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ANOTACE

Diplomové prace na téma Systém stress managementu ve vybrané organizaci se zabyva
problematikou stresu a stress managementu na pracovisti. Cilem prace je zaméfit se
na faktory zptisobujici stres ve vybrané organizaci a popsat soucasny systém stress
management. Dale budou navrzeny vhodné zmény vedouci k redukci stresu v organizaci.
Nejprve jsou vymezeny pojmy stres, stresor, stres management, druhy stresu. Ddle jsou
popsany druhy pracovniho stresu, jak zaméstnance ovliviuji a jaké miize mit toto piisobeni
nasledky. Na zaklad¢ vyhodnoceni dotaznikového Setieni jsou stanoveny konkrétni navrhy

a doporuceni, jak stres eliminovat.

KLiCOVA SLOVA

Stres, stress management, stresory, strategie zvladani stresu
TITLE

Stress Management System in a Selected Organization

ANNOTATION

The diploma thesis Stress Management System in a Selected Organization deals with the issue
of stress and stress management in the workplace. The aim of the thesis is to focus on the
factors causing stress in a selected organization and to describe the current stress management
system. Suitable changes to reduce stress in the organization will also be proposed. First,
the terms stress, stressor, stress management, and types of stress are defined. Then, types
of work-related stress are described, including how they affect employees and what
consequences they can have. Based on the evaluation of a questionnaire survey, specific

proposals and recommendations for eliminating stress are given.
KEYWORDS

Stress, stress management, stressors, stress coping strategies
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UvVoD

Diplomova prace na téma Systém stress management ve vybrané organizaci se zabyva
problematikou stresu a stress managementu na pracovisti. V dneSnim neustale se zrychlujicim
svété se stres stava nedilnou soucasti kazdého dne, kazdého pracovisté a kazdého Cloveka.
V mnoha situacich na nas piisobi stresory, které nas organismus vnima negativné a pti delSim
pusobeni jej mohou poskodit jak po fyzické strance, tak i po strance psychické. Je dulezité
zminit, Ze stresory jsou vniméany kazdym jedincem individualn¢ a takto také je nutné

k problematice stresu pfistupovat.

Stress management se zabyva efektivnim fizenim stresu a pro spravny chod kazdé organizace
je klicovy. Jedna se o proces, ktery zahrnuje metody a strategie pro piedchazeni stresu, jeho
kontrolu a minimalizaci jeho negativnich dopadii na zaméstnance. Proto je nutné, aby se touto

problematikou kazda organizace zabyvala.

Cilem prace je zaméfit se na faktory zpisobujici stres ve vybrané organizaci a popsat
soucasny systém stress management. Dale budou navrzeny vhodné zmény vedouci k redukei

stresu v organizaci.

V Gvodni ¢asti prace je na zaklad¢ studia odborné literatury blize popsédn pojem stres,
jeho projevy a dusledky a také problematika souvisejici se systémem stress managementu

podniku ¢i organizace.

Dalsi cast prace se zaméiuje na vyzkum stresu v konkrétni organizaci, a to na pobocce
Ceské spotitelny v Hradci Kralové. Nejdiive je popsin sou¢asny stav stres managementu
v této organizaci. DalSi oblasti, které se prace vénuje, je zjiSténi stresovych faktorli a jejich
vliv nazaméstnance poboCky, a to pomoci dotaznikového Setfeni. Vyhodnoceni

dotaznikového Setieni je provedeno grafickou formou.

V zavére€né Casti prace jsou na zaklade vysledkli vyzkumu pro problémové oblasti navrzena
konkrétni opatfeni pro efektivni fizeni stresu. Tato opatieni jsou stanovena piimo
pro zaméstnance pobocky, na které probihalo Setfeni. Mohou napomoci k lepSimu chodu
organizace. Zamestnanec, ktery je v psychické i fyzické pohod€ je spokojenéjsi, pracuje
s minimem chyb a je mnohonasobné produktivnéjsi. Kazdy zaméstnavatel by se tedy touto

problematikou m¢l zabyvat, nebot’ je to v nejlepSim z4jmu jeho, podniku 1 zaméstnanci.
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1 Stres a jeho faktory

Dnesni velmi rychld doba s sebou nese znanou psychickou zatéz, se kterou se lidsky
organismus Casto nestiha vyrovnat a tézko ji zvlada. Jednim z hlavnich témat, které se poji

s psychickou zatézi, je prave stres.

