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Uvod
»Stres v Zddném pripadé nemusi byt jenom skodlivy, je zdroveri kofenim Zivota, nebot

kazdé hnuti mysli a kaZzda cinnost zapfriCifiuje stres. Stejny stres, po kterém jeden c¢lovék

onemocni, miZe znamenat pro druhého Zivotoddrné uzdraveni” (Hans Seley).

Stres je v dnesni hektické dobé jednim z nejcastéjsich zdrojl lidské nespokojenosti, nemoci
nebo nestésti. Kazdy clovék si béhem Zivota néjaky stres zazil, at uz v mezilidskych vztazich,
zivotnich rozhodnutich nebo v pracovnim prostfedi. Kazdodenni Zivot je vice ¢ méné
naplnén uddlostmi, které nds vystavuji stresové zatézi. Od nepaméti je stres hnacim
pohonem lidského jednani a velkym pomocnikem v obrané a pfipravé na problém. Jeho
mira a vliv je u kazdého jedince jind, ale vidy vyrazné ovliviiuje Zivotni spokojenost, zdravi
i pracovni vykony. Tato bakaladrska prace se bude zabyvat predevsim vlivem stresu na
pracovniky vedeni vyroby. Pracovni stres je béznd soucast vykonu profese, ale pokud je
takové zatéze pfrilis, mhze prerlst i do jinych Zivotnich oblasti a plsobit na ¢lovéka velmi
negativné jak v soukromém Zivoté, tak i ze zdravotniho hlediska. Je tfeba si uvédomit, Ze je
to prdaveé stres, ktery ovliviiuje mezilidské vztahy na pracovisti, pracovni vykony a chovani

vuci nadfizenym ¢i podfizenym.

Ono zaméreni na vedouci pracovniky vyroby vychdzi z osobni zkusenosti. Pracuji ve
vyrobnim podniku, kde jsem méla moZnost vidét lidi v tomto odvétvi a nahlédnout do jejich
pracovniho Zivota. Méla jsem moznost vidét, jak stres plsobi nejen na vykon zaméstnanct,
ale predevsim na jejich spokojenost s praci a kvalitu jejich Zivota. Zajima mé, jak velky vliv
mUlzZe mit pracovni zatéz na psychicky ¢i fyzicky stav a také, co ji vdaném podniku
zpusobuje. Vezmeme-li v potaz, jak velkou ¢ast svého Zivota Clovék travi v pracovnim
prostiedi, nemizeme se divit, Ze prace ma velky dopad na kvalitu nasich Zivot(.

Zaméstnavatelé by si méli byt této skutecnosti védomi a prevence stresu by proto méla byt

v podniku naprostou samoziejmosti.

Prace bude rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd ¢ast se bude v prvni
Casti zabyvat stresem a jeho vliv. Druha ¢ast bude UzZeji zamérena. Bude zacilena na
pojedndni o stresu v pracovnim prostfedi a moznosti zameéstnavatele, jak mu predchazet.

Prakticka ¢ast se bude zabyvat vyzkumem a hlavnim cilem bude navrh na zlepseni soucasné

situace. resit.



|.  Teoreticka Cast
1. Uvod do problematiky stresu

Slovo stres se do ¢eského jazyka dostalo pravdépodobné z angli¢tiny. Jak je u anglickych
slov zvykem, i toto slovo ma mnoho vyznamu. Anglicky vyznam slova stress ma svij kofen
v latinském stringere, coZ znamend stahovati ¢i utahovati. V ¢estiné je slovo ,stres” blizké
svym vyznamem slovu ,pres“ — neboli tlak, tudiz v pfeneseném slova smyslu mGzeme

vyroku ,,byti ve stresu” rozumét jako , byti vystaven nejriiznéjsim tlakiim. (Kfivohlavy, 1994)

V dnesni dobé md slovo stres mnoho vyznam( i definic. Jelikoz vidy zalezi na

subjektivnim vnimani autora, jednotna definice v podstaté neexistuje. (Seaward, 2011)

»,Stres je ndrok (poZadavek) kladeny na adaptivni schopnosti mysli a téla.” (Fontana,

2016 str. 15)

Ktivohlavy definuje stres takto: ,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je
bud’ pfimo nécim ohroZovdn nebo takové ohroZeni olekdvd, a pfitom se domnivd, Ze jeho

obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostatecné silnd.” (Kfivohlavy, 1994 str. 7)

Plaminek uvadi, Ze stres mizeme definovat jako napéti, kterym lidsky organismus

reaguje na vnéjsi podnéty Cili stresory.

Dnes je stres vniman predevsim negativné, ale je tfeba si uvédomit, Ze stres je
pfirozenou soucdsti Zivota, ktera nas chrani pred nebezpelim a nuti k aktivité. Vedle
negativné vnimaného, i kdyz mnohdy velmi uzitecného distresu, existuje jesté stres

pozitivni, dlilezity pro Zivot, tento stres se nazyva eustres.

Distres je vyCerpavajici a niCivy. Distres Clovék proZiva v situacich, které pro néj
znamenaji vétsi ohrozeni a neumi nebo nemuizZe zvladdnout. Dlouhodoby distres muze

zpusobovat psychické a zdravotni potize.

Eustres je prospésny a do jisté miry i pfijemny. Je spojen s pfekonavanim prekazek a je
hnacim motorem aktivity. Cim vice eustresu mame, tim se stavdme odolnéjsi k nastupu

distresu. (Plaminek, 2008)

Eustres i distres se po télesné strance projevuji podobné. Ze zdravotniho hlediska je

podstatné spie to, v jaké miFe se stres objevuje a jak ¢asto. Skodlivym se pak stava tehdy,
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pokud prekroci individualni hranici zvladani stresu u daného ¢lovéka. (Prasko, a dalsi, 2007)
Podle intenzity stresové reakce rozliSujeme jeSté dalsi dva druhy stresu a to hyperstres, coz
je stres prekracujici hranice adaptability ¢lovéka a hypostres, coz je zatéz, kterd nedosahuje

obvyklé miry stresu. (Jermar, 2017)

0. Matousek ve své knize €leni stres do Ctyf typl. Za hlavni typy stresu je povaZovan
stres akutni, chronicky, posttraumaticky a anticipacni. Typy téchto strest se lisi jednak
stresovymi faktory, které je zapfiCinuji, tak i moznymi priznaky, které dany typ stresu
doprovazi. Stres muZe vzniknout dusledkem kratkodobych uddlosti nebo vlivem
dlouhodobé puUsobicich stresorl. Na vSechny tyto typy stresd je mozné narazit jak v

osobnim, tak i v pracovnim Zivoté.

Akutni stres nejcastéji vyvolava kratkodoba udalost, ktera se projevuje na psychickém i
fyzickém stavu ¢lovéka. Mira zavaznosti je zavisld na dané situaci a také na typu osobnosti.
Jeho zdrojem mohou byt dopravni nehody, tézké urazy nebo dalsi Zivot ohroZujici situace.
Pfi tomto typu stresu mliZze dochazet ke kratkodobé ztraté paméti, zmatenosti, tuhnuti a
mUze dojit az ke vzniku Sokového stavu. Ten se projevuje poruchami srdecni ¢innosti a

krevniho obéhu, snizenim pfisunu kysliku do mozku a v horsi pripadé také ztratou védomi.

Chronicky stres je dlouhodobé vznikajici stres zplsobeny jednim nebo vice stresory.
Jejich sila maze pribéiné kolisat nebo se vyskytovat v nepravidelnych intervalech. Byva
zpUsoben predevsim socidlnimi stresory jako napfiklad Spatnymi mezilidskymi vztahy a jeho
intenzita je mirnéjsi nez u ostatnich typa stresu. Nejvice se projevuje pocity Uzkosti a
podrazdénosti, Unavou, bolestmi hlavy a dalSimi fyzickymi pfiznaky. Tento typ stresu je také
nej¢astéji spojovan s poklesem pracovniho vykonu a vznikem psychosomatickych

onemochnéni.

Stres posttraumaticky je stres, ktery nasleduje po vzniku traumatickych zazitkd,
projevuje se jako zpozdénad reakce na kratkodobou velice silnou stresovou situaci. Mohou
ho zpUsobit prirodni katastrofy, ale také se mulZe objevit v souvislosti s dopravnimi
nehodami nebo nahlym, neéekanym uUmrtim blizké osoby. Nejéastéji se projevuje

depresemi, pocity beznadéjnosti a obavami z budoucnosti.

Posledni typem je anticipacni stres vznikajici na zakladé déjl, které maji teprve nastat.

Stresorem je tedy predstava, predvidani déji a jejich nasledk(l. Tento typ stresu provazi



mirné napéti, které vétSinou odezni brzy po odeznéni stresové situace. Anticipacnim
stresem mUZe byt napriklad strach z nezvladnuti dlleZité zkousky, ale v jistém smyslu mlize

byt motivacnim faktorem pro Uspésné zvladnuti dané situace. (Matousek, 2003)

1.1. PGsobeni a priznaky stresu

Obecné se pUsobeni stresu rozdéluje do t¥i zakladnich fazi. Prvni faze — poplachova slouzi
k uvolnéni zdrojli energie. Aktivuji se pfi ni Ustroji, kterd zajistuji prisun krve do mozku,
srdce a kosternich svall. Snizi se vnimani bolesti, zvysi se poceni a potlaci se funkce
trdviciho systému. Druha faze — adaptacni vznikd dlouhodobym plsobenim stresoru.
Adaptace na stresor muize mit pozitivni vliv, jako napfiklad zlepSeni fyzické zdatnosti, ale
také i negativni vliv, coz mlze byt zavislost na adrenalinu. Pokud se jedinec nedokdze
vyporadat s chronickym stresem, zacinaji se projevovat choroby s nim spojené. Treti faze —

vyCerpani se projevuje Uplnym vymizenim rezistence proti stresu a také se vtéto fazi

mohou rozvijet zavaznéjsi nemoci. (Barttinkova, 2010)

Hlavni roli pfi vzniku stresu hraji rizné ¢asti mozku, zejména mozkovy kmen a kiira. Na
prfimé nebezpedi reaguje télo okamzitou reakci. ,, Pokud pfi obédé zacne horet, bez velkého
premysleni budeme hasit hrozici pozdar. Teprve kdyZz zacneme situaci v hrubych rysech
zvladat, uvédomime si, Ze v ustech mdme jidlo, které jsme prestali Zvykat. V ohroZeni
dochdzi k mimo védomému, kmenem Fizenému presunu energie ve prospéch deéji

bezprostiedné odvracejicich nebezpeci.” (Fontana, 2016 str. 17)

