dostat i za cenu chronického pracovniho
pietéZovani;

faze frustrace: vysledky prace neodpovidaji pavodni piredstavé ani
vynalozenému usili, pracovnik se citi zklaman a méa pocit, Ze nic
nestihd, jeho prace zacina ztracet systém;

faze apatie a stagnace: ¢lovék polevuje ve své pracovni aktivité a soustied’uje
se pouze na rutinni profesni postupy;

faze celkového vycCerpani: dostavuji se obtize psychické, socidlni i fyzicke,
které pfetrvavaji ipo snaze regenerace; Clov€k maé pocit, ze
,»n€éco udélano byt musi* mizi a nahrazuje ho opacny pocit — ze
se nemusi nic; pouha piitomnost druhych lidi jedince drazdi,
piidruzuje se ztrata veskerého nadsSeni a zajmu, prevlada tinava,

zklamani a vy€erpani.

Riziko syndromu vyhoreni

Zvysené riziko vzniku syndromu vyhofeni pfindSi samotny zivot v soucasné

spolecnosti, kterd vyzaduje neustale rostouci Zivotni tempo a vysoké vykony clovéka.

Doba produktivniho véku, kdy je clovék zapojen do pracovniho procesu, se prodluzuje.

Rostou naroky na adaptaci na spolecenské zmény a prudky technicky rozvoj.

Rizikové profesni skupiny jsou uvedeny v piiloze ¢. 1(Kebza, Solcova, 2003). Naopak

snizené riziko vzniku syndromu vyhofeni je zaznamenano u lidi:

s dobrou socidlni oporou jak na pracovisti tak v osobnim zivoté
dostate¢né asertivnich

schopnych organizovat sviij ¢as a oddélit pracovni a mimopracovni Zivot
schopnych odpocivat

ovliviyjicich charakter a pestrost své prace
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optimistickych a spokojenych se svym Zzivotem, s pocitem osobni pohody,
pozitivné emoc¢n¢ ladénych

s pfimétenou sebedlvérou a sebehodnocenim,

s pocitem adekvatniho spolecenského a ekonomického uznani své profese

vrozen¢ odolnych vici stresu

K rozvoji syndromu vyhoreni pracovniki prispivaji pracovisté:

1y
2)
3)
4)
5)

6)
7)
8)

kde neni vénovana pozornost potiebam personalu;

kde novi ¢lenové nejsou zacviceni personalem zkuSenym;

kde neexistuji plany osobniho rozvoje;

kde chybi supervize;

kde pracovnik nema pfilezitost sdélit nékomu kompetentnimu, na jaké potize
pfi préci narazil, a poradit se s nim o moznych feSenich;

v nichz vladné soupetiva atmosféra;

v nichz spolu rivaluje n¢kolik znepiatelenych skupin pracovniki;

se silnou byrokratickou kontrolou chovani personélu.

Prevence a 1écba syndromu vyhoreni

Prevenci syndromu vyhoieni je dodrzovani obecnych zésad psychohygieny a dalSich

zasad, které vyplyvaji ze specifiky profese pracovnika. Zakladni 1écbou je

psychoterapie. Vyuzivd se predevSim s uspéchem existencidlni psychoterapie —

logoterapie a daseinsanalyza. Nacvik relaxacnich technik byva také uzitecny.

Prevenci syndromu vyhoteni u pracovnikl jsou nésledujici zasady (Matousek, 2003):

kvalitni pfiprava na profesi zahrnujici vycvik v potfebnych dovednostech i
dostate¢né dlouhou praxi s klientelou srovnatelného typu, s jakou se pracovnik
setka v organizaci, kde bude pusobit;

jasna definice poslani organizace a metod prace, snimiz se nastupujici
pracovnik dikladné seznami;

jasna definice profesionalni role pracovnika a napln¢ prace;

existence systému zacviku novych pracovniki;
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e moznost vyuzit profesionalniho poradenstvi poskytované¢ho odbornikem,;

e existence programii osobniho rozvoje a podpora dal$iho vzdélavani pracovniki
ze strany zamé&stnavatelské instituce;

e prubézna revize;

e omezeni poctu pfipadl, snimiz je jeden pracovnik v kontaktu béhem urcité
doby;

e nasazeni vice pracovnikll v naro¢nych programech;

e omezeni administrativni zatéze spojené s praci s klienty;

e omezeni pracovniho tvazku;

e kombinace piimé prace s klienty s jinymi ¢innostmi, jeZ nahrazuji pfimou praci s

klienty
Mezi dalsi obecné zasady zdolavani stresovych situaci patii (Cirtkova, 2000):

e relaxacni cviCeni a sebeovladani;

e nacvik koncentrace na zadany ukol;

e zvladani strachu a pocitu nejistoty v nepiehlednych situacich;

e mentalni pfipravu (co vSechno mlze nastat a jak se v riiznych variantach déje
spravn¢ zachovat);

e pozitivni sebeinstrukce;

e psychologickou pfipravu na urCit¢ typové situace (jednani s klienty,

vyjednavani, aj.).
2.7 Ekonomické dopady stresu

Stres v pracovnim prostiedi ma nepochybné ekonomické dopady jak pro pracovnika,
tak pro zaméstnavatele. Nékteré z téchto diledk, jako jsou napt. zamesSkané dny nebo
zvySené vydaje na zdravotnictvi, se mohou piimo vyjadfit ve finan¢ni hodnoté. Znacna
¢ast dopadu pilisobeni stresu je v ekonomické souvislosti nejasnd nebo se nedaji ocenit.
ZhorSeni osobnich vztahli i mimo pracovisté, snizend kvalita zivota nebo zdravi se

v penéznich jednotkéach vyjadiit nedaji.
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V Evropské unii se vrdmci bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci vénuji sledovani
stresu jako vlivu na zdravi a tim i vykon podniku uz nékolik let. Studie dokazuji, Ze
stres stoji industrializované ekonomiky kolem 10 % HDP zdavodu Spatného

zdravotniho stavu, nevolnosti a fluktuace.

2.7.1 Absence

Absence nebo jinak abséntérstvi je pro zaméstnavatele jednim ze ziejmych naklada
zpusobenych stresem. Konfederace obchodu a primyslu Velké Britanie zjistila, Ze stres
na pracovisti byl druhou nejvétsi pii¢inou absence pracovni sily ve Velké Britanii.
Vroce 2000 byla primémd absence 7,8 dni na zaméstnance, pii pravdépodobnych
nakladech na britsky obchod asi 11 miliard liber. Svétlou strankou ale je, Ze mira

absence byla nizsi nez pred 10 lety.

Podle jin¢ho zdroje EU o pracovnich podminkach zroku 1999 bylo v 15 ¢lenskych
statech EU okolo 28 % zaméstnanct, kteti pocitovali v praci stres. Naklady na to €inili
v EU pfiblizn¢ 20 miliard EUR s odhadem, ze ve Velké Britani to bylo asi 3,5 milionu
pracovnich dni zameSkanych kazdym rokem jako dusledek stresem podminéné

onemocnéni, coz britsky pramysl stoji asi 3,75 miliard liber rocné.

2.7.2 Fluktuace

Vysoké miry fluktuace zaméstnancii se staly pro spole¢nosti velmi drahé; zvysily
naklady na Skoleni, snizily celkovou ucinnost a narusSily ostatni pracovniky.Ackoliv je
tézké odhadnout skutecné ndklady fluktuace, uvadi se, Ze se cCasto rovnaji asi

pétindsobku mési¢niho platu zaméstnance.

2.7.3 Odskodnéni

Zaméstnavatelé plati za nemoci spojené se stresem piimo — formou odskodnéni. Byly
prozkoumamy vyznamné soudni pfipady, jejichz vysledky ovlivnily u firem jejich
odpovédnost za stres na pracoviSti. Ma se za to, ze mnoho zameéstnavatell je
odpovédnych za stres zaméstnance, protoze d€laji malo pro snizeni stresu u mnoha

povolani. To také miize pomoci vysvétlit, pro¢ zejména v americkych spole¢nostech

40



pfibyva manazerskych programl. Zaméstnavatelé, kteti se snazi néco délat se stresem

na pracovisti, mohou piedlozit u soudu lepsi obhajobu.

2.7.4 Rizeni stresu

Iniciativy v oblasti fizeni stresu maji vétSinou formu asisten¢nich programi (EAP —
Employee Assistance Programmes). Tyto programy maji rizné formy. Zahrnuji napf.
fitnescetra na pracovisti, dietni kontrolu, kondi¢ni programy, relaxacni tfidy nebo vyuku

v

o zdravi a stresu, ale nej¢astéjsi je to psychologické poradenstvi.