Pojem stres se do Ceského jazyka dostal pravdépodobné z anglictiny. Konkrétné ze slova
»wstress®, které je odvozeno z latinskych slov ,stringere, strinxi, strinctum*. Jejich vyznam
je utahovati, stahovati, zadrhovati. Pod konkrétnim pojmem ,,byt ve stresu* si mizeme

predstavit, ze ¢lovek je vystaven rtiznorodym tlakam. [1]
Obecné se jako stres oznacuje vSe, co ¢lovEka zatéZzuje, tla¢i na n€j a je mu to nepiijemné. [2]

Stres lze také popsat jako vysledek, ktery byl zpiisoben nerovnovahou mezi vnéjSimi
pozadavky a vnitinimi zdroji, které byly v tu chvili dostupné a byly potiebné ke splnéni téchto
pozadavkd. [3]

Problematika stresu byla poprvé systematicky zkoumdna americkym fyziologem
Walterem B. Cannonem, ktery v roce 1915 definoval koncept ,,utok nebo utek™ (fight/flight).
Tento koncept vychdzel z teorie homeostazy, tedy piirozené tendence organismu udrzovat
vnitini rovnovédhu. Cannon povaZoval stresovou reakci za kompenzacni mechanismus,
ktery organismu umoziiuje rychle reagovat na vnéjSi ohrozeni. Jeho vyzkum se soustiedil
predev§im na adrenergni autonomni systém, tedy mechanismy fizené adrenalinem

a noradrenalinem, které hraji kli¢ovou roli pfi akutni stresové reakci. [4]

Vyznamny posun ve vnimani stresu pfinesl fyziolog Hans Selye, pivodem z Madarska,
ktery pozdé&ji puisobil v Kanadé. Selye vroce 1936 zavedl pojem stres do Iékarské
terminologie v odlisSném kontextu nez Cannon. Jeho vyzkum probihal na mysich, kde zjistil,
ze pokud je organismus vystaven silnému a nespecifickému poskozeni, napiiklad chladu,
chirurgickému zakroku, intoxikaci toxickymi latkami nebo nadmérné fyzické namaze, projevi
se u n&j charakteristicky syndrom, ktery nezévisi na povaze podnétu, ale spiSe na intenzité
celkového poskozeni. Tento syndrom Selye oznacil jako vSeobecny adaptacni syndrom (GAS
— General Adaptation Syndrome) a rozd¢lil jej do tii fazi: poplachové reakce, faze rezistence

a faze vyderpani. [4]

Selyeho objev mél zasadni dopad nejen na biologii, ale 1 na psychologii. Pfi pozorovani
vale¢nych pilotd si uvédomil, Ze vyCerpani zplisobené opakovanym stresem méa podobné

projevy jako jeho experimentalni zjiSténi u zvifat. Na zdkladé¢ toho formuloval teorii
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psychosocialniho stresu, kdy nejen fyzické, ale i psychické faktory mohou vyvolat podobné
biologické reakce jako fyzické poSkozeni organismu. Tato teorie se ukdzala jako klicova
pro pochopeni souvislosti mezi stresem a lidskym zdravim. Potvrdilo se, Ze dlouhodobé
psychické trauma muze vést ke stejnym fyziologickym disledkiim jako trauma tclesné.

Tim se stres stal jednim ze zakladnich pojmi v oblasti psychosomatického ptistupu. [4]

Selye tehdy definoval stres jako ,,nespecifickou reakci téla na jakoukoli pozadovanou zmeénu‘.
Selye tvrdil, Ze stres neni jen nervové napéti nebo emociondlni vzruseni, protoze se vyskytuje
1 u rostlin, bakterii ¢i pod anestézii. Zdliraznoval, ze stres neni mozné zcela eliminovat — uz

jen samotné udrzeni zivota vyzaduje energii, a proto stres existuje i béhem spanku. [4]

Selyeho pojeti stresu bylo kontroverzni. Neékteti kritici tvrdili, Ze jeho definice je pfilis
biologickd a nebere v tivahu psychologické faktory. Jini ji povazovali za piiliS obecnou.

Ptesto jeho koncept umoznil hlubsi vyzkum stresu napfi¢ riznymi organismy. [4]

V soucasnosti je stres Siroce zkoumanym fenoménem, ktery