Miliony let se u lidi vyvijela automaticka stresova reakce pfipravujici télo na uték nebo
utok. V téle se spousti procesy umoziujici co nejrychlejsi reakci a organismus se dostava do
stavu napéti — tedy stresu. Za predpokladu, Ze ¢lovék utika pred rozzurenym zvifetem, je
tato reakce prospésnd, ovsem pokud nds k pfipravenosti na uték nebo Utok vedou pracovni
a Zivotni problémy, takzvané stresory, télo se nadmérné opotrebovava. Latky, které se
v takové chvili vyplavuji do téla, plsobi jako jedy, jichz se jinak, nez zvySenym usilim
nezbavime. Tyto jedy poté zpUsobuji psychické i fyzické potize a v mnoha pripadech i

onemocnéni. (Plaminek, 2008)



1.1.1.  Stresory
,Pro odliseni vnitrni téZké, tisnivé situace clovéka ve stresové situaci, tj. clovéka ve stresu,
a okolnosti, podminek ¢i podnétd, které na ného doléhaji, pouZiva se stdle castéji terminu
,Stresor” pro druhou skupinu jevi. Termin ,stresor” je tedy mozZno chdpat jako ,,na ¢lovéka

negativné pusobici vliv”.” (Kfivohlavy, 1994 str. 6)

Stresorem muze byt cokoliv, napfiklad nedostatek potravy a tekutin, tudiz neuspokojeni
zakladnich potreb, extrémni zména klimatickych podminek nebo tfeba nedostatek casu.
(Ktivohlavy, 1994) Stresory se daji rozdélit do ¢tyr zakladnich kategorii. To jsou fyzikalné-
chemické faktory prostredi, ty obsahuji napfiklad zmény roc¢nich obdobi, navykové latky a
nehody. Dale myslenkové faktory tykajici se vztahu k sobé samému i ostatnim lidem,
ukolové faktory, které prameni ze zplisobu feSeni ukoll, za které je clovék zodpovédny.
Poslednim jsou faktory vztahové, které vznikaji z mezilidské komunikace. Stresory se déli
jesté na vnitfni a vnéjsi. Vnéjsimi stresory jsou clovékem neovlivnitelné, jako napriklad
pfirodni katastrofy a vnitini jsou ¢lovékem ovlivnitelné, jako naptiklad emoce &i zpUsob

mysleni. (Jermar, 2017)

Podle Machové jsou stresory faktory, které zapfricinuji vznik stresu a distresu: ,Pretizeni
mnoZstvim prdce — prdce, kterou musi ¢lovék stihnout vykonat v éasovém limitu. Casovy
stres — na daného ¢lovéka plsobi velka mira casového tlaku. Neumérné velkd odpovédnost
— za Zivoty lidi, které jsou Clovéku svéreny do rukou. Nevyjasnéni pravomoci — nevyraznd
zpétnd vazba, nezretelné zadané ukoly. Nejasné limity a hranice, vysilujici snaha o kariéru.
Nevyplnéné ambice a ocekdvdni. Kontakt s lidmi — izolace od ostatnich lidi, neprdtelstvi,
sSpatné vzdjemné vztahy. Nezaméstnanost — nemoznost nalezeni vhodného pracovniho
mista. Hluk — nevhodny zvuk, ktery je dané osobé neprijemny. Spdnek — poruchy spdnku,
malé mnoZstvi spdnku vedouci ke vzniku stresu. Vztahy mezi lidmi, negativni socidini jevy-
strach z trestnych a krimindlnich Cin(. Nesvoboda, pocit bezmoci. Dlouhodobd napéti —
sikana, zavistivost, neshody v partnerstvi, absence financni hotovosti. Omezeny prostor —
nedostatek prostoru pro sebe samého, velké mnoZstvi lidi v omezeném prostoru” (Machov3,

2009 str. 25)

Krivohlavy vychazi z rozdéleni stresort podle H. Seleye, ktery je rozdéluje na fyzikalni a

emocionalni.



»Mezi fyzikdlIni stresory radi jedy a skoro-jedy (alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy). Ddle
sem pocitd radiaci, vyzarovdni ultrafialovych a infracervenych paprskd, nizky obsah kysliku
ve vzduchu, znecisténi ovzdusi, prilis silné magnetické pole, vibrace, otiesy, elektrosoky,
zmény pocasi, zmény rocnich obdobi, zmény tlaku vzduchu, viry, bakterie, pfirodni

katastrofy, ale i genetickou zdtézZ, téhotenstvi, zndsilnéni apod.

Mezi emociondlini stresory potom fadi uzkostnost, zdrmutek, obavy a strach, nendvist,
neprdtelstvi, zlobu, nevyspélost, senzorickou deprivaci, oekdvdni — anticipaci, Ze se néco

stane, obavy z prestupki apod.” (Ktivohlavy, 1994 str. 10)

1.1.2.  Fyziologické pfiznaky stresu

Vzhledem k tomu, Ze psychicka stranka s fyzickou strankou se navzajem ovliviuji, neni
snadné od sebe fyziologické a psychologické priznaky dobie oddélit.

Kazda télesna reakce na stres je uZite¢nd. Pfipravuje télo na to, aby dokdazalo reagovat
na vyzvy. V dnesni dobé ovsem fyziologické reakce na stres (napf. uvolnéni adrenalinu,
odstaveni travici soustavy nebo uvolnéni kortizolu) nejsou spotfebovany, proto
z dlouhodobého stresu vznikaji ¢asto vainé zdravotni disledky. (Fontana, 2016)

Prvotni reakce na stres vznikaji uvnitf téla. Fyziologicka reakce umozniuje télu
kratkodobé zaktivovat rezervy na uték nebo boj. Stimuluje se Cinnost sympatiku, coz
spousti prenasec nervovych vzruchli — noradrenalin. Dale mozek aktivuje osu hypotalamus-
hypofyza-nadledviny. Hypotalamus vysila chemické signaly do hypofyzy, ktera kontroluje
vyplavovani tidich hormon( spojenych se stresem. V pfipadé stresové reakce se z diené
nadledvin uvolfiuje stresovy hormon adrenalin a z kliry se uvolfuji steroidni hormony
kortizol a kortizon. Potom télo za¢ne odbourdvat glykogen — do krve se uvoliiuje jako
glukdza, ktera je hlavnim zdrojem energie. Ve chvili kdy jsou zasoby glykogenu vylerpany
zatne télo vyuZivat tukové zdsoby. Ztéto obranné reakce je jasné Ze dochazi
ke spotrebovani zasob organismu a je tfeba co nejdfive je doplnit. (Bartlirikova, 2010)

Fyzické (télesné) ptiznaky stresu podle Kfivohlavého jsou ,palpitace — srdecni buseni —
jednd se o intenzivni, zrychlené a velmi ¢asto nepravidelné ¢innosti srdce, svirdni a bolest
na hrudni kosti, plynatost a nechutenstvi — vyskyt tlaki v abdomindlni (brisni) oblasti,
krecovité bolesti v dolni cCdsti bricha, ¢asto spojené s prijmem, Casté a nucené moceni,
sexudlni impotence, frigidita, popfipadé nedostatek sexudlini touhy, ¢asté nepravidelnosti v

menstruacnim cyklu, rezavé, palcivé a bodavé pocity v rukou a nohou, napéti svalii v kréni



oblasti a v dolni ¢dsti pdatere, spjaté ¢asto s bolestmi, neprijemné a neustupné bolesti hlavy
— zacinajici v kréni oblasti na zdtylku a rozsifujici se do temena hlavy aZ k Celu, Casty vyskyt
migrény, exantémy, sviravé a nepfijemné pocity v krku, Spatny zrak — dvojité vidéni,

nesoustfedénost na jeden bod” (Kfivohlavy, 2009 str. 16)

1.1.3.  Psychologické a behaviordlni pfiznaky stresu
Jak jiz bylo feceno, urcité mnozstvi stresu mlze byt pro ¢lovéka prospésné. Mlze pridat
Zivotu na zajimavosti, udrzi nas v pozoru. Diky nému myslime a jedname rychleji, pracujeme
s vySSim nasazenim a podnécuje v nds pocit uzZitecnosti a vlastni hodnoty. MlZe nam
pomoci pfi dosahovani Zivotnich cil( a Ukold, které mame pred sebou. Ale stejné tak jako u
fyzické stranky, kdyz mira stresu pfekroci unosnou hranici, odéerpdvd a oslabuje nasi
psychickou energii, snizuje nas pracovni vykon a nase cile se nam zdaji byt zoufale

nedostizné. (Fontana, 2016)
Psychické ptiznaky stresu:

,PotiZe s rozhodovdnim, rychlé a vyrazné zmény ndlady (od radosti ke smutku a naopak,
zvySend podrdzdénost, popudlivost, vybuchy vzteku, problémy se soustredénim, vyvoldvani
konflikta s ostatnimi, hddavost, neopatrnost, zapomnétlivost, pocity uzkosti, trvalé obavy,
Casté chybovadni, denni snéni, stranéni se ostatnich, vyhybdni se odpovédnosti, nadmérné
starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled, neschopnost soucitit s ostatnimi,

premysleni o smrti, o sebevrazdé” (Ministerstvo obrany, 2012)

BartGnkova udava, Ze reakce na stresor zavisi na jeho intenzité, uvadi jako priznaky
psychického pretizeni bézné reakce, jako je Unava a emocné ndladové stavy. Poté agresivni
nebo hysterické chovani. Jako reakce trvalejSiho charakteru potom uvadi pracovni
nespokojenost, poruchy pfizplsobeni, kratkodobé psychdzy nebo napfiklad vznik zavislosti.

(Barttunkova, 2010)

Jako behaviordlni ptiznaky stresu udava Krivohlavy nerozhodnost, zvySenou nemocnost
a horsi uzdravovani, sklony k nepozornosti, snahu vyhnout se ukolim, podvadéni, zvysené
uzivani navykovych latek jako jsou cigarety a alkohol a snizené mnoZstvi vykonanych
¢innosti béhem dne. (Kfivohlavy, 1994) Jermar udava jako behavioralni pfriznaky stresu
dezorientaci, vypadky paméti, vyhybani se svym blizkym, neobvyklé mluveni nebo naopak

zamlklost, hyperaktivitu a také zvySené uzivani navykovych latek. (Jermar, 2017)



1.2.Zvladani stresu
Zvladani stresu je nutné nejen pro spokojeny zZivot, ale také pro Uspésnou kariéru. Kazdy
Clovék je jinak citlivy na stejny druh stresu. V kontextu zvladdani stresu je tfeba osvétlit Ctyfi

zakladni terminy, a to adaptace, coping, strategie a odolnost.
Adaptace

»Adaptace obecné predstavuje takové chovdni systémdu, které jim umoZriuje
pfizplsobeni se podminkdm (prostredi, okoli), v nichZ existuji, a tak je nezbytnou podminkou

jejich fungovadni a u Zivych organismi také preZiti a vyvoje.” (Paulik, 2017)

»Slovo adaptace je latinského puvodu, znamend pripravit se (napfr. na cestu), vyzbrojit se
k boji, pripadné se pripravit na téZkou Zivotni zkousku. Hlubsi vyznam slova adaptovany je

tedy , byt dobre pripraven k tomu, co mé ¢eka”.” (Kfivohlavy, 1994)

Adaptace tedy znamena schopnost vyrovnat se se zatézi, ktera je v relativné unosnych
mezich. Posledni dobou se vsak ¢im dal castéji k tomuto slovu poji termin coping.