Vynosnost programil fizeni stresu v podniku se snazil stanovit J. Manuso. Vypocital, ze
kazdy dolar investovany do personalnich programu stres managementu by mél piinést
5,52 USD pro podnik jako vysledek snizeni vyskytu symptoml stresu a zvySeni

vykonnosti.

Ve Spojenych statech, asistencni programy pro zaméstnance GM, které pomahaji asi
100 tisicim zaméstnanctu kazdy rok, uspofili spolecnosti 37 milioni USD rocné. Ze
studie Paul Rever Life Insurance Company vyplyva uspora 4,32 USD na kazdy
vynalozeny dolar. (Cox, 2000, s. 118-119)

Program ,,dobrého zdravi® spolecnosti New York Telephone Company, navrzeny pro
zlepSeni kardiovaskularni kondice, uSetfil organizaci sdm o sob¢é 2,7 milionti dolar

v oblasti absence a nakladu za 1é¢eni.

Tabulka 2.4: Priklady Fizeni stresu a jeho hodnoceni

Priklady preventivnich Piiklady nasledku Moznosti analyz nebo

¢innosti a dopadu stresu vycisleni naklada a vynosi

JEDNOTLIVI PRACOVNICI

e vyuzivat protistresové e psychické porucha, Gjma

opatieni na zdravi , S e,

opat , . ¢ hodnoceni vlastni dusevni

e 0svojit si metody ¢ nasledky pro rodinu a ohody (rovnovéh
posilovani odolnosti vici ptatele p Spg]kojenos i) %

stresu e ztraty v domécnosti . 1 e ,

L , , b . o a protistresovych ¢innosti

e zdravy Zivotni a pracovni a piipadném dalsi
styl zamé&stnani
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Priklady preventivnich

¢innosti

Piiklady nasledku

a dopadi stresu

Moznosti analyz nebo

vycisleni naklada a vynosi

ZAMESTNAVATEL

e stres management
e kontrola zavedenych
opatfeni
e climinace stresori
e opatieni vedouci ke
zlepSeni pracovnich
podminek podmienok

e ztraty ve vyrob¢
e snizeni kvality
e zvySena urazovost

¢ hodnoceni G¢inku
preventivnich opatieenti,
méteni efektivity
e naklady a uzitek
v rozhodovacich technikach
e ckonomické analyzy

STAT

e postoje a hodnoty statu
e legislativa v oblasti
bezpecnosti a ochrany
zdravi pfi praci
e cinnost hospodaiskych
unii a sektorovych
organizaci
e vyzkum v oblasti
pracovniho stresu,
vzdélani a informovanost

e nemocni¢ni 1é¢ba
a oSetreni
e socialni naklady

¢ vyhodnoceni narodnich
programti a protistresovych
programu
e analyza nakladi a zisku
nového natizeni
e vyhodnoceni ¢innosti
hospodarskych unii
a sektorovych organizaci

Zdroj: MOSSING, J.: Inventory of socioeconomic costs of work accidents,2001. (upravené autorem)

2.8 Vyhodnocovani a strategie zvladani stresu

Zvladani stresu (tj. coping) a prevence stresu je jednim z nejvyznamnéjSich témat

psychohygieny. Preference technik zvladani stresu a obrannych reakci je individualng

specificka.

2.8.1 Inventar Zivotnich udalosti

Nejcastéji uzivanym systémem k méteni psychosocialni zatéze je Inventdi Zivotnich

udalosti (tabulka 2.5) , ktery v 60. letech prezentovali americti védci T. H. Holmes a R.

H. Rahe. Sestavili pfehled pisobnosti raznych stresorti. Kazdy stresor je spojen

s ur¢itou bodovou hodnotou, kterd vyjadiuje silu jeho negativniho vlivu. Stresory

uvedené v inventafi zivotnich udalosti mohou v kombinaci se stresovymi profesnimi

situacemi zvySovat psychické zatizeni pracovnikii a urychlovat jejich vyhoteni.
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Tabulka 2.5: Inventar Zivotnich udalosti

STRESOR BODOVA
HODNOTA
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozchod s partnerem 65
Uvéznéni 63
Unmrti blizkého ¢lena rodiny 63
Vlastni uraz nebo vazné onemocnéni 53
Vlastni siatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Usmifeni s partnerem 45
Odchod do diichodu 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
T¢&hotenstvi 40
Sexualni potize 39
Ptirtistek nového Clena rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Zmény ve finan¢ni situaci 38
Umrti blizkého piitele 37
Zavazné neshody s partnerem 35
Pijcka vyssi nez 50.000,- K¢ 32
Vétsi dluhy 30
Zména odpoveédnosti v zaméstnani 29
Syn nebo dcera opousti domov 29
Konflikty s tchanem (tchyni, zetém, snachou) 29
Mimotadny osobni ¢in nebo vykon 28
Zivotni partner nastupuje ¢ konéi zaméstnani 26
Zahajeni nebo ukonceni §kolni dochazky 26
Zména zivotnich podminek 25
Zména zivotnich zvyklosti 24
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BODOVA

STRESOR
HODNOTA
Neshody s $éfem 23
Zména pracovni doby nebo podminek 20
Zména bydliste 20
Zména Skoly 20
Zmeéna traveni volného casu 19
Zména v nabozenskych aktivitach 19
Zména ve spolecenskych aktivitach 18
Pijc¢ka mensi nez 50.000,- K¢ 17
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
Zména v poctu rodinnych setkani 15
Zména stravovacich zvyklosti 15
Dovolena 13
Vénoce 12
Ptestupek proti zakonu 11

Zdroj: CHROMY K., HONZAK, R. Somatizace a funkcni poruchy.Praha, 2005.

Vyhodnocovani:

Kazdy stresor ma piifazenou bodovou hodnotu. Jestlize se néktera udalost stala vice nez
jednou, hodnota bodii zdvaznosti se nasobi poctem opakovani.

Soucet dosazenych bodii za posledni rok az dva roky ptedstavuje individudlni miru
zatéze. Pokud prekroc¢i 250 bodu, dostava se osoba do rizikové skupiny. Zatéz nad 300
bodi predstavuje vyznamny stres, ktery se mulze podilet na vzniku a rozvoji

psychického nebo fyzického onemocnéni.

2.8.2 Strategie zvladani stresu

Zvladani stresu (angl. coping) a prevence stresu je jednim z nejvyznamnéjSich témat
psychohygieny. Preference technik zvladani stresu a obrannych reakci je individualng

specificka. Kazdy ¢lovek si v pritbéhu zivota vytvaii své vlastni zplsoby prevence proti

stresu a vyrovnani se s nim.
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Cilem vsech strategii je zachovani nebo znovuobnoveni psychické i fyzické rovnovahy
jedince. V boji proti stresu je dilezité odstraniovat pfedevSim jeho pficiny, symptomy

stresu jsou diisledkem stresu.

V odborné literatuie jsou popsany rtzné strategie zvladani stresu. RozliSuje dva

zakladni zptisoby zvladani stresu (Cirtkova, 2000):

1) Obranné mechanizmy
Predstavuji defenzivni pfistup jedince k situaci, ktera se mu jevi jako tézko feSitelna a
soucasné ohrozujici vlastni sebetctu, sebehodnoceni a sebevédomi. Kazdy jedinec

preferuje urcité obranné mechanismy v zatézové situaci.

2) Strategie zvladani stresu
Predstavuji ucelné, uvédomované cesty zvladani zivotnich obtizi. Jsou chapany jako
slozity myslenkovy pochod, ve kterém se jedinec rozhoduje pro urcité feSeni a osobni

postoj k tizivym udalostem. Tyto strategie sméruji k hledani zdroj vnitini duSevni sily.

Existuji rtizné uspésné a neuspéSné strategie zvladani stresu. Mezi ty nelspésné
muzeme zafadit tzv. ruminaéni strategie, ktera spociva vuzavieni se do sebe,
neustalém premilani problému, trapeni se, popisovani pocitil, bez pokusu situaci ménit a
tzv. vyhybava strategie, kterd spociva v opijeni se, hazardérstvi, Gtoceni na druhé a

nebezpecnym rozptylenim.

Uspé$né strategie délime na behavioralni, kognitivni a rozptylujici. V boji proti stresu

je lze vyuzit i jako preventivni programy.