(Ktivohlavy, 1994)
Coping

,V anglictiné ,,coping” znamend umét si poradit a vyporddat se s mimorddné obtiZznou
situaci, témér nezvlddnutelnou situaci, stacit na neobvykle tézky ukol.” (Kfivohlavy, 1994

str. 15)

Etymologicky plvod slova vychazi z fectiny, kde se jim rozumi pfimy uder. Coping tedy
znamend proaktivni a védomy zpusob, jak zvladnout sloZitéjSi stresovou situaci. Jak
adaptace, tak coping se vztahuji k aktivité ¢lovéka ve slozité situaci. Adaptaci se rozumi
vyrovnani srelativné normalni zatézi, oznadenim coping se rozumi boj c¢lovéka
s nepfimérenou, nadlimitni zatézi. MiZeme tedy vyraz coping chapat v urcitém smyslu jako

vy$si stupen adaptace. (Bartlrikova, 2010)
Strategie

Pivodné se toto slovo uZivalo ve vojenské terminologii, postupné preslo i do jinych

oblasti Zivota. V SirSim slova smyslu mGzeme timto terminem rozumét peclivé vypracovany
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plan, proces k dosaZzeni urcitého cile. Ohledné stresu lze uvést ¢tyfi zdkladni Lazarusem

vytvorené strategie zvladani stresu:

,Strategie netecnosti (apatie) — ten, kdo se dostdvd do tézké stresové situace, chovd

se ke vSem zcela apaticky a upadd do pociti beznadéje, bezmoci, deprese.

Strategie vyhnuti se pisobeni skodliviny — jednd se o obdobu vyhnuti se rozzurfenému
bykovi, ktery se na mne fiti, tim zplGsobem, Ze usko¢im stranou, aby mé nezasdhl. V

emociondlni sféfe se to projevi pocity obav a strachu.

Strategie napadeni utocnika — metaforicky Ize fici, Ze jde o snahu zabit komdra, ktery

mé chce pichnout.

Strategie posilovani viastnich zdroji sily — jde o cviceni, kterd zvysuji télesnou

zdatnost, sebekontrolu a sebeovldddni.” (Kfivohlavy, 1994 str. 24)
Odolnost

Odolnost je schopnost se lépe a rychleji vyporadat se se zatéZovou situaci, tedy
v podstaté predstavuje urcitou rezistenci proti stresu. Kazdy ¢lovék ma vrozenou jinou miru
odolnosti. Béhem Zivota se tato mira zvySuje na zakladé predchozich, jiz zvladnutych,
zatéZzovych situaci. Lidé s vétsi vrozenou odolnosti jsou v Zivoté spokojenéjsi, podavaji

kvalitnéjsi vykon, maji lepsi mezilidské vztahy a byvaji méné nemocni. (Paulik, 2017)

1.3. Strategie zvladani a pfedchazeni stresu

Pracovni zatéz je béhem dne rGznd. Chapeme-li ji v SirSim slova smyslu, nemUzZeme se
zaméfit jen na vykon pracovni profese. Vydej energie, potrebny k jejimu zvladnuti, mize
po Case vést kvelké unavé, a tato energie musi byt adekvatnim zpisobem doplnéna.

Dlouhodoba unava mUze vést k totalnimu vycerpani organismu. (Fontana, 2016)
Spanek a odpocinek

Efektivni a nutnou formou odpodinku je spanek. ,Ve spdnku dochdzi k relativnimu
omezeni psychické i fyziologické aktivity, coZ umoZniuje odpocinek s regeneraci sil.“ (Paulik,
2017 str. 279) Aktivita mozku a hloubka spdnku se v jeho pribéhu méni. Podle miry aktivity
mozku se rozliSuji dvé zakladni faze spanku. REM (rapid eye movements) spanek, béhem
kterého se zdaji sny, ale ma nizsi hloubku a non-REM spanek, ktery je hlubsi a béhem néhoz
dochazi k vétSimu utlumu mozkové Cinnosti a aktivity organismu.
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U dospélého clovéka se povazuje za vhodné spat sedm az osm hodin, nicméné potieba
spanku je silné individualni. Spanek je pfirozenym jevem s ochrannou funkci a pokud u
¢lovéka dochazi k jeho porucham, negativné ovliviiuje odolnost vici zatézi a schopnost

zvladat stres. (Paulik, 2017)
Pohybova aktivita

Pohybova aktivita hraje velmi podstatnou roli pfi snizovani dopadu prozivaného stresu.
Dava to smysl, kdyZz vezmeme v potaz, Ze stres je pro télo jakasi pfiprava na boj nebo uték
a télesné cviceni pomdaha uvolnit tuto nahromadénou energii. Pravidelné cviceni o jisté
intenzité navic zlepSuje vykonnost kardiovaskuldarniho systému a sniZuje rizika vzniku
chorob souvisejicich se stresem. (Fontana, 2016)

Aby pohybova aktivita byla pfinosna v boji se stresem, mély by se dodrZovat urcité
zasady. Pohybova aktivita by méla byt pravidelnd (denné nebo alespon 2-3 x tydné),
v Casové dotaci nejméné 20 minut (poté bychom méli postupné pridavat na kvalité a
intenzité). Clovék by si mél zvolit aktivitu, kterd ho bavi a odpovidd jeho fyzickym
moznostem. Doporucuji se aerobni cviéeni, tedy jakakoliv ¢innost zvysujici srdecni frekvenci

a spotrebu kysliku, jako napfiklad chize, béh nebo plavéni. (Melgosa, 1997)
Zdrava vyziva a pitny rezim

»Organismus potrebuje energii ke své ¢innosti a stavebni ldtky k vystavbé tkdni a orgdnd.

Oboji ¢lovék ziskdva vyZivou.” (Jitka Machova, 2016 str. 17)

Psychickou i fyzickou odolnost muize ovliviiovat mnoizstvi, kvalita, davkovani a
nacasovani jidla. Dle zdsad spravné (racionalni) vyzivy bychom méli dodrzovat vyvazenost
mezi pfijmem a vydejem energie a jist pravidelné v mensich porcich. Spravné slozena strava
by méla obsahovat 15 % bilkovin, 30 % tuku, z ¢ehoz pouze 10 % Zivocisnych a 20 %
rostlinnych a rybich tuk(. Dale je doporuceno snist alespor 400 g zeleniny a ovoce a vypit

2 az 2,5 | Cisté vody. (doc. MUDr. Jan Novotny, 2009)
Relaxacni techniky

Jedna zmozZnosti, jak feSit stresové situace, je relaxace. Jeji podstata spociva
v koncentraci pozornosti na urcitou véc nebo pocit, a tim odvedeni pozornosti od

problém{. Béhem relaxace dochazi k uvolnéni psychického i fyzického stavu. (Paulik, 2017)
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Zakladni relaxacni technikou je spravné dychani. Hluboké dychani doddava télu energii a
snizuje stres i napéti. Pfi sprdvném dychani se nadechujeme nosem a vydechujeme Usty.
Pouziva se tzv. dechova vina, tedy nejprve branicni poté hrudni, a nakonec podklickové
dychani. Dalsi velice ucinnou relaxacni technikou je jéga. ,Jdga je tisice let stard technika,
ktera pomdhda vytvorit harmonii mezi télem a duchem.” (Alie, 2011 str. 36) Jogové pozice
»,asany“ puUsobi na rlGzné ¢asti organismu — mozek, bunky, svaly, Zlazy s vnitini sekreci,
vnitfni organy, nervy a klouby. Tim usnadnuji dosazeni stavu klidné mysli a odpoutani se od
stresu. (Alie, 2011) Jednou z nejznaméjsich relaxacnich technik je technika autogenniho
tréninku. Provadi se v klidném sedu nebo v leZe, poté se postupné procviCuje pocit tize
v koncetinach v celém téle, pocit tepla, regulace dechu, srdec¢ni ¢innosti, uvédomeéni
vnitfnich organl a uvolnéni hlavy. Dale se jako relaxacni technika pouZivd meditace.
Meditace m(ize pomoci ke zméné nebo Uplnému odstranéni Spatnych myslenek a pocitd.
Je zaloZena na koncentrovani pozornosti na urcity jev véetné vlastniho téla a psychiky.
Clovék se b&hem meditace pokousi dosdhnout vnitini rovnovahy a vy$$i harmonie
myslenek i pocitl, to mu poté umoziuje mit vétsi nadhled nad prozivanymi problémy.
(Paulik, 2017) Posledni technikou je imaginace. ,,/maginaci se rozumi zamérné zobrazovani,
vdaném pripadé, tzv. uklidriujicich scenerii. V pozadi této formy relaxace je zjisténi, Ze
Clovék neni s to soustredit se v dané chvili na vice neZ jednu jedinou véc.” (Kfivohlavy, 2009

str. 89)
Copingové strategie

Podle Rheinwaldové jsou copingové strategie Zivot v prostfedi bez stresu, zdrava vyziva,
pohyb, spanek, komunikace a identifikace svych stresord. (Rheinwaldova, 1995) Podle
Ktivohlavého je to strategie obrany (defenzivni) a strategie Utoku (ofenzivni). Rozhodnuti,
jak budeme bojovat se stresem zavisi na vyhodnoceni situace pred kterou se nachazime.
Bud' ji mlZzeme hodnotit jako nezménitelnou nebo zménitelnou. Po vyhodnoceni situace

dochazi k rozhodnuti, zda danou situaci akceptovat ¢i s ni bojovat. (Kfivohlavy, 1994)

2. Stres v pracovnim prostredi

Uspokojeni z prace je dllezZita sloZka Zivota kazdého ¢lovéka. D4 se predpokladat, Ze lidé
nespokojeni ve své praci nejsou spokojeni ani v bézném Zivoté. Spokojeny zaméstnanec ma

pfijemny psychicky stav, pocit plynouci zvykonané prace ¢i nabytych pracovnich
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zkusenosti, a jak je psano v prechozich kapitolac, psychicky stav velmi ovliviiuje stav fyzicky.
Pokud ale uspokojeni z prace nepocituje, stava se pro néj prace neprijemnou a stresujici.