Antistresové relaxa¢ni programy
Jsou to nejriznéjsi metody, jejichz podstatou je fyzicka a psychicka relaxace (uvolnéni
prostiednictvim sugesce a imaginace, neboli uméle navozené stavy védomi. Mezi

neuzivangj$i relaxacni techniky patii autogenni trénink.
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Pravidelnym uplatiiovanim relaxacnich technik je mozné stresu pfedchézet a udrzovat
organismus Vv rovnovaze mezi napétim a uvolnénim. Prostfednictvim relaxacnich

cviceni se lze nejen naucit regulovat rovnovazny stav, ale fidit 1 koncentraci pozornosti.

VSechny relaxaéni techniky nevyzaduji bezpodminecné profesiondlni piistup. Uvolnéni
organismu lze dosdhnout i pravidelnym zatfazovanim piestavek, kratkych cviceni,

poslechu hudby, aj.

Antistresové aktivity v oblasti emo¢ni

Podstatou je zvladani negativnich emoci jako je zlost, vztek, strach, uzkost. Jako obrana
se doporucuje taktné a citlivé definovat vzniklou emoci sob& i jinym, a tim nechat
stresovou situaci odeznit. Dal§i moznosti je nechat negativni emoci ,,rozpustit®

v relaxacnim stavu a tim ji neutralizovat

Antistresové aktivity v oblasti mysleni

Negativni mySlenky maji tendenci probihat automaticky, a tak posiluji stav stresu.
Jednim z dillezitych krokl pfi prekondvani stresu je naucit se regulovat myslenkové
pochody tak, abychom ovladali své mysleni . Tak se vytvafi vnitini dialog, ktery
spo¢iva vtom, ze spontdnnim negativnhim napadiim a mysSlenkdm nedame prostor
k projeveni, ale polemizujeme s nimi produkci pozitivnich myslenek. Nedafi-li se to,
nebot’ nejsme schopni se na produkci pozitivnich myslenek koncentrovat, pouzijeme
rizna dechova cvi¢eni. Zkoncentrujeme-li sviij dech, eliminujeme tim automaticky
negativni myslenky. Tuto metodu 1ze uplatnit s ispéchem nékolikrat denné¢ dle potieby,

a to zcela nepozorované pro okoli.
Humor
Humor vyvolavé smich, coz je fyziologickd aktivita, kterda mobilizuje organismus

nestresovym zpusobem a z psychologického hlediska se problém stava mensim.

Spravna Zivotosprava a zdravy Zivotni styl

Sem patii télesny pohyb, dostatek spanku a odpocinku, pravidelné a zdravé stravovani.
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2.8.3 Vyhodnovani pracovniho stresu

Nejprve je nutno ziskat informace pro utvoieni piedstavy, které problémy by mohly
nastat: napf. zjistit, zda jsou zaméstnanci nespokojeni se svou praci, coz se muze
projevit narGstem Spatné dochazky, kratkodobou nemocnosti, opozdovanim,
kazenskymi problémy, fluktuaci, snizovanim vykonu nebo snizovanim kvality vyrobkt
nebo sluzeb. Mohou se vSak vyskytnout 1 jiné symptomy, které souviseji se stresem v
praci, o kterych persondl hovoii. Proto je nutné naslouchat témto problémim a

dostateé¢né komunikovat.

Kazda zemé¢ EU ma vytvotfeny sviyj vlastni dotaznik, ktery je sestaven odborniky dané
zem¢ nebo spolupracujicich zemi. V letech 1995-2001 tak vznikla napt. Skandinavska

metoda.

Skandinavska metoda (QPSNordic — General Nordic Questionnaire)

Skandinavské zem¢ maji dlouhou tradici pfi sledovani a zlepSovani psychosocialniho
a socidlniho pracovniho prostfedi. QPSNordic metoda je v podstaté dotaznik, ktery byl
vytvofen skupinou slozenou zexperti ze Ctyf skandindvskych zemi a vychazi
z hodnoceni 19-ti metod, které se pouzivaly. Dotaznik vychdzel ze souboru udaju

z 2600 otazek a z analyzy souCasnych trendl a ocekavani, tykajici se pracovniho Zivota.

Konecna podoba dotazniku obsahuje 123 dotazii a jeho zkracend verze 34 dotazl pro
vyuziti na pracovisti. VSechny dotazy maji pétibodovou stupnici odpovédi. Pri
vytvareni modulii dotazniku byly dotazy nejdiive roztfidény do tii oblasti, tj. do oblasti
pracovniho ukolu, oblasti socidlni a organizacni a do oblasti tykajici se jednotlivce

(tabulka 2.6).
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Tabulka 2.6:

Klasifikace moduli dotazniku QPSNordic

Oblast pracovniho ukolu

Oblast socialni a

organizacni

Oblast tykajici se

jednotlivce

pozadavky na praci
dohled nad praci

o¢ekavani od prace

socialni spoluptisobeni
schopnost vést
komunikace

organiza¢ni kultura a klima

kolektivni prace

zavazek vici organizaci
kvalifikace

vyhledavani t€zkych tukold
osobni pfedvidatelnost

pracovni motivace

soustfedéni se na praci
vzajemné plsobeni prace

a soukromého Zivota

Zdroj: LINDSTROM, K. : Nordic method for measuring psychosocial and social factors at work. 2002.

Metoda byla pouzita v rdmci riznych norskych vyzkumnych projektl a v nékterych

podnikovych zdravotnich sluzbach.
Meisteruv dotaznik

V Ceské republice patii mezi nejznaméjsi metody ,,Meistertiv dotaznik®, ktery slouZi
k hodnoceni vlivii pracovni ¢innosti na psychiku pracovnikl. Jedna se o orientacni
Dotaznik byl ptfevzat od W. Meistera
1976-1984

vySetieni psychické zatéze pii praci.

z Zetralinstitut fiir Arbeitsmedizin (Berlin), ovéfovan byl v letech

(Bedrnova, Novy, 2002).

Dotaznik obsahuje deset otazek, které jednotlive zjistuji :

1. cCasovou tisen

2. uspokojeni z prace

3. vysi odpovédnosti v praci
4. otupujici praci

5. problémy a konflikty

6. monotonii

7. nervozitu

48




8. presyceni
9. tnavu

10. dlouhodobou tinosnost

Vyhodnocenim téchto 10 polozek na péti bodové Skale je mozné urcit stupen a
odpovidajici zatézovou tendenci u kazdého jednotlivee i1 celé skupiny. V soucasné
dobé se pouziva jeho upravena verze zroku 1987. Piednosti tohoto dotazniku je
strucnost, srozumitelnost a dobra napovidaci schopnost. Hodnoceni zatéze podle této
metody ma platnost pouze pro zkoumanou skupinu, protoze se pracovni skupiny i pfi
dlouhodobém charakteru prace od sebe li§i socidlné-psychologickymi okolnostmi
(motivace k praci, stabilita pracovni skupiny, vztahy mezi lidmi, jednani vedoucich,

podminky, v nichZ je prace vykonavana).

2.9 Eliminace stresu v pracovnim prostredi

Vhodna opatfeni je mozné odvodit podle povahy stresoru. Miizeme tedy rozeznavat
opatfeni technické, personalni nebo organizacni. Prostfedkem na jejich realizaci je
zjisténi a analyza rizik na pracovisti, kterd spociva v identifikaci rizikovych mist
arizikovych cCinnosti na kazdém pracovisti a na zhodnoceni vyznamu ¢i zavaznosti
rizika. Je dilezité si také uvédomit, ze v prvni fad¢ je nutno dbat na prevenci vzniku

stresu na pracovisti.

2.9.1 Prevence
Zamg¢stnavatel by si v prvé fadé mél byt védom pracovnich podminek, které by mohly
ohrozit zdravi pfi praci a tato rizika vyhodnotit. Odhad rizik zpisobenych stresem

zahrnuje:

e Predvidani stresu v praci, ktery by mohl zptsobit vysoké a dlouhodobé tirovné
stresu.
e Posouzeni, kdo by mohl byt poskozeny.

e Zhodnoceni moznosti odpovidajici dostate¢né prevence.
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2.9.2 Technicka opatieni

Do technickych opatfeni napf. patii vyuziti bezpecnostné-technickych prostfedkt
(ochrannych systémt) na rizikovych strojich a zafizenich, izolace a hermetizace
Skodlivin v ovzdusi, snizeni hlucnosti strojii s pouzitim protihlukové technologie,
pfipadné vybudovani odpocinkovych kabin. Také sem patii napt. zmény technologii,
napf. ndhrada toxickych latek za méné toxické nebo netoxické, dalkové fizeni
technologickych procesti, uplatnéni ergonomickych pozadavki pii rekonstrukcei
pracovnich mist a prostor, zlepSeni osvétleni pfi praci, pouzivani vhodnych ochrannych
prostiedkii v takovych pfipadech, kdy riziko neni mozné odstranit ¢i snizit jinym

zpisobem.