(John Arnold, 2007)

JStres, jakému Celi lidé v souvislosti se zaméstndnim, byvd obrovsky. U profesi, jejichZ
nedilnou soucdsti je soutézZivost a s ni souvisejici ndroky a tlaky, to vyplyvad ze samotné jejich
podstaty.” (Fontana, 2016 str. 11) Pfilis velikou zatéZz m(zZe predstavovat mnoZstvi prace
nebo pfimo podminky na pracovisti. Pfiznaky pracovniho stresu jsou riizné. Od problémi

se spankem pres fyzické bolesti az po Uzkost a strach z toho, Ze ¢lovék musi do prace.

Stres se vyrazné odrazi na pracovni vykonnosti zaméstnancu, byvaji podrazdéni, hire se
sousttedi, chybi jim pracovni nasazeni a nelze se spolehnout, Ze odvedou dokonale svou
praci. Néktefi lidé maiji lepsi schopnost zvladat stres — tudiz vétsi odolnost a schopnost
adaptace na néj, néktefi jsou na tom hlre. Existuje mnoho stresujicich faktord na
pracovisti, a stejné tak jako si jedinec mlze ¢astecné od stresu pomoci sdm nékterymi z jiz
vySe uvedenych technik, mize k dobrému psychickému stavu a snizeni miry zatéZze pomoci

také zaméstnavatel. (Fontana, 2016)

2.1. Vliv pracovniho stresu

7

Pro zacatek je potieba vysvétlit rozdil mezi pracovnim stresem a pracovni zatézi. | kdyz

v v

tyto dva terminy znéji témér stejné, je mezi nimi nepatrny rozdil. Pracovni zatézi rozumime
soucdast celkové Zivotni zatéze, ktera ale souvisi predevsim s podminkami pracovniho
Zivota. Pracovnim stresem rozumime jev, ktery bezprostfedné souvisi s vykonem ur¢ité

profese a mize byt zplsoben rlznymi strankami pracovniho Zivota. (Jifi Stikar, 2003)

»Pracovni stres Ize chdpat jako odezvu organismu na urcité podnéty, které se vyskytuji v
pracovnim prostredi. Dlouhodobé negativni plsobeni téchto podnéti se mizZe negativné
promitnout do pracovniho vykonu zaméstnanct a pracovni mordlky vibec.” (Mayerova,

1997 str. 57)

,Pracovni zdtéZ spojend svykonem povoldni a se souvisejicimi vztahy tvori
v produktivnim véku podstatnou, relativné samostatnou soucdst celkové Zivotni zatéZe
(nakolik je mozno oddeélit ndroky zaméstndni od ndrokt bézného Zivota). Intenzivni, nahlé

plsobeni pracovniho stresu miZe zpusobovat ohroZeni zdravi (trauma) i psychické
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zhrouceni, poskozeni organismu a centrdlniho nervového systému (urazy).” (Paulik, 2017

str. 270)

Ve

Stres ma na druhou stranu i pozitivni icinek, ale to jenom v pfipadé, Ze na ¢lovéka plsobi
kratkodobé. Urcitd mira stresu vyvolava u aktivnich pracovnikl zvySeni pracovniho vykonu
a spokojenost z dobfe odvedené prace ¢i rozvoje profesni kariéry, coz pUsobi jako
motivujici Cinitel k dosahovani maximalnich vykonU. PakliZe je stres silnéjsi a dlouhodobéjsi,
snizuje psychickou odolnost pracovnika vuci stresu, sniZzuje jeho pracovni vykonnost,
zejména jeho kvalitu, a ¢asto se projevuje jako zhorseni psychického i fyzického stavu.

(Mayerova, 1997)

’ ’

Stres vede k fluktuaci (kolisani mnozstvi) zaméstnancl, vétsi nemocnosti, snizeni
pracovniho vykonu a také ke snizeni produktivity prace, zaméstnanci nejsou spokojeni, coz
mUze vést k rGznym problémUm a konfliktim na pracovisti. Pracovni stres se také m{ze
prenaset na ostatni pracovniky, ktefi musi pracovat i za své kolegy. Stres zaméstnanc( se
tedy muize velmi negativné podilet na produktivité daného podniku. Povinnosti kazdého
zaméstnavatele je spravna péce o své zaméstnance, jejich rozvoj, prevence proti stresu a
zvySovani jejich vykonnosti. Od roku 2006 je tato povinnost zakotvena i v zakoniku prace.

(Paulik, 2017)
Pracovni vykonnost

V prvni fadé je tfeba osvétlit rozdil mezi, pracovnim vykonem® a vykonnosti. Pracovnim
vykonem se rozumi ¢innost konand v daném case za danych podminek. Vykony se, ale
mohou ménit v relativné kratkych intervalech, proto se pro méreni pouziva spiSe vyraz
vykonnost. Vykonnost pracovnikl znamena soubor jejich vlastnosti a dispozic, podilejicich
se na plnéni pracovnich ukoll. Dalo by se tedy fici, Ze vykonnost je schopnost pracovniku

podavat néjaky vykon.

Vykonnost je ovlivnéna mnoha vnitfnimi a vnéjsSimi faktory. Pauknerova uvadi jako
hlavni skupiny téchto faktor( technické, ekonomické a organizaéni podminky, spole¢enské
podminky, osobnost pracovnika a situa¢ni podminky. Vykonnost pracovnikl se béhem dne
méni. Je to zplisobeno tim, Ze béhem pracovni smény se mliZze ménit mnozstvi prace Ci
namahavost Ukoll. Také na ni mliZe mit vliv rocni obdobi, typ pracovni ¢innosti nebo

psychicky stav pracovniku. (Pauknerova, 2012)
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2.2.Syndrom vyhoreni

,Syndrom vyhoreni je psychosomatické onemocnéni, pfi kterém dochdzi k fyzickému,
psychickému a emociondIinimu vylerpdni organismu. Pokud jde o patofyziologické
mechanismy, je zfejmé, Ze je tento syndrom projevem dlouhotrvajiciho a nadmérného

stresu.” (Krivohlavy, 2009 str. 54)

V souvislosti s profesemi, ve kterych se pracovnici setkavaji s lidmi, se zacalo mluvit o
syndromu vyhoreni. Termin burn-out syndrom — syndrom vyhoteni popisuje profesni
selhavani na zdkladné predevsim dusevniho vyCerpdni. Je pro néj charakteristické, Ze se
projevuje spiSe v psychice daného ¢lovéka, tudiz ze zac¢atku navenek neni tolik viditelny.
Pfiznaky lze rozdélit do tfi oblasti. Prvni je télesné vyCerpdni, to se projevuje predevsim
Unavou, a tudiz zvySenou potfebou spanku. Druhé je psychické vycerpani, projevuje se
negativnimi postoji k sobé i k ostatnim a ¢asto zménou postoju. Psychicky vycerpany ¢lovék
byva cynicky, negativni a pesimisticky, nestoji o Zddné zmény a ztraci sebedlvéru. Treti
oblasti je emocionalni vyerpdni. Emocionalné vylerpany ¢lovék jiz nema kapacitu na dalsi
lidské problémy, citi se prazdny, vyhyba se lidem, své vlastni rodiné a pratelim. Vyvoj
vyhoreni je vidy zdlezZitosti dlouhodobou a probihd v péti fazich. Prvni faze je nadseni,

druha stagnace, tfeti frustrace, ¢tvrta apatie a posledni je vyhoreni. (Venglarova, 2011)

Jedna se o velice ¢asté téma, diky ¢emuz na néj postupem ¢asu vzniklo hodné pohledu,
které se v mnohém rozchazeji. Vétsina se jich ale shoduje v niZze uvedenych bodech: ,Jde
predevsim o psychicky stav, proZitek vycerpdni. Vyskytuje se zvldsté u profesi obsahujicich
jako podstatnou sloZku pracovni ndpiné , prdci s lidmi“. Tvofi jej fada symptom( predevsim
v oblasti psychické, Cdstecné vsak téZ v oblasti fyzické a socidlni. Klicovou slozkou syndromu
je zfejmé emocni exhausce, kognitivni vyéerpdni a ,,opotrebeni” a casto i celkovd unava.

Vsechny hlavni sloZky tohoto syndromu vznikaji z chronického stresu.” (Kebza, 2005 str. 135)

Jakmile se syndrom vyhoteni zacne objevovat, je tfeba ho zacit co nejrychleji resit. S pIné
rozvinutym syndromem je tfeba vyhledat pomoc psychologa nebo psychoterapeuta.
Pracuje se s osobnosti daného ¢lovéka, s jeho mezilidskymi vztahy a dalSim faktorem, ktery
musi byt pfi psychoterapeutické praci zohlednén je to, jakou praci vykondva a v jakych
podminkach. Na tuto problematiku se dobre uplatiiuje kognitivné-behavioralni terapie ci

logoterapie. (Kfivohlavy, 1994)
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2.3. Faktory stresu v pracovnim prostredi

Kfivohlavy uvadi jako nejcastéjsi stresové faktory v praci ¢asovy pres, nedmérné velkou
odpovédnost, nevyjasnéné pravomoci, kontakt na pracovisti, pracovni podminky Ci
pretizeni velkym mnoZstvim prace. (K¥ivohlavy, 2009). Stikar a kolektiv uvadéji tfi zakladni
kategorie pracovnich stresort. Prvnim je proces prace —tj. pracovni ukoly a jejich provadéni
(mnoZstvi prace, cas, charakteristika prace), druhym jsou podminky fyzikdlniho a
biologického charakteru — pracovni Urazy, nemoci z povolani, jiné zdravotné zdvadné vlivy
v dlsledku ohroZeni mechanickymi ¢astmi, chemickymi latkami atd. A poslednim druhem
jsou socialné psychologické podminky — vyplyvaji zinterakce a souziti lidi (prace
vizolovaném prostredi, staly styk s lidmi, ¢innosti spojené se zvySenou odpovédnosti
socialni ¢i hmotnou atd.) Déle vytvorili podrobnou klasifikaci pracovnich stresord, kde jako
hlavni skupiny uvadéji svalovou zatéz, senzomotorickou zatéz, mentalni zatéz, hluk a
vibrace, osvétleni, teplotu na pracovisti, chemické latky, pracovni Urazy a socialni faktory.
(Ji¥i Stikar, 2003)

Dalsi déleni pracovnich stresoru je na obecné a konkrétni Urovni. U vétsiny profesi se za
priciny stresu na obecné Urovni uvadéji organizacni problémy, nedostatek personalu, pfilis
dlouhd pracovni doba, nizka prestiz, maly plat a miziva Sance na povyseni. Dale zbytecné
ritudly a procedury (napf. zbytecné vyplnovani formular) a nejistota. Jako konkrétni

(pfimo v dané profesi) pticiny stresu v praci jsou uvadény:

Nejasné definované role: ¢asto chybi jasné informace o tom, co se od pracovnika
oCekava, kde kondi a zacind odpovédnost dalSiho ¢lovéka. Nejasné definovani roli také
ztéZuje moznost pridélit jednotlivym Ukollm priority a kazdému z nich vénovat pfislusny

cas, coz jsou dva faktory, které plsobi jako zdroj stresu.