2.9.3 Personalni opatieni

Tato opatfeni se tykaji zejména zdravotnimu stavu pracovnikd. Do téchto opatfeni je
zafazeno napf. monitorovani zdravotniho stavu zaméstnanci na rizikovych pracovistich,
preventivni prohlidky, biologické monitorovani, hodnoceni pracovni zpusobilosti
z hlediska kvalifikace, znalosti a schopnosti (v€etné psychologickych vySetieni), vycvik
zruénosti a postupti pfi mimoifadnych a havarijnich situacich a jejich pravidelné

provéfovani, rizné formy pracovni rehabilitace, aj.

2.9.4 Organizacni opatieni

Mezi organizani opatfeni patfi napi. zkraceni pracovni doby na rizikovych
pracovistich, zavedeni vhodného systému prace a prestavek v pracovni smén¢, zmény
ve stiidani smén a délky odpocinku mezi sménami, stfidani riznych typl pracovnich

ukolii pfi monotonnich Cinostech a pii casovém tlaku.
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3. Analyza problému a soucasné situace

V praktické ¢asti diplomové prace navazuji na teoretické poznatky. Jak bylo uvedeno
v uvodni ¢asti prace, cilem préace je navrhnout metody vyhodnocovani stresu a opatieni,
které povedou k eliminaci stresu na pracovisti a také k odstranéni stresort z pracovniho
prostiedi. Jednim ze zpusobt je sledovani vyskytu stresort a jejich nasledné snizovani.
Zaméfila jsem se na zjiSténi stresorll a postoj zaméstnanci a managementu k této

otazce.

Pro empiricky vyzkum jsem si zvolila firmu XXX, kterd plisobi v oblasti logistiky.
Cilem vyzkumu je zmapovani zatéZovych situaci, které nejCastéji pasobi na

zaméstnance firmy. Stresové faktory jsou rozdéleny do nékolika oblasti:
1. subjektivni faktory (spokojenost, obava, apod.)
2. pracovni podminky (pracovni zatéz, pracovni prostredi, kolektiv, apod.)

3. nedostatky ve vlastni zivotospravé (nedostatek spanku, nachylnost k nemocem,

problémy s dychanim, apod.)

Metodologie empirického vyzkumu

Ve vyzkumu stresové zatéze u zaméstnancii byly pouzity dvé techniky:

1. Rizeny rozhovor s jednatelkou firmy pani Janou G. (piiloha &. 3)

2. Dotaznik stresort (ptiloha ¢. 2)

Dotaznik stresorii umoziuje ziskat informace o mife nebo intenzit¢ zkoumanych jevi.
Ma skalovy charakter, pro posouzeni jsem respondentiim davala Skalu od 0 do 4
(nikdy/ztidka/nékdy/Easto/vzdy) Ukolem respondentii bylo posoudit, do jaké miry je
zatézuje kazdy z 15-ti uvedenych stresorti. Okruh stresort, které respondenti hodnotili
postihoval subjektivni pfi¢iny zatéze. Kazdy jedinec mohl upfesnit a doplnit seznam

negativnich faktort.
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3.2 Charakteristika firmy XXX

Spole¢nost XXX byla zalozena 21.2.1995, kdy hlavni podnikatelskd cinnost
predstavovala pouze celni deklarace a zastupovani pii celnim fizeni. V roce 2000 firma
roz§ifuje pole pusobnosti a zacind pronikat na trh logistiky, poskytuje spedi¢ni a
skladovaci sluzby. Béhem své doby plisobnosti si firma vytvofila stabilni misto na trhu

a nabizi komplexni logistické sluzby po celém svéte.

Vize spole¢nosti

Mezi zékladni vize firmy XXX patii udrZzet si postaveni mezi nejlepSimi a
vyhodnocovanymi logistickymi firmami v Ceské republice a postupné se prosazovat
mezi nejlepsi firmy v EU prostiednictvim spokojenych zakaznikl a za podpory:

e kvality a efektivity fizeni s ohledem na Setrny vztah k Zivotnimu prostiedi a
dodrzovani bezpeCnosti pii praci zakotvené v integrovaném systému
managementu

e komplexnich logistickych sluzeb

e odpovidajicich zdroju

e spolehlivé a vykonné sité spoluprace s vyznamnymi tuzemskymi a zahrani¢nimi

subjekty.

Personalni ¢innost

Jednatelka firmy se stard o veskerou personalistiku ve firmé, klade diraz na osobni
pristup ke vSem zaméstnanciim a o vytvoteni rodinné atmosféry, ktera je v tymové praci
nezbytnd. Management firmy si uvédomuje, Ze nejveétsim bohatstvim jsou kvalifikovani
spolupracovnici a Ze uspéch firmy je vysledkem odhodlani, motivace a diislednosti. U
zaméstnancll je kladen daraz na praci v tymech a otevienost. U zaméstnancl je
podporovéana upiimnost, invence a nadSeni. Shledavam zajimavé, ze spole¢nici firmy

sdili kancelar spolu s dalSimi zamé&stnanci.
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V soucCasnosti firma zaméstnava 56 zamgéstnanci, ztoho 20 administrativnich
zaméstnancl, 24 1idic¢h a 8 obchodnich zastupct a 4 skladniky. Pocet zaméstnancii se

kazdym rokem navysuje a jiz nyni planuje vytvotreni novych 10 pracovnich pozic.

Obrazek 3.1: Organizaéni struktura firmy XXX

Jednatel
I I
Obchodni oddéleni Spedi¢ni oddé€leni Celni deklarace
Doprava Doprava Sklad
vnitrostatni mezinarodni

Zdroj: Viastni zpracovani na zdakladé zjisténych informaci z rozhovoru.

Hodnoceni a odménovani

Administrativni zaméstnanci maji stanovenou pevnou mzdu. Finan¢ni odména pro
fidice méa podobu hodinové sazby, ke které se ptidavaji prémie a pohybliva slozka —
osobni ohodnoceni. VSichni zaméstnanci dostavaji tfindcty plat ajsou proplaceny

pfescasove hodiny.

Navic management poskytuje zaméstnancim bezuroéné pljcky a pokud vykazuji
naprimérny mési¢ni zisk, jsou vyplaceny mimotfadné odmény. Dale zaméstnanci
dostavaji priplatek za dopravu, 70 % zaméstnanci ma k dispozici sluzebni automobil

a vSichni zaméstnanci maji k dispozici firemni mobilni telefon.
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Skoleni
Zaméstnanci béhem roku absolvuji vSechna povinnd bezpecnostni Skoleni. Ridici
absolvuji Skoleni fidict. Pro zajemce je hrazena vyuka anglického jazyka. Pracovnici

celni deklarace jsou pravidelné Skoleni pti zménach v legislativé EU a celnich predpist.

ReZim prace

Vzhledem k tomu, ze firma se zabyva logistickymi sluzbami, je pracovni doba velmi
riznoroda. U fidi¢i nelze stanovit pevnou pracovni dobu, jelikoz vétSinu Casu travi na
cestach, ato i v nocnich hodinach. Pfi pocitu Gnavy si fidi¢ mize odpocinout v auté, pfi
jizdach, které trvaji nckolik dni, vétSinou fidi¢i zlstavaji pfes noc v auté nebo

v ubytovacich zafizenich.

Pracovni doba u administrativnich pracovnikli za¢ina v 7:00 respektive v 8:00 do 16:00
— 17:00 hodin s poledni ptlhodinovou poledni piestdvkou. PfesCasy jsou velmi casté

a jsou plné hrazeny.

Péce o zdravi zaméstnancii

Vzhledem k tomu, Ze nedochazi ve firmé ke zvySené nemocnosti nebo urazovosti
nebyla doposud vénovana pfiliSnd pozornost tomuto problému. Na druhou stranu
management si je védom, ze péCe o zdravi zaméstnanct prispiva ke zvyseni vykonnosti

a tak hradi zaméstnanciim o¢kovani proti chiipce.
3.3 Dotaznikové Setieni

Po dohod¢ k jednatelkou spolecnosti byl vSem zaméstnanctim ptedlozen dotaznik,
slouzici ke zji$téni trovné stresu, jeho vnimani a hodnoceni samotnymi zaméstnanci, na

zjisténi stresovych faktorl na pracovisti a moznosti jejich odstranéni.

Béhem stanovené lhuty méli zaméstnanci moznost odevzdavat vyplnény dotaznik na
piedem stanovené misto v kancelaii pani G. nebo zaslat e-mailem. Administrativni
zaméstnanci, ktefi pracuji s PC zaslali vyplnéné dotazniky pies internet, fidi¢i vyplnili

ruéné a piedali pani G.. Navratnost dotazniki byla 85 %.
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V nésledujici ¢asti jsou uvedend vyhodnoceni jednotlivych otdzek a komentare k témto

vyhodnocenim. Prvni otdzky souvisi se spokojenosti respondentli na pracovisti.

Otazka ¢. 1: Pohlavi respondentu

Tabulka 3.1: Struktura respondentiu podle pohlavi

muzi Zeny

Pocet odpovédi 35 12

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé vyplnenych dotaznikai.

Na dotaznik anonymné odpovédélo 47 respondentli, ztoho 35 muzi a 12 Zen.
Vzhledem k tomu, ze ve firmé pracuje 12 zen, nevyplnéné dotazniky se tykaji muza.

Dale se také budeme vénovat rozdily v odpovédich podle pohlavi a véku respondentt.

Otazka €. 2: VEK respondentu

Tabulka 3.2: Struktura respondenti podle véku

20 a méné | 20 - 30 roku |30 - 40 roki (40 - 50 roku| 50 a vice

Pocet odpovédi 2 9 33 3 0

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé vyplnenych dotaznikai.
Co se tykd veku respondenttli, vékova struktura se znacné 1i§i u muzi a Zen. VSechny
zeny pracujici ve firmé¢ XXX patii do vékové skupiny 30-40 rokii, muzi naopak spadaji

do vSech vékovych kategorii.

Obrazek 3.2: Vékova struktura respondenti (v %)

6% 4%

020 a méné

W20 - 30 rokov

030 - 40 rokov

0040 - 50 rokov

1%

W50 a vice

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.
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Otazka €. 3: Nejvyssi dosahnuté vzdélani respondentu

Tabulka 3.3: Struktura respondenti podle vzdélani

stiedni stiedni s vyssi
zakladni vysokoskolské
odborné maturitou odborné
Pocet odpovédi 0 19 20 2 6

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.

Obrazek 3.3: Struktura respondentii podle vzdélani (v %)

13%

0%

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladeé vyplnenych dotaznikii.

Otazka €. 4: Jak dlouho pracujete pro firmu XXX?

O zakladni

M stfedni odborné

O stfedni s maturitou
O vyssi odborné

H vysokoskolské

Tabulka 3.4: Struktura respondenti podle délky zaméstnani

méné nez 3

mésice

3 — 12 mésicu

1 -3 roky

3-5let

vice nez 5 let

Pocet odpovédi

0

3

2

34

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladeé vyplnenych dotaznikii.
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Obrazek 3.4: Struktura respondentii podle délky zaméstnani (v %)

o,
6A’4%

17% W3 - 12 mésici
01 -3 roky
O3 -51et
Ovice nez 5 let

73%

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé vyplnenych dotaznikai.

U respondenti prevlada stfedni vzdélani s maturitou, vétSina zen a stfedni odborné u
muzil. Z tabulky a grafu také vyplyva, ze 73 % respondentl pracuje pro firmu vice jak 5
rokli coz znamend, ze fluktuace je nizkd. To také bylo potvrzeno pii rozhovoru

s jednatelkou firmy.

Otazka C. 5: Jste nespokojeni ve vasem zaméstnani?

Tabulka 3.5: Nespokojenost respondentii v zaméstnani

vzdy casto nékdy ziidka nikdy

Pocet odpovédi 0 0 5 32 10

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé vyplnenych dotaznikai.

Obrazek 3.5: Nespokojenost respondentii v zaméstnani (v %)
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11%

O nékdy
Ozridka
M nikdy

68%

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.

Otazka €. 6: Mate obavu z moZzné ztraty zaméstnani?

Tabulka 3.6: Obavy respondentii z moZné ztraty zaméstnani

vZidy casto nékdy ziidka nikdy

Pocet odpoveédi 0 5 5 15 22

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé vyplnenych dotaznikii.

Obrazek 3.6: Obavy respondentii Z moZné ztraty zaméstnani (v %)

0% 119,

O vzdy
M ¢asto
O nékdy
Oziidka
M nikdy

46%

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.
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V soucasné dobé, kdy ve vétsin€ spolecnosti panuji obavy ze ztraty zaméstnani, se tato
hypotéza u firmy XXX vice méné nepotvrdila. VéEtSina respondentt 46 % nemd nikdy
obavy ze zaméstnani. Obava ze ztraty zameéstnani patii k velmi silnym stresortim,
kterému se da celit lepsi komunikaci a informovanosti managementu vuci

zaméstnancam.

Otazka €. 7: Jste nespokojeni s pracovnim prostiredim?

Tabulka 3.7: Nespokojenost respondentii s pracovnim prostiedim

vzdy casto nékdy zridka nikdy

Pocet odpoveédi 0 0 2 13 32

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé vyplnenych dotaznikai.

Obrazek 3.7: Nespokojenost respondentii s pracovnim prostiedim (v %)

4%

O vzdy
28% M ¢asto
O nékdy
Oziidka
O nikdy

68%

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé vyplnénych dotaznikai.

Prizkum ukazal, Zze v¢tSina respondentii je s pracovnim prostfedim spokojena.
Z doplnujicich otdzek vSak bylo zjisténo, Ze mezi nejvice rusivé faktory, které se
vyskytuji v pracovnim prostiedi je Casova tiseni a prasnost. Respondenti méli moznost

zaskrtnout vice moznosti. Nejvétsi praSnost ve firmé se vyskytovala v kancelaii
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spedi¢niho odd¢leni, kterd byla ve stavebni bunice na ulici Sladkovského, umisténé
blizko u silnice, aby pfijizd¢jici fidi¢i z partnerskych firem méli okamzity pfistup do
kancelafe pro potvrzeni dokumenti. Tato kanceldt byla vyuzivdna od zacatku
spolecnosti do kvétna 2009. Béhem dotaznikového prazkumu doslu k prestéhovani
kanceldife do administrativni budovy, kde se zminénad zvySena prasnost nevyskytuje.
Pocit ¢asové tisné se prokazal u 50 % muzt a 50 % Zen, Spatné mezilidské vztahy pouze

u zen.

Otazka . 8: Jste nespokojeni s irovni mezilidskvch vztahu na pracovisti?

Tabulka 3.8: Nespokojenost respondenti s iurovni mezilidskych vztah na

pracovisti
vzdy casto nékdy zridka nikdy
Pocet odpovédi 0 4 18 13 12

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé vyplnenych dotaznikai.

Obrazek 3.8: Nespokojenost respondentu s urovni mezilidskych vztahi na
pracovisti (v %)

9%

O vzdy
H casto
O nékdy
O ziidka
M nikdy

37%

28%

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.

Spokojenost s irovni mezilidskych vztahti ve firm¢ je primérna. Zatimco u muzi je
spokojenost resp. nespokojenost rozlozend pomérné rovnomérné, u Zen se vyskytuje

Castéji.
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Otazka €. 9: Myslite si, Ze vase pracovni zatéz je neprimérena?

Tabulka 3.9: Pracovni zatéZ u respondentii zkoumané firmy

vZidy casto nékdy ziidka nikdy

Pocet odpoveédi 0 0 4 4 39

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnénych dotaznikii.

Obrazek 3.9: Pracovni zatéZ u respondentii (v %)

9%

9% O vidy

M ¢asto

(O nékdy
O zridka
O nikdy

82%

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnénych dotaznikii.

Prizkum ukazal, Ze respondenti az na vyjimky (muzi i zeny) maji pocit, Ze jejich

pracovni zatéz je primétena.

Otazka €. 10: Jste nachylna/v k nemocem?

Tabulka 3.10: Nachylnost k nemocem u respondenti

vzdy casto nékdy ziidka nikdy

Pocet odpovédi 0 0 19 21 5

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnénych dotaznikii.