Konflikt roli: mize v ¢lovéku podpofit vznik dvojné vazby — at uz déla ¢lovék cokoliv,
vidy to podle nécich kritérii bude Spatné. Toto obvykle vyulsti v pocit vnitfniho konfliktu, a

nakonec v pocit vlastni neschopnosti a v nizké sebevédomi.

Nerealisticka ocekavani od sebe sama: vysledkem perfekcionismu je, Ze jedinec neni

nikdy spokojen se svym vlastnim vykonem a nedokaze pfijmout omezeni ¢i limity.
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Neschopnost ovlivnit rozhodovaci proces: pro vétSinu lidi je moZznost rozhodovani o
svém Zivoté dllezitd. Pocit, Ze ¢lovék mlzZe néco do jisté miry ovlivnit mUze sniZovat hladinu

potenciondlniho stresu. Bezmoc a ignorace zaméstnavatele je oproti tomu velice frustrujici.

Casté stiety s nadfizenymi: $patné vztahy s nadfizenymi jsou potenciondlnim zdrojem
stresu, jelikoZ nadfizeni mohou ovliviiovat Zivot v materidlni roviné. DalSim stresorem by

mohlo byt nedostate¢né ocenéni ze strany nadfizeného.

Pfepracovani a €asova tisen: neustaly ¢asovy tlak zpUsobuje snizeni vykonnosti, proto

jsou relaxace a odpocinek nutné pro odolnost vici stresu.

Mala pestrost prace: pfrilisSna predvidatelnost ukonl béhem pracovni doby zplsobuje

tézkou frustraci, ktera nasledné vede k syndromu vyhoreni.

Neschopnost dokoncit praci: vétSina pracovniho uspokojeni vychazi z dobte vykonané
prace za kterou je vidét néjaky vysledek. Pokud je zaméstnanci ¢asto ménén ukol pfed tim,
nez ho stihne dokoncit, miZe to vést jak k nemoznosti zlepseni se, tak k nemoznosti navazat
socialni kontakty s kolegy. To dale vede k frustraci a z ni vyplyvajicimu pracovnimu stresu.

(Fontana, 2016)

2.4.Pfedchazeni pracovnimu stresu ze strany zaméstnavatele

Zakladnim momentem v prevenci proti stresu je uz samotna organizace prace. Prevence
je také obsaZzena v fizeni ochrany zdravi a bezpecnosti prace. Stres je jeden z nejéastéjsich
faktor(, zpUsobujicich zdvazind onemocnéni a pracovni neschopnost. Proto je péce o
zaméstnance velmi dlleZita. Zaméstnavatel mize velmi vyrazné ovlivnit psychicky stav

svych zaméstnancl mnoha zpusoby.

Hlavni opatreni slouzici k prevenci a omezeni stresu na pracovisti je predevsim lépe
vymezenda pracovni ndpli, zlepSeni vzajemné komunikace mezi zaméstnancem a
nadfizenym, Uprava pracovniho prostredi, zlepSeni rozmistovani zaméstnancl a Uprava
pracovni doby umozZnujici rovhovdhu mezi pracovnim a osobnim Zivotem. Déle potom
tréninky efektivni komunikace a semindfe pro zaméstnance se zamérenim na self-
managment (Fizeni sebe sama). (Jifi Stikar, 2003) Dale se jako zakladni strategie pro redukci
stresu uvadi obména pracovnich ukol(, zavedeni pruzné pracovni doby, moZznost kariérniho

postupu a ustanoveni zaméstnanecké politiky (fadu). (John Arnold, 2007) V posledni dobé
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se rozviji moznost brat s sebou do zaméstnani své mazlicky nebo déti. Tato moznost se
nazyvd dog-friendly a children-friendly office a pro mnoho lidi je jednim z hlavnich

rozhodovacich faktor( pfi vybéru zaméstnani. (Jermar, 2017)

Dalsim preventivnim opatfenim jsou intervenéni programy, které maji za cil vyhledat
stresované pracovniky a zménit jejich postoje k praci a Zivotnimu stylu tak, aby byli
odolnéjsi vici zatézi. Zaméstnavatel mlze nabidnout svym zaméstnancim také velké
mnozstvi benefit(l. K zakladnim a nejcastéji pouzivanym benefitim patfi naptiklad tyden
dovolené navic nebo tzv. sickdays, tj. dny dovolené navic urc¢ené na kratkodobé nemoci
nebo nevolnost. Jako finanéni benefity mliZe zaméstnavatel nabidnout napfiklad prispévky
na penzijni pfipojisténi, dovolenou, stravovani ¢i tfinacté platy. Dale mizZe zaméstnavatel
poskytovat proplaceni sportovnich aktivit nebo organizovat teambuildingové akce na
zlepseni pracovnich vztah(. Tyto benefity vyrazné pfispivaji k dobrému psychickému stavu,
snizovani pracovni zatéze a k celkové spokojenosti z prace. Kazdy zaméstnavatel by mél

nabizet alespon néjaky z vySe uvedenych benefitli. (Wagnerova, 2011)

2.4.1. Motivace zaméstnancl
Motivace je popud, ktery povzbuzuje nasi aktivitu. Je to faktor, jenz nds nuti chovat se
urcitym zplGsobem. Jako zakladni slozky motivace se uvadi smér — co se snazi udélat, usili —
jak moc se snazi a pretrvani — jak dlouho se snazi. Je tedy jednim z Cinitel(, ktery ovliviiuje
pracovni vykon, proto je motivace zaméstnancu v podniku dllezitym tkolem. (John Arnold,

2007)

Zdroje motivace jsou potreby, navyky, zajmy, hodnoty ¢i hodnotové orientace a idedly.
Potfeba je prozivany, mnohdy neuvédomély nedostatek nééeho subjektivné vyznamného
pro daného jedince. Déle se déli na potreby biologické a socialni. Navyky jsou ¢innosti, které
opakované a pravidelné provadime. Zajmy se daji definovat jako trvalé zaméreni ¢lovéka
na urcité oblasti véci nebo jevl. Hodnoty se daji vymezit jako néco, co je pro clovéka
dllezité, ¢eho si vazi a co ovliviiuje vybér zplsobU a jednani. Idedl je model. Vzor, ktery
slouzi jako zdroj motivace k uréitému jednani, predstavuje cil snazeni a skute¢nost o kterou

se usiluje.

Zakladni teorii pracovni motivace je Maslowova teorie potreb, kterou vétsina lidi zna

pod pojmem Maslowova pyramida potieb. Podle té jsou témi nejdllezitéjsimi zakladnimi
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slozkami potreby fyziologické (potieba jidla, piti, dychani a podobné), a poté rozvojové. To
znamena potieba bezpeci, sounaleZitosti, uzndni, Ucty a seberealizace. Tato teorie vede
vedouci pracovniky k uvédomeéni si, Ze vedle uspokojeni zakladnich a rozvojovych slozek

(finan¢ni odména) nejsou vyferpany moznosti pro motivovani.

Jako motivacni a stimulacni prostiredky se nejcastéji pouzivadaji hmotnd odména, obsah
prace, povzbuzovani a neformdini hodnoceni, vztahy na pracovisti a identifikace s praci.
Dale jesté existuji motivacni programy firem, coZ je soubor opatfeni v oblasti
managementu. Maji za cil ovlivnit pracovni vykon a upevnit pozitivni postoje zaméstnancl

k praci. (Jermar, 2017)

2.4.2.  Skoleni zaméstnanc(

Skoleni a rozvoj aktivit md p¥inos jak pro jednotlivce, tak i pro organizace a spole¢nost.
Diky Skoleni mohou zaméstnanci rozvinout své védomosti, tim zvysi své Sance na povyseni;
dale se mohou podilet na zajimavéjsich slozkach pracovni ndpiné a Iépe se pohybuji na
pracovisti. Zaméstnanci s vyssi kvalifikaci vykonavaji svou praci rychleji a bezpecnéji. Délaji
méné chyb a odvadéji kvalitnéjsi praci. Diky tomu muze Skoleni pfinést spolecnosti zisk
formou zvysené produktivity, bezpecnéjsi pracovni prostiedi, zlepseni dusevni pohody,
vyrazné pomoci ke snizeni stresu na pracovisti zplisobeného nedostate¢nou kvalifikaci.

V posledni dobé se védomi, Ze Skoleni mlze hrat duleZitou roli ve zméné organizace,

rozSifuje a diky tomu vznikaji nové skolici metody. (John Arnold, 2007)

Jako nejcastéjsi metody, jak Skolit zaméstnance, se pouziva e-learning, rotace na rdznych
pracovnich pozicich, mentoring, assessment centra (hodnotici stfedisko, pouziva se spise
pro vybér z vice zaméstnancu, z hlediska Skoleni zjistuje vhodnost kandidata na povyseni)
a jiné. Casto se vyuzivaji externi kolici centra nebo externi $kolitelé. Jako nejefektivnéjsi
zpUsob vzdélavani zaméstnancd se jevi tak zvané ,tréninky v organizaci”. To jsou akce
vytvorené pfimo pro dané pozice, spocivajici v dennim, ¢i vicedennim praktickém Skoleni
vétsiho mnozstvi zaméstnancl. Diky praktickému zplsobu uceni si zaméstnanci velmi
rychle osvoji schopnosti a dovednosti, které mohou okamzité aplikovat ve své praci.

(Jermar, 2017)
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2.5.Vliv stresu na vedouci pracovniky vyroby

Vedouci pracovnik, nebo také manaZer je osoba shlavnim postavenim, kterd je
zodpovédna za vysledky skupiny. Ma vliv na ostatni pracovniky a svym chovanim usmérnuje
pracovni vykony a postoje kpraci. Manazer by mél vykazovat urcité charakterové
vlastnosti. Mél by byt odolny v{ci stresu, dasledny, tolerantni vici odliSnostem, empaticky,
jasné vymezovat cile skupiny; dale by mél mit pfirozenou autoritu a byt spiSe dominantni.
(Jermar, 2017) Jini autofi uvadéji, Zze vedouci pracovnici by méli byt inteligentnéjsi,
dominantnéjsi, sebevédoméjsi a energictéjsSi neZz jejich podfizeni. Tyto schopnosti
vedoucich pracovnikl musi byt obsaZzeny v jejich povaze, neni dost dobfe mozné se jim
naucit. Dopad stresu na manazery je nedozirny. JelikoZ maji za ukol fidit skupiny pracovnik(
k uréitému vykonu a kontrolovat plnéni plant od svych nadfizenych, je na né vyvijen
ohromny nétlak. Casto se objevuji problémy s pod¥izenymi pracovniky (nechté&ji pracovat,
nepfijdou do priace a tak podobné), coz mlze byt zplsobeno nevhodné zvolenym

zplUsobem vedeni nebo také Spatnym vybérem zaméstnanc(. (John Arnold, 2007)

Bakalarska prace je zamérena na vedouci pracovniky vyroby, proto je tfeba uvést
zakladni charakteristiku téchto pracovnikl. Zpravidla je ve vétsiné podnikl jeden hlavni
vedouci provozu — manaZer a poté dalsi vedouci vyroby, tzv. mistfi, ktefi maji na starosti

jednotlivé divize, ptipadné vétsi skupiny délnika.