61



Obrazek 3.10: Nachylnost k nemocem u respondenti (v %)

11% 0%

42%

47%

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.

O vzdy
l casto
(0 nékdy
O ziidka
M nikdy

Otazka €. 11: Mate problémy s dvchanim, srdcem, travenim apod.?

Tabulka 3.11: Projevy zdravotnich problémi u respondenti

vzdy casto nékdy

ziidka

nikdy

Pocet odpoveédi 0 6 5

26

10

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé vyplnenych dotaznikai.

Obrazek 3.11: Projevy zdravotnich problému u respondenti (v %)

11%

55%
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Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.

Otazka €. 12: NaruSuje frustrace ze zaméstnani vaSe soukromi?

Tabulka 3.12: Vyskyt prenosu pracovniho stresu do soukromi respondentii

vzdy

casto

nékdy

ziidka

nikdy

Pocet odpovédi

0

8

33

3

3

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé vyplnenych dotaznikai.

Obrazek 3.12: Vyskyt prenosu pracovniho stresu do soukromi respondenti (v %)

6%

17%

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.

O vidy
M casto
O nékdy
Ozridka
W nikdy

Posledni tfi otazky dokazuji, Ze se u respondentli zacinaji projevovat nemoci a celych

71 % respondentil pfiznava vyskyt prenosu frustrace ze zaméstnani do osobniho Zivota.

Otazka €. 13: Vas odborny rust a zajem o obor zaostava?

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.

Tabulka 3.13: Vyskyt nezajmu o obor a odborny rust u respondentii

vzdy

casto

nékdy

ziidka

nikdy

Pocet odpoveédi

0

2

10

15

20

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.
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4%

O vidy
M ¢asto
O nékdy
O ziidka
M nikdy

43%

Obrazek 3.13: Vyskyt nezdjmu o obor a odborny u zaméstnanci (v %)

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladeé vyplnenych dotaznikii.

Otazka ¢. 14: Premyslite o odchodu ze zaméstnani?

Tabulka 3.14: Absolutni pocet odpovédi na otazku ¢. 14

vZidy casto nékdy ziidka nikdy

Pocet odpoveédi 0 0 3 24 20

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.

Obrazek 3.14: Relativni pocet odpovédi na otazku ¢. 14 (v %)

6%

O vzdy
M ¢asto
O nékdy
O zfidka
M nikdy

43%

51%

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.
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Otazka €. 15: Trpite pocitem nedostatku uznani a ocenéni?

Tabulka 3.15: Vyskyt pocitu nedostatku uznani a ocenéni u respondentt

vzdy

casto

nékdy

ziidka

nikdy

Pocet odpoveédi

0

0

6

29

12

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.

13%

61%

Ovzdy M casto
O nékdy [Ozridka

M nikdy

Obrazek 3.15 Vyskyt pocitu nedostatku uznani a ocenéni u respondenti

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé vyplnenych dotaznikai.

Otazka €. 16: Trpite poruchou spanku?

Tabulka 3.16 Vyskyt poruchy spanku u respondentii

vzdy

casto

nékdy

ziidka

nikdy

Pocet odpovédi

0

9

15

20

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé vyplnenych dotaznikai.




Obrazek 3.16: Vyskyt poruchy spanku u respondentii (v %)

O vidy
M casto
O nékdy
O ziidka
H nikdy

43%

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.

Jak bylo uvedeno v teoretické ¢asti poruchy spanku jsou castym dusledkem piisobeni

dlouhodobého stresu. Témét polovina zaméstnancii zaznamenava poruchy spanky.

Otazka €. 17: Vvhvbate se ucéasti na dal§im vzdélani?

Tabulka 3.17: Vyskyt nezajmu o dalsi vzdélavani u respondentii

vidy casto nékdy ziidka nikdy
Pocet odpoveédi 0 0 3 3 41

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladeé vyplnenych dotaznikii.

6%

O vzdy
l casto
O nékdy
O zridka
M nikdy

88%
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Obrazek 3.17: Vyskyt nezajmu o dalsi vzdélavani (v %)

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladeé vyplnénych dotaznikii.

Otazka €. 18: Citite se byt pod psychickym nebo ¢asovvm tlakem?

Tabulka 3.18: Vyskyt pocitu psychického a ¢asového tlaku u respondenti

vzdy

casto

nékdy

zridka

nikdy

Pocet odpoveédi

0

26

16

3

2

Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade vyplnénych dotaznikii.

Obrazek 3.18: Vyskyt pocitu psychického a ¢asového tlaku u respondentii (v %)

O vzdy
l casto
34% (0 nékdy
° O zridka
H nikdy
Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade vyplnénych dotaznikii.
Otazka ¢. 19: Citite se ve stresu?
Tabulka 3.19: Vyskyt pocitu stresu u respondentii
vzdy casto nékdy zridka nikdy
Pocet odpoveédi 0 20 18 8 1

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé vyplnenych dotaznikii.

67




Vyhodnocenim této otazky jsem dospéla k zavéru, ze 81 % respondentd je Casto nebo
obcas ve stresu. Pti rozhovoru s manazerkou se dovidam, Ze stres v logistickych firmach
je béZzny, vice jsou stresem postihnuty Zeny, u muzi se zvyseny stres projevuje u 50 %
dotazanych.

Obrazek 3.19: Vyskyt pocitu stresu u zaméstnanci (v %)

2%

O vidy
43% M casto
O nékdy
O zfidka
W nikdy

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladeé vyplnenych dotaznikii.

Dopliujici otazky v dotazniku byly zdmérné polozeny pro lepsi informovanost
manazera o tom, které konkrétni faktory zaméstnanci vnimaji a kterym je nutné vénovat

vice pozornosti.

Otazka €. 20: Co vas nejvice rusi pri praci?

Tabulka 3.18: Vyskyt stresort vhnimanych respondenty

Pocet
Faktor odpovédi
hlu¢nost 0
prasnost 15
Spatné osvétleni 0
monoténni prace 0
trvalé stani nebo sezeni 5
riziko Urazi 6
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Pocet
Faktor odpovédi
casova tisen 32
Spatné mezilidské vztahy 8
navaly prace (sezonnost) 5
nic, ostatni 5
Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.
O prasnost

7% 1% 19%

11%
7%

8%

41%

M trvalé stani nebo sezeni
O riziko trazt

[ casova tisen

M $patné mezilidské vztahy
O navaly prace (sezonnost)
M nic, ostatni

Obrazek 3.18: Vyskyt stresori vnimanych respondenty (v %)

Zdroj: Viastni zpracovani na zaklade vyplnenych dotaznikii.

Otazka €. 21: Co nejvice prispiva k dobrym vztahiim na vaSem pracovisti?

Na tuto otazku 14 respondentli neodpovédélo vibec nebo odpovédéli nevim, zeny

wewvr e

odpovéd€ly vSechny. Mezi nejCastéjsi pficinu dobrych mezilidskych vztahii na

pracovisti povazuji dobry kolektiv a management, kamaradstvi, porozuméni, davera,

upiimnost, spolehlivost a pochopeni.

Otazka €. 22: Co nejvice rusi dobré vztahy na vaSem pracovisti?

Nejcastéji se vyskytovali odpovédi napt. zavist, Spatné mezilidské vztahy, pretvaika,

nezéajem o praci, nekolektivni chovani.
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Shrnuti
Firma XXX patfi mezi malé firmy vzhledem k poctu zaméstnancti. Pravidelné jednou
do roka provadi kontrolu stavu bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci a hradi

zaméstnancim ockovani proti chiipce.

Vzhledem k dostate¢né navratnosti dotazniki miuzeme konstatovat, Ze nékteré stresové
faktory jsou vnimany siln€ji nez ostatni a nékteré nejsou vnimany vibec. Pokud
bychom chtéli hloub&ji zkoumat pfi¢iny vzniku stresu a naslednych zdravotnich
problémi, je tfeba vénovat zvySenou pozornost sestavovani dotazniku. Jiz v teoretické
¢asti bylo naznaCeno, ze pfiCiny pracovniho stresu neprameni pouze z pracovniho
prostiedi, ale mohou byt zakofenény i jinde a je lepSi zkoumat i okolnosti v soukromi
dotazovaného. K tomu by mohl poslouzit napt. Inventat zivotnich zkuSenosti (Kebza,

Solcova, 2003).