Vedouci provozu je zodpovédny za fizeni a kontrolu svéfeného useku vyroby, zavadéni
a kontrolu dodrzovani vyrobnich postupl a planovani vyrobnich kapacit. Dohlizi na plnéni
vyrobnich objedndvek z hlediska danych terminG a kvality. Zodpovida za proskoleni
podfizenych pracovnikd o zasadach bezpecnosti prace a jejich dodrzovani. Provadi
pravidelnou kontrolu spravnosti vyrobniho procesu a vysledky celkové ¢innosti a podava
hlaseni vedeni spolecnosti. Takovy pracovnik musi mit dostatecné vzdélani, vétSinou se
uvadi jako potfebny vysokoskolsky titul inZenyr. Od vedouciho pracovnika provozu se
ocekava, Zze bude mit velmi silné komunikac¢ni schopnosti, preciznost, analytické mysleni,
casovou flexibilitu a velmi silnou odolnost vici stresu. Tito pracovnici jsou pod velkym
tlakem a Castéji, nez u vedoucich vyroby — mistrd, se u nich objevuje syndrom vyhoreni

Vedouci vyroby — mistr je zodpovédny za fizeni vyrobni divize nebo jen vétsi skupiny
délnikd. Jednotlivym pracovnikim dle potfeby rozdéluje pracovni tkoly. Zajistuje pracovni

a technologickou disciplinu podtizenych pracovnikd, délby prace a plnéni pridélenych
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ukol(. Je povinen dohliZet na bezpecnost a zdravotni nezavadnost prace vcéetné zajistovani
pravidelné a radné udrzby, kontroly a revize strojd, pfistroji a nastroju. Dale musi
zabezpedit, aby pracovnici byli odborné zpUsobili. Podava hlaseni o svém oddéleni svému
pfimému nadfizenému, cozZ je nejcastéji vedouci provozu. Minimalni potfebné vzdélani je
stfedni Skola s maturitou a vétSinou je potifebna pomérné dlouha praxe v oboru. Mistr by
mél byt ¢lovék s organizacnimi a komunikaénimi schopnostmi. Mélo by se jednat o ¢lovéka,
ktery je flexibilni, empaticky, schopny tymové prace a schopny zvladat zatézové situace. Na
rozdil od manazeri oviem nemd takovou zodpovédnost, a proto netrpi tak casto

v

syndromem vyhoteni. (Jifi Stikar, 2003)
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Il.  Prakticka cast

1. Metodologie vyzkumné cCasti

Vyzkum je zaméren na zkoumani vlivu stresu na vedouci pracovniky vyroby, jeho hlavni
projevy a faktory, které ho zapficinuji. Po vyhodnoceni vyzkumu bude ndsledovat ndvrh na
zménu soucasného stavu. Hlavnim cilem tedy je zjistit, zda vedouci pracovnici trpi stresem,
jaké faktory ho zplsobuji a jakym zplsobem se s nim vyporaddvaji. Vyzkumné Setfeni bylo
provadéno ve firmé Schafer-Menk s.r.o., ktera se zaobira vyrobou technologicky naro¢nych
svafovanych konstrukci a ¢asti stavebnich stroji. Firma md zhruba 500 zaméstnancd,

z ¢ehoz 65 zaméstnancl ma za ukol fidit vyrobni procesy.

Kvali zplGsobu vyhodnocovani ziskanych informaci jsem si zvolila metodu
kvantitativniho vyzkumu, konkrétné formu dotaznik. Na dotaznikové Setfeni bylo pouzito
nestandardizovaného dotazniku, ktery obsahuje 20 otazek. Otazky v tomto dotazniku jsou
z vétsi Casti uzaviené sjednou mozinou odpovédi, nékteré svice moznymi odpovédmi
a jedna polooteviend otazka s moznosti vlastni odpovédi. Dale byly otazky zatazeny do 4
oblasti podle jejich charakteru. Prvni oblast je zamérena na fyzické projevy stresu, druhd
na psychické, tfeti na priciny vzniku stresu a ¢tvrta na zpUsoby vyporadani se se zatézi.
Dotaznik byl anonymni, takze respondenti mohli odpovidat pravdivé. Abych zjistila, zda je

dotaznik srozumitelny, provedla jsem pfedvyzkum na 8 ndhodnych respondentech.

Jako vyzkumny vzorek jsem si stanovila 65 respondentd, kvlli tomu, Ze shromazdit vétsi
mnoZstvi pracovnik(l vedeni vyroby je velmi slozZité a firma ve které bylo Setfeni provadéno,
ma presné tolik pracovnikl vedeni vyroby. Dotazniky jsem v tiSténé formé odnesla do firmy
Schéafer-Menk s.r.o., jejichZ pobocky se nachazi v Plzni — Dysiné a v Praze. Sbér dat probihal
béhem Unora 2018. Navratnost byla 63 dotaznikd, coz je 96,93 %, ale pouze 58 dotaznik
bylo validnich, takze konecné mnozstvi je 89,23 %. Ziskana data jsem zpracovala pomoci
MS Office Excel a MS Office Word a vysledky za pouziti graft vyhodnotila. V zavéru vyzkumu
budou popsany zjisténé vysledky a porovnany s predem stanovenymi tvrzenimi. Na zakladé

téchto vysledkl poté bude vytvoreno pfipadné doporuceni pro zlepsSeni situace.
Pro lepsi zhodnoceni vysledk( vyzkumu jsou vytvorena 4 tvrzeni:

T1: Stres se projevuje na pracovnicich vedeni vyroby vice fyzicky nez psychicky
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T2: Nejvice stresujicim faktorem je nedostate¢na komunikace s nadfizenymi

T3: Pracovnici vedeni vyroby nejcastéji voli uzivani navykovych latek jako zplsob

vyporadani se se stresem

T4: Stres negativné ovliviiuje spokojenost v praci
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2. Empiricka ¢ast
Otazka ¢. 1: Jste ve své préci spokojeny/a?

Graf 1: Spokojenost v prdci

Spokojenost v praci
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90%

80% 70,69%
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0%

29,31%

ano ne

Z grafu 1 vyplyvd, Ze vedouci pracovnici vyroby jsou z vétsi ¢asti ve své praci spokojeni,
Ize to soudit na zdkladé vyrazné vétsiho mnozstvi kladnych odpovédi. Odpovéd ano zaskrtlo

41 dotdzanych, coz je 70,69 %, zatimco odpovéd ne pouze 17, coz je 29,31 %.

Otazka C. 2: Vite, co je stres?

Graf 2: Znalost stresu

Informovanost o stresu
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20,00% 10,34%
10,00%
0,00%
ano ne

Tato otazka méla zjistit, zda pracovnici vedeni vyroby védi, co je stres. Navzdory oc¢ekavani,

ze vysledek bude 100 % kladny, odpovédélo na otazku 6 respondentli — 10,34 % ne. | pfesto
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se da fici, jelikoz 52 respondentl odpovédélo ano, Ze pracovnici vedeni vyroby védi, co je

stres.
Otdzka ¢. 3: Pfipada Vam Vase prace stresujici?

Graf 3: Stresujici prdce
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Ve tfetim grafu je vidét, Ze prace pfipadd stresujici 65,52 % pracovnikd, coZ je 38
respondentl z celkového poctu, a zbylych 28 — 34,48 % uvadi, Ze pro né prace stresujici

neni.
Otazka €. 4: Byvate Casto unaveny/a Ci podrazdény/a?
Graf 4: unava a podrdZdénost

Unava a podrazdéni
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Na otdzku cislo 4 odpovédélo 28 respondentd, cozZ je 48,28 % ano a zbylych 30 —
51,72 % ne. Vysledek je velmi podobny, ale da se fici, Ze méné neZ polovinu pracovnik(

vedeni vyroby trapi unava ¢i podrazdénost.
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Otdzka €. 5: Trpite nevolnosti nebo poruchami zazivani?

Graf 5: Nevolnost a poruchy zaZivani

z ’
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Na otazku Cislo 5 odpovédélo 30 respondentd, coZ je 51,72 % ano, a 28 respondent(, coz

je 48,28 % odpovédélo ne. Stejné jako v predchozi otdzce je vysledek velmi podobny, ale

’ v

zde se da fici, Ze vice neZ polovina vedoucich pracovnik( vyroby trpi v souvislosti se stresem

7 s

poruchami zazivani.

Otazka €. 6: Boli Vas ¢asto hlava?

Graf 6: Bolest hlavy

Bolesti hlavy
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Otdzka Cislo 6 se zabyvala bolesti hlavy v souvislosti s pracovni zatézi. 42 respondentd, tj.
72,41 % uvedlo, Ze Casto trpi bolestmi hlavy a pouze 16 respondent( (27,59 %) uvedlo

odpovéd ne.
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Otdzka €. 7: Byvate Castéji nemocny?

Graf 7: Nemocnost

Zvysena nemocnost
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Z grafu 7 vyplyva, Ze pracovni stres ovliviiuje nemocnost u vedoucich pracovnikd vyroby
v pomérné malé mire. Pouze 16 (27,59 %) respondent( uvedlo, Ze byvaji ¢astéji nemocni,

zbylych 42 (72,41 %) zvolilo odpovéd ne.
Otazka ¢. 8: Trpite nechutenstvim?

Graf 8: Nechutenstvi
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Na otazku cislo 8 odpovédélo 32 (55,17 %) respondentd, Ze trpi nechutenstvim, a zbylych
26 (44,83 %) zaskrtlo odpovéd ne. Pfi srovnani sotdzkou ¢. 5 mlzeme vidét, Ze

nechutenstvim trpi vice pracovnik( neZz nevolnosti a poruchami zazivani.
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Otazka €. 9: Mate problémy soustfedit se na praci?

Graf 9: Soustredeni
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Odpovéd ano uvedlo celkem 41 respondentd, coz je 70,69 %, zbylych 17 (29,31 %)
uvedlo odpovéd ne. Vice, nez 70 % pracovnikd vedeni vyroby ma v souvislosti se stresem

problémy sousttedit se na praci.
Otazka €. 10: Zazivate v praci pocity Uzkosti a otupélosti?