Zamgéstnanci si nejvice stézuji na ¢asovou tiseni, prasSnost a Spatné¢ mezilidské vztahy.
Nékteré¢ otazky se vzajemné vyluCovaly proto napf. u mezilidskych vztahti nebyl
zaznamenan zvySeny vyskyt ve Skalovém dotazniku, v doplitujicich otdzkéach se tento
vyskyt projevil. Navrhy feSeni, které by mély manazerim pomoci eliminovat stresory

jsou uvedeny v nasledujici kapitole.
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4. Vlastni navrhy reSeni a jejich prinos

Dulezitym zjisténim pro firmu je, Ze se zvySeny stres na daném pracovisti vyskytuje a
manazeti by m¢li posoudit zavaznost feSeni problému. Pokud nemaji ¢as na vyhledani a
nastudovani manazerské psychologie, m¢li by zvazit pomoc profesionalniho
psychologa. Na zdkladé empirického vyzkumu pfedkladam tyto tfi zdkladni navrhy na
eliminaci stresu u respondentii a dalsi praktickd doporuceni, které by si manazeti méli

osvojit.

1. Prevence

V pravidelnych c¢asovych intervalech, napf. jednou za rok preventivné monitorovat
vyskyt stresu pomoci dotaznikii. U velkych podnikii mé Casto vrcholovy management
Spatny ptehled o svych podfizenych a o stresovych faktorech ptsobicich na lidsky

potencial, protoZe zde existuji pfili§ dlouhé komunikacni cesty a informace se vytraceji.

Prinos: Timto miize dojit ke zjisténi, zda se situace lepsi nebo naopak zhorsuje a podle

toho se dale zamérit na reseni vzniklého problému.

2. Time management

Ve firm¢ XXX se vétSina respondenti véetné managementu stale citi v psychické a
Casové tisni. Tuto situace je nutné fesit a proto navrhuji trénink time managementu jak
pro vedouci pracovniky tak vSechny zaméstnance. Time management se nezaobird
pouze manazerskymi dovednostmi, ale také malickostmi jako je napf. uspotradani stolu,
které vyrazné ovlivni vykonnost zamé&stnance.

Tento pfistup je vyuzivan hojné ve Spojenych statech americkych. Z vlastni zkuSenosti
mohu potvrdit, ze manazeti bedlivé sleduji usporadani stolu zaméstnance a trénuji
zaméstnance tak, aby jejich pohyby byly efektivni a aby neztracely cas zbyte¢nymi
pohyby (napt. propiska napevno ptipevnéna ke stolu znamena, ze nedojte ke ztraté ¢asu

pii hledani propisky, aj.)
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Prinos: Myslim, Ze prinos je nevycislitelny. Time Management neboli Fizeni Casu

odstrani zbytecny stres stanovenim priorit k dosazeni cile.

3. Pracovni prostredi

V oblasti pracovniho prostfedi doporu¢uji zménu kancelafe spedice.' Prasnost v této
kancelafi je nadprimérnd a zaméstnanci, ktefi denné stravi v této kancelaii 8 a mnohdy i
vice hodin jsou vystaveni neptfiznivym podminkam, nemluvé o tom, Ze kancelai nema

zadnou klimatizaci, takze v letnich mésicich byla situace opravdu vazna.

Prinos: Cistota na pracovisti, dobré osvétleni nebo tieba klimatizace casto napomdahda

zameéstnancum k psychické pohodé a tudiz i k vyssim vykoniim.

Dalsi prakticka doporuceni pro management (Pracovni stres, str. 1-2)

1. Socialni problémy
e nedostatek komunikace a konzultaci
e upeviovani pocitll viny v ptipad¢ neuspéchi a popieni potencidlnich problémt
e ocekavani, Ze zaméstnanci budou pravidelné pracovat nepfimétené dlouhé

hodiny nebo si budou brat praci domt
Doporuceni managementu:

» poskytovat zaméestnancim prilezitosti predkladat navrhy na feseni v oblasti
planovani a organizovani jejich vlastni prace

» predkladat jasné podnikové cile, dobrou komunikaci a izké zaméstnanecké
zapojeni, zvlasté béhem obdobi zmén

» byt poctivym sam k sob¢, davat dobry ptiklad, naslouchat a respektovat
ostatni

» byt pfistupny — k vytvareni ptivétivé atmosféry, kde lidé spolu mohou mluvit
o svych problémech

» vyvarovat se povzbuzovani lidi do prace trvajici neimérné dlouhé hodiny

1) V prubéhu prizkumu jiz doslo k pfestehovani kancelare.
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2. Pracovni podminky

e vysoké pracovni nasazeni a pracovni tempo
e pfiili§ malo /ptili§ mnoho/ tréninku pro vykon zaméstnani

¢ nudna nebo monoténné opakujici se prace nebo piili§ malo prace

Doporuceni managementu:

» stanovit prioritni ukoly, vy¢lenit zbytecnou praci, upozornit na prioritni
nebo dulezité prace;

» zjistit, jak jsou jednotlivei kompetentni k vykonu dané prace, poskytnout
instrukce a zapracovani pro ty, ktefi to potfebuji, zvysit pracovni moznosti
pro ty, ktefi praci zvladaji rychleji ve srovnani s ostatnimi

» zménit zpusob prace v dusledku ziskani vétSich dovednosti, znalosti a

zkuSenosti pracovnikt, kterd pfinasi jedincim dals$i zodpovédnost; rostouci

rozsah prace, rostouci riznorodost ukoll v pracovni skupiné zvySuje jeji

odpovédnost za efektivni vykon.

3. Interpersonalni vztahy
e Spatné mezilidské vztahy s ostatnimi

e tyrani nebo sexudlni obtéZovani (mobbing)

Doporuceni managementu:
» poskytovat trénink v feSeni mezilidskych vztahii
» ziidit efektivni systémy pro predchéazeni tyrani a obtézovani na pracovisti

(napt. dohodnuty postup pro uplatiiovani a fadné vySetieni stiznosti)

4. Organiza¢ni zmény
e ngjistota, co se kolem dé&je

e obavy o praci

Doporuceni managementu:

» zabezpecit dobrou komunikaci se zaméstnanci
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5. Role

poskytnout efektivni podporu pro pracovniky v pribéhu prace

zaméstnanci maji pocit, ze se od nich ocekava odlisné chovani v podobnych
situacich nebo dobé

zmatek a nejasnost, kde mé kazdy svoje misto

Doporuceni managementu:

>

pravidelné hovotit s lidmi a ujistit se, ze kazdému je jasné co jejich prace od
nich vyzaduje
ujistit se, ze kazdy zfeteln¢ definoval a identifikoval své cile a povinnosti

spojené s podnikovymi cili a je pfipraveny na jejich plnéni

6. Podpora a jednotlivec

nedostatek podpory od manazert a spolupracovnikii

neschopnost vyrovnat se s pozadavky v zaméstnani a v zivot€¢ mimo praci

Doporuceni managementu:

>
>
>

podporovat a povzbuzovat zaméstnance, i kdyZz situace neni dobra

dodévat sebedlivéru a zdravou pracovni a Zivotni rovnovahu

sledovat, zda existuji podminky a prostor pro flexibilni harmonogramy prace
(napft. pruzna pracovni doba, prace z domova apod.)

brat v 1uvahu individualitu kazdého c¢loveka a prizpisobovat praci
individudlnim schopnostem a moZznostem zptisobem, kterym muze clovék

nejlépe a nejefektivnéji pracovat.
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Z.avér

Ptedmétem diplomové bylo vypracovat metodu vyhodnocovani, zvladani a snizovani
stresu u zaméstnanct. Lidsky potencidl je pro kazdy podnik jednim z nejdiilezitéjSich
elementll, ktery ma vyznamny vliv na dynamiku podnikovych procesii, a proto je

zadouci objevit vSechny faktory, které maji na tento potencial vliv.

V teoretické Casti bylo objasnéno, ze stres je individualni reakce na zatéz, a tudiz kazdy
jedinec reaguje jinak. Disledkem stresu jsou ¢asta onemocnéni a disledkem pracovniho
stresu je snizeni efektivnosti prace, rist absence a fluktuace zaméstnancli. Pficinou
stresu jsou stresové faktory, které nepiisobi na vSechny stejné. Miize se jednat o interni
stresové faktory, kterym jsou vystaveni vSichni jedinci na pracovisti nebo o externi
stresové faktory, které ovliviluji kazdého zaméstnance zvlast. Praktickd cast byla
vénovana piedev§im internim stresovym faktortim, které mize zaméstnavatel do urcité

miry odstranit.