Graf 10: Uzkost a otupélost
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Na otdzku ¢. 10 odpovédélo pouze 28 respondent( (48,28 %), Zze v prdci pocity Uzkosti a
otupélosti zaZivaji, a zbylych 30 respondentl (51,72 %) uvedlo odpovéd ne. Vysledky jsou
opét velmi podobné, tudiz se da fici, Ze pocity Uzkosti a otupélosti nejsou v souvislosti se

stresem nijak vyrazné.
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Otdzka €. 11: Délate v praci ¢asto chyby?

Graf 11: Chyby
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Z grafu 11 vyplyva, Ze pracovni stres u vedoucich pracovnik( vyroby zvySuje chybovani
pfi praci. 34 respondent(, cozZ je 58,62 % z celkového poctu, uvedlo odpovéd ano, a zbylych
41,38 %, tedy 24 respondentl uvedlo, Ze v praci ¢asto nechybuji. D4 se tedy Fici, Ze stres

ovliviiuje chybovost v préci.
Otdzka €. 12: Mate pocit, Ze stres zhorSuje Vas pracovni vykon?

Graf 12: Zhorseni pracovniho vykonu
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Na otazku ¢. 12 odpovédélo celkem 41 respondentl (70,69 %), Ze stres zhorsuje jejich
pracovni vykon. Na zakladé téchto vysledk( je mozZné fici, Ze pracovni stres ovliviiuje
pracovni vykon pomérné vyrazné, jelikoz zapornou odpovéd uvedlo pouze 17 respondentl

(29,31 %) z celkového poctu.
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Otazka €. 13: Citite se byt pod ¢asovym tlakem?

Graf 13: Casovy tlak
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Z grafu 13 vyplyva, Ze se 36 (62,07 %) pracovnik(i vedeni vyroby citi byt pod ¢asovym

tlakem. Opovéd ne vybralo pouze 22 respondentt (37,93 %).

Otdzka €. 14: Pokud jste nuceni zaméstnavatelem zUstat prescas, citite se frustrovan?

Graf 14: Prescas
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Z celkového poctu 58 respondentl odpovédélo 39 (67,24 %) ano a zbylych 19 (32,76 %)
uvedlo jako odpovéd ne. Z toho Ize vyvodit, Ze vice nez polovina pracovnikd vedeni vyroby

se citi byt frustrovana, pokud je nucena zUstat v préci prescas.
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Otdzka €. 15: Co Vas na Vasi praci nejvice stresuje?

Graf 15: Hlavni stresory
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100%
90%
80%
70% 63,79%
60%
50%

40%
30% 25,86%
18,97%
20% 12,07%
10%

0%

37,93%

Nedostatec¢na Prilisné Nejasné Nedostatecné Sménny provoz
komunikace s mnoZstvi prace vymezend financni
nadfizenym pracovni naplin  ohodnoceni

Otazka €. 15 zjistovala, co je pro pracovniky vedeni vyroby nejvétsim stresorem. U této
otazky bylo mozné zvolit vice nez jednu odpovéd. Nedostatecna komunikace s nadfizenym
je nejvétsim stresorem pro 63,79 % pracovnik(. Nejasné vymezenou pracovni napln
pokladd za stresovy faktor 22 (37,93 %) respondentt, 15 (25,86 %) uvedlo nedostatecné
finan¢éni ohodnoceni, 11 (18,97 %) uvedlo pfiliSné mnozstvi prace. Bylo ocekavano, ze
druhym nejvice stresujicim faktorem bude sménny provoz, ale tuto odpovéd uvedlo pouze

7 (12,07 %) respondentd.

32



Otazka €. 16: Myslite si, Ze pokud by byly stresujici faktory odstranény, Vase vykonnost

by se zvysila?

Graf 16: Zvyseni vykonnosti
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V grafu je vidét, Ze pokud by stresory byly odstranény, vykonost pracovnikid vedeni
vyroby by se vyrazné zvysila. Opovéd ano uvedlo 48 respondentl, coZ je 82,76 %, a

odpovéd ne uvedlo pouze 10 dotazanych, coi je 17,24 %.

Otazka ¢. 17: Uzivate v praci nebo v souvislosti s praci nékteré z téchto navykovych

latek?

Graf 17: Ndvykové latky
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Z grafu 17 vyplyva, Ze nejvice vyuzivanou navykovou latkou jsou cigarety, tuto odpovéd
uvedlo 42 (72,41%) z 58 respondentl. Kavu vyuziva 25 (43,10 %) respondent, alkohol 15

(25,86 %). Odpovéd zadné z uvedenych uvedlo pouze 5 (8,62 %). V této otazce bylo mozné
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zvolit odpovéd ,,jiné“, kterou vybralo 9 (15,52 %) respondent(l. Jako nejcastéjsi odpovéd

byly léky 5x, ddle sladkosti 2x a také jidlo 2x.
Otdzka €. 18: Jaky zpUsob vyporadani se se stresem nejcastéji volite?

Graf 18: Strategie zvladani stresu
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Otazka €. 18 zjistovala, jakou strategii zvladani stresové zatéze pracovnici vedeni vyroby
nejcastéji voli. U této otazky bylo také moiné zvolit vice neZ jednu odpovéd. Nejcastéji
volena odpovéd byla posezeni s prateli, kterou uvedlo 35 (60,34%) respondentd. Aktivni
odpocinek uvedlo 31 (53,45%) respondent(l a pasivni odpocinek 13 (22,41%). Nejméné
vyuZivanymi zpUsobem, jak se vyporadat se stresem je pouzivani navykovych latek, pouze
8 (13,79%) uvedlo tuto odpovéd. 5 (8,62 %) pracovnikd vyroby uvedlo, Ze nema Zadny

zpUsob, jak se se stresem vyporadat.
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Otdzka €. 19: Podili se Vas zaméstnavatel néjak na prevenci stresu na pracovisti?

Graf 19: U¢ast zaméstnavatele
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Z grafu 19 vyplyva, Ze pracovnici maji pocit, Ze se jejich zaméstnavatel nepodili na
prevenci stresové zatéZze. Odpovéd ano uvedlo pouze 13 (22,41 %) respondent(, zatimco

zbylych 45 (77,59 %) odpovédélo ne.

Otazka €. 20: Uvitali byste edukaci ohledné problému stresové zatéze na Vasem

pracovisti?

Graf 20: Ndvrh edukace
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Z celkového mnoiZstvi 58 respondentt 43 (74,14 %) uvedlo, Ze by uvitali edukaci ohledné
stresové zatéze. Pouze 15 (25,86 %) uvedlo odpovéd ne. Da se fici, Ze vétsina pracovnik(

vedeni vyroby by vitala Skoleni na zvladdani stresové zatéze od zaméstnavatele.
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T1: Stres se projevuje na pracovnicich vedeni vyroby vice fyzicky neZ psychicky

Graf 21 Porovndni priznaka stresu
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Na zakladé dat ziskanych z otazek 4 az 12 byly porovndany psychické a fyzické pfiznaky
stresu. Na zhodnoceni mého tvrzeni ¢islo 1 bylo potifeba vytvofit primér odpovédi. Z grafu
13 vyplyva, Ze pracovnici vedeni vyroby trpi vice psychickymi pfiznaky stresu nez fyzickymi

pfiznaky, na zakladé ¢ehoz se tvrzeni 1 nepotvrzuje.
T2: Nejvice stresujicim faktorem je nedostatecnd komunikace s nadrizenym.

Z otazky ¢. 15 je vidét, Ze z celkového poctu 58 respondentli uvedlo 37 nedostatec¢nou
komunikaci s nadfizenym jako nejvice stresujici faktor. Na zdkladé tohoto vysledku se
tvrzeni Cislo 2 potvrzuje.

T3: Pracovnici vedeni vyroby nejcastéji voli uZivani ndvykovych ldatek jako zplisob

vyporaddni se se stresem

V otdzce ¢. 18 mlUzeme vidét, Ze z celkového poctu 58 respondentl navykové latky jako
zpUsob zvladani stresu uvedlo pouze 8. | presto, Ze vice nez 90 % pracovnikd uziva néjakou
z ndvykovych latek (nejcastéji cigarety), nevnimaji to jako zplsob, jak se vyporadat se

stresem. Toto zjisténi tedy nepotvrzuje tvrzeni 3.
T4: Stres negativné ovlivriuje spokojenost v prdci.

Z prvni otazky vyplyva, Zze 70,69 % pracovnikd vedeni vyroby je se svou praci spokojeno.
Po vyhodnoceni celého vyzkumu mGzeme Fici, Ze pracovnici jsou ve stresu, tudiz se tvrzeni

4 neda potvrdit.
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Diskuze

V praktické c¢asti této bakalarské prace bylo zjistovano, zda pracovnici vedeni vyroby trpi
stresem, co tento stres zplsobuje a jaké zpUsoby vyporadani se s nim pracovnici nej¢astéji
voli. Vyzkumné Setfeni bylo provedeno ve firmé Schafer-Menk s.r.o. pomoci dotazniku a
vyzkumny vzorek byl 58 zaméstnanc( vedeni vyroby. Abychom vytvofili uceleny obraz dané

problematiky, byl dotaznik roz¢lenén na 4 zakladni oddily a dale byla vytvorena 4 tvrzeni.

Prvni oblast se zabyvala fyzickymi pfiznaky stresu. Z vysledkd vyzkumu je vidét, Ze
pracovnici vedeni vyroby fyzickymi pfiznaky trpi, ale ne v pfilis velké mife. Nej¢astéjsim
fyzickym priznakem, kterym trpi 72,41 % pracovnikd, je bolest hlavy. Oproti tomu pfiznak,
kterym trpi nejméné, je zvySena nemocnost, kde kladnou odpovéd' uvedlo pouze 27,59 %
pracovniku. Je zajimavé, Ze v odborné literature je nej¢astéji uvadénym fyzickym priznakem
pracovniho stresu Unava a podrazdénost, ale vysledky tohoto vyzkumu ukazuji, Ze vice nez
polovina pracovnikQl to tak neciti. Druha oblast se zaméfrovala na priznaky psychické,
kterymi, jak je z vyzkumu mozino vydist, trpi pracovnici vice. Nejvice stres ovliviiuje
soustfedéni na praci a zhorseni vykonu, coz v obou pfipadech uvedlo 70,69 % pracovnikd.
Dle mého nazoru je zjisténi, Ze stres zhorsuje pracovni vykon u vice nez 2/3 pracovnikd,
pomérné vyznamné. Ve treti oblasti, kterd se zabyvala pfi¢inami vzniku pracovniho stresu
vyslo najevo, Ze nejvice stresujicim faktorem je nedostate¢na komunikace s nadtizenymi.
63,79 % pracovnik(l tuto odpovéd uvedlo. DalSim vyraznym stresorem je nedostatecné
vymezend pracovni napln, coZ uvedlo 37,93 % pracovnikd. Navzdory ocekdvani neni
finan¢ni ohodnoceni faktorem stresu pro vétSinu zaméstnanc(, ale pouze pro jednu
Ctvrtinu z nich. Velmi zajimavé je také zjisténi, Ze si 82,76 % pracovnik( vedeni vyroby mysli,
Ze by se jejich pracovni vykonnost zvedla, pokud by se odstranily stresujici faktory. Posledni
oblast, zamérena na zplsoby zvladani stresu ukazala, Ze nejcastéji volenym zpisobem
zvladani je posezeni s prateli (63,34 %) a aktivni odpocinek (53,45 %). Posledni otazky se
tykaly prevence proti stresu na pracovisti a mély zjistit, zda se zaméstnavatel na prevenci
podili a zda by o ni pracovnici stali. Z vyzkumu vyplyva, Ze ze 77,59 % se zaméstnavatel nijak
na prevenci stresové zatéze nepodili a 74,14 % pracovnikd by edukace ohledné stresu

uvitalo.

Podle predem vytvorenych tvrzeni z vyzkumu vyplyva, Ze stres se na pracovnicich vedeni

vyroby projevuje vice psychicky nez fyzicky, ¢imz se tvrzeni T1 nepotvrdilo. Dale, Ze nejvice
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stresujicim faktorem je nedostate¢na komunikace s nadfizenymi, coz tvrzeni T2 potvrzuje.
| pfesto, Ze vice nez 90 % pracovnikd uziva néjakou z ndvykovych latek, nevnimaji to jako
zpUsob, jak se se stresem vyporadat, na zakladé ¢ehoz mohu tvrzeni T3 vyvratit. Nejvice
prekvapivym zjisténim je, Ze i kdyZ jsou pracovnici vedeni vyroby vystresovani a stres se
odrdzi na jejich pracovnich vykonech i zdravotnich pfiznacich, 70,69 % uvedlo, Ze jsou ve
své praci spokojeni. Tedy stres nijak vyznamné neovliviiuje spokojenost v praci. Na zakladé

tohoto zjisténi tedy mohu zamitnout T4.

Srovnala jsem vysledky svého vyzkumu s vysledky velmi podobného vyzkumu stresu na
pracovistich, ktery vytvofila Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu pfi praci. Vyslo
najevo, Ze m{j vyzkum potvrzuje agenturou zjisténé vysledky, tudiz by se dalo fici, Ze
problematika stresové zatéze na pracovistich vychazi z velmi podobnych véci. Napfiklad
nedostate¢nd komunikace s nadfizenymi a nejasné vymezend pracovni napli jsou

problémem vyskytujicim se ve velké mife témér ve vSech zucastnénych podnicich.
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Zavér a ndvrh na zménu soucasné situace

V teoretické casti své prace jsem se snazila shrnout nové nabyté informace o stresu
obecné i o stresu pracovnim. Mym hlavnim cilem bylo dozvédét se, jak velky vliv mize mit
pracovni zatéz na psychicky ¢i fyzicky stav a také, co ji vdaném podniku zplsobuje.
Z prostudované literatury jsem ziskala cenné informace o tomto tématu a rozsifila si obzory
ohledné vzniku stresu a jeho feseni v pracovnim prostredi. Zjistila jsem, Ze stres mize mit
nedozirné dopady na lidské zdravi at uz psychické, ¢i fyzické, a také se dozvédéla o
faktem, ktery jsem zjistila je, Ze stres je dulezZity a ve spravné mire velice prospésny.
Prakticka ¢ast mi vyjasnila, jak vnimaiji stres pracovnici vedeni vyrobniho procesu a jak se
na nich podepisuje. Kromé toho jsem méla mozZnost zjistit co jim stres zpUsobuje a jaké
zpUsoby ulevy od néj nejradéji voli. Cil mého vyzkumu a celé bakalarské prace je tedy

spinén.

Vysledky dotaznikového Setreni pfinesly dliikaz o tom, Ze pracovnici vedeni vyroby jsou
ve stresu, ktery negativné ovliviiuje jejich praci i zdravotni stav, a zaméstnavatel se nijak

zvlast nepodili na prevenci proti stresu. Proto by bylo vhodné zvolit néjaka opatreni.

Doporucila bych v prvni fadé zavést prednasky nebo Skoleni pro vyssi management
ohledné zlepsSeni stresové situace u zaméstnancl a pro zaméstnance vedeni vyroby bych
zavedla skoleni ohledné zvladani zatéZzovych situaci a sebefizeni. Tato Skoleni by méla byt
pecliva a odborna, proto se nabizi moznost vyuZiti externich Skolicich center ¢i Skolitell
dochdzejicich pfimo do podniku. Zaroven by si zaméstnanci méli zvolit néjaky vlastni
zpUsob, jak se vyporadat se zatézi, napriklad néjakou z vyse uvedenych relaxacnich technik.
Vyssi vedeni by se mélo védomé snazit zlepsit komunikaci s podfizenymi zaméstnanci a
také by méla byt jasnéji a presnéji vymezena pracovni napln. Dale bych v rdmci zlepseni
vztah( na pracovisti zavedla teambuildingové akce jako napfiklad organizovani kulturnich,
sportovnich nebo socidlnich aktivit. Jednou z obecné platnych opatfeni proti stresu jsou
razné druhy benefitll, vzhledem k vysledkiim vyzkumu bych zavedla takzvané sick-days, dny

urcené ke kratkodobé nemoci.

Zaméstnanci pracujici pod vlivem stresu nemohou pracovat na 100 %, maji problémy se

zdravim a mohou mit i problémy ve svém osobnim Zivoté. Zména této situace nebude
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zalezitosti jednoho dne ani jednoho Skoleni a k dosazeni maximalni efektivity se na ni musi
podilet stejné tak zaméstnavatel jako zaméstnanci. Véfim, Ze tato bakalarska prace bude

pfinosem jak pro firmu Schafer-menk s.r.o., tak pro ostatni podniky &i Sirsi vefejnost.
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Resumé

Cilem bakalarské prace s ndzvem ,Vliv stresu na vedouci pracovniky vyroby” je zjistit,
jaky vliv m0Ze stres mit ze zdravotniho a pracovniho hlediska na tyto pracovniky. Prace je
rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka cast je roz¢lenéna do dvou oblasti.
V prvni oblasti se nachazi vymezeni zakladnich pojm(, rozdéleni stresor(; ddle popis
fyziologickych a psychologickych pfiznakl stresu, a zpUsoby, jak se se stresem vypradat.
Druhd oblast je vénovana stresu v pracovnim prostfedi a obsahuje informace o vlivu
pracovniho stresu, stresovych faktorech v pracovnim prostfedi, syndromu vyhofeni,
moznostech, jak mlze ke zlepSeni zatéze prispét zaméstnavatel a zakladni charakteristiku
vedoucich pracovnikd vyroby. Praktickda cast je vénovana analyze dat ziskanych
z vyzkumného Setfeni a jejich interpretaci. Vyzkum je zaméfen na vliv stresu na vedouci

pracovniky vyroby v daném podniku.
Summary

The aim of the bachelor's thesis "The influence of Stress on Managers of Production" is
to determinate the impact of stress on these workers from a health and work point of
view. The thesis is divided into the theoretical and practical part. The theoretical part is
divided into two sections. In the first section, there is mentioned a definition of basic
concepts, a division of stressors, a description of the physiological and psychological
symptoms of stress, and ways of dealing with stress. The second area focuses on stress in
the working environment and contains information about the impact of work-related
stress, stress factors in the work environment, burnout syndrome, about how the
employer can contribute to improving stress and the basic characteristic of the
production managers. The practical part is devoted to the analysis of the data obtained
from the research and their interpretation. The research focuses on the influence of

stress on the managers of the production in the company.
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Prilohy

Dotaznik

Dobry den, jsem studentkou Pedagogické fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni a

dovoluji si Vas timto pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery se vztahuje k mé bakalarské praci

s ndzvem Vliv stresu na vedouci pracovniky vyroby. Tento dotaznik je anonymni a Udaje z

néj budou pouzity pouze pro mou bakaldfskou praci.

Dékuji Vam za ¢as vénovany vyplnéni dotazniku

10.

a)
b)

Jste ve své praci spokojeny/a?

a) Ano

b) Ne

Vite, co je stres?

a) Ano

b) Ne

Pfipada Vam vase prace stresujici?

a) Ano

b) Ne

Byvate ¢asto unaveny/a ¢i podraidény/a?
a) Ano

b) Ne

Trpite nevolnosti nebo poruchami zazivani?
a) Ano

b) Ne

Boli Vas casto hlava?

a) Ano

b) Ne

Byvate castéji nemocny?

a) Ano

b) Ne

Trpite nechutenstvim?

a) Ano

b) Ne

Mate problémy soustredit se na praci?

a) Ano

b) Ne

Zazivate v praci pocity uzkosti a otupélosti?
Ano

Ne

Tereza Kohutova
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Délate v praci casto chyby?

a) Ano

b) Ne

Mate pocit, Ze stres zhorSuje vas pracovni vykon?

a) Ano

b) Ne

Citite se byt pod ¢asovym tlakem?

a) Ano

b) Ne

Pokud jste nuceni zaméstnavatelem zUlstat prescas, citite se frustrovan?
a) Ano

b) Ne

Co Vas ve vasi praci nejvice stresuje?

a) Nedostatecna komunikace s nadfizenymi

b) PFiliSné mnozstvi prace (zodpovédnosti)

c) Nejasné vymezenad pracovni napln

d) Nedostatecné financni ohodnoceni

e) Sménny provoz

Myslite si, Ze pokud by byly stresujici faktory odstranény, vase vykonnost by se
zvysila?

a) Ano

b) ne

Uzivate v praci nebo v souvislosti s praci nékteré z téchto navykovych latek?
a) Cigarety

b) Alkohol

c) Kava

d) Z&dné z uvedenych

e) lJiné:

Jaky zpusob vyporadani se s pracovnim vypétim nejcastéji volite?

a) Aktivni odpocinek (sport, cestovani atd.)

b) Pasivni odpocinek (spanek, ¢teni, pocitac, televize atd.)

c) Navykové latky

d) Posezeni s prateli (u piva, vina atd.)

e) Nemam zadny zpUsob, jak se vyporadat s pracovnim vypétim

Podili se vas zaméstnavatel néjak na prevenci stresu na pracovisti?

a) Ano

b) Ne

Uvitali byste edukaci ohledné problému stresové zatéze na vasem pracovisti?
a) Ano

b) Ne
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