Cilem diplomov¢ prace bylo zpracovat navrh projektu na snizeni, poptipad¢ odstranéni
stresovych faktorii ve vybraném podnikovém prostiedi. Na zékladé teoretické ¢asti a
cili prace byl vypracovan dotaznik urCeny pro empiricky vyzkum ve firmé¢ XXX
v Olomouci. Pro komplexni informace o firmé, pracovni dob&, bezpecnosti a ochrané
zdravi pii praci, mzdovych podminkach, fluktuaci slouzil fizeny rozhovor s jednatelkou

firmy a podnikova dokumentace (pracovni fad aj.)

Na zaklad¢ analyzy situace byly zjiStény zavazné nedostatky, které negativné plisobi na
zdravi zaméstnancu. Vysledky empirické ¢asti byly vyhodnoceny a byl stanoven navrh
projektu na eliminaci nejvyraznéjSich stresovych faktori, které se ve firmé vyskytuji.
Tento ndvrh by mél slouzit nejen jako napravné opatieni, ale i jako prevence snizovani
stresovych faktort a tim vytvofeni zvySeni pracovniho vykonu a zlepseni podnikové

kultury. (Autor)
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¢. ¢islo
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HDP hruby domaci produkt
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USD americky dolar
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Priloha ¢. 1: Rizikové profesni skupiny

YV V.V V V V V V V

YV V.V V V V V V V V

1€kati,

zdravotni sestry,

dalsi zdravotnicky personal,

psychologové,

socialni pracovnici,

ucitelé na vSech stupnich skol,

pracovnici post v§eho druhu,

dispecefi a dispecerky,

policisté, pfedevSim v pfimém vykonu sluzby, kriminalisté a ¢lenové posadek,
motorizovanych hlidek,

pravnici, advokati,

pracovnici véznic,

profesiondlni funkcionaii,

politici,

manazeri,

poradci a informatofi,

ufednici v bankach, Gfadech a organech statni spravy,

piislusnici ozbrojenych sil (armada letectvo),

duchovni a fadové sestry

nezaméstnanecké kategorie (umélci, sportovci, osoby samostatné vydélecné

¢inng, které jsou v kontaktu s lidmi a jsou zavislé na jejich hodnoceni.
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Priloha €. 2 : Dotaznik

1. Vékova kategorie
a) 20 a mén¢
b) 20 — 30 let
c) 30 40 let
d) 40 —50 let
e) 50 a vice

2. Pohlavi muz/zena

4. Vzdélani

a) zékladni

b) stiedni odborné bez maturity
¢) stiedni s maturitou

d) vyssi odborné

e) vysokoskolské

Délka zaméstnani

a) mén¢ nez 3 mesice
b) 3-12 més.

c) 1-3 roky

d) 3-5 let

e) 5 avice

Otazka vidy casto nékdy zridka nikdy

5. Jste nespokojeni ve vaSem zaméstnani ? 4 3 2 1 0
6. Mite obavy z moZné ztraty zaméstnani? 4 3 2 1 0
7. Jste nespokojeni s pracovnim prostiredim? 4 3 2 1 0
8. Jste nespokojeni s urovni mezilidskych vztahi A ; 5 . 0
na pracovisti?
9. Myslite si, Ze vaSe pracovni zatéz je

4 3 2 1 0
neprimérena?
10. Jste nachylna/y k nemocem? 4 3 2 1 0
11. Mate problémy s dychanim, se srdcem

P e ’ ’ 4 | 3 2 1 0

travenim apod.
12. Frustrace ze zaméstnani narusSuje vase

4 3 2 1 0
soukromi?
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13. Vas odborny riist a zidjem o obor zaostava? 4 3 2 1 0
14. Pfemyslite o odchodu ze zaméstnani? 4 3 2 1 0
15. Trpite nedostatkem uznani a ocenéni? 4 3 2 1 0
16. Trpite na poruchy spanku? 4 3 2 1 0
17. Vyhybate se tcasti na dalSim vzdélani? 4 3 2 1 0
18. Citite se byt pod psychickym nebo ¢asovym A ; 5 . 0
tlakem?

19. Citite se ve stresu? 4 3 2 1 0

Dopliiujici otazky:

20. Co vas nejvice rusi pri praci? hlu¢nost, prasnost, osvétleni, monotéonni préace,
trvalé stdni nebo sezeni, riziko Urazli, Casova tisenl, Spatné mezilidské vztahy, navaly
prace (sezonni prace), nic, OStatni ........cceveeevveerveeerneenns

21. Co nejvice prispiva k dobrym vztahiim na vaSem pracovisti?

22. Co nejvice rusi dobré vztahy na vasem pracovisti?
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Piloha &. 3: Rizeny rozhovor s jednatelkou spole¢nosti XXX Janou G.

Otazka ¢. 1: Jak odménujete zaméstnance ve vasi firmé?

pi. G.: ,, Technicko-hospodarsti pracovnici maji pevné stanoveny mésicni plat.

Otazka €. 2: Jaké poskytujete zaméstnanecké vyhody?

pi. G.: ,,Zaméstnanci dostavaji 13-ty plat. Jsou propldaceny prescasove hodiny.
V pripade potieby je firma ochotna poskytnout zaméstnanci bezurocnou piijcku.
V pripadeé, zZe mesicni zisk spolecnosti je nadprimerny, jsou vypldceny mimoradné
odmeény. Zaméstnanci dostavaji tzv. Prispevek na dopravu, 70% zaméstnancii md
k dispozici sluzebni vozidlo adale pak ma kazdy zaméstnanec k dispozici mobilni

telefon.

ewe .

Otizka & 3: Ulastni se vasi zaméstnanci, zejména ¥idi¢i pravidelnych $koleni nebo
kurza?

pi. G.: ,, Zaméstnanci béhem roku absolvuji vSechna povinna bezpecnostni skoleni.
Ridi¢i absolvuji §koleni Fidicii. Pro zdjemce hradime vyuku anglického jazyka.
Pracovnici celni deklarace jsou pravidelné Skoleni pri zménach v legislativeee EU

a celnich predpisu.

Otazka ¢. 4: Zjistujete néjak, zda jsou vasi zaméstnanci spokojeni s praci

a pracovnimi podminkami?

p. G.: ,, Ano, samozrejmé jednou za cas se zaméstnancii zeptam. Vzhledem k tomu, Ze
s nekterymi sdilim spolecnou kanceldr jsem schopna zachytit pripadny probléem a na
pozadavky zaméstnancii jsem schopna okamzité reagovat. Prasnost na pracovisti
spedice byla vyresena premistenim peti dispecerii do novych kancelarskych prostor.
V kazdé kancelari je k dispozici lednice, napojovy automat s pitnou vodou, varnd

«

konvice a mikrovinna trouba.
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Otazka €. 5: Sledujete vyskyt stresovych faktora ve firmé?

p- G.: ,,Pohybujeme se v oboru, kde mensi stres neni nic neobvyklého, ne kazdy je

schopen tuto praci délat. /mam na mysli spedici i celni deklaraci/*

Otazka €. 6: Jaka je fluktuace zaméstnancii a co pokladate za hlavni pricinu?

p- G.: ,, Témeér Zadna, mam pocit, Ze vétsina zaméstnancii je spokojena. Velkou mérou se
dle mého na spokojenosti podili kamarddska atmosféra a témér rodinny charakter
spolecnosti. Spolecnost ma sidlo v Olomouci a je dobre dostupna MHD. Na oddéleni
celni deklarace odesly jen pracovnice na MD, u spedice neodesel zadny zaméstnanec
a z rad Fidicii po dohodé odesli pouze dva zaméstnanci /odchod jim byl doporucen
vzhledem k jejich nespolehlivosti/.

Otazka ¢. 7: Jaka je nemocnost vasi zaméstnancii a co je hlavni pFi¢inou?

p- G.: ,, Minimalni. Zaméstnanciim jsou hrazena ockovani proti chiipce.

Otazka ¢. 8: Jak casto se ve vasSi firmé vyskytuji pracovni drazy a co je jejich
hlavni pFi¢inou?
p- G.: ,, Pracovni uraz jsme méli za celou 15-ti letou historii spolecnosti jen jeden a to

Slo o lehké zranéni nasSeho Fidice pri dopravni nehodé. Nemoci z povolani

neregistrujeme.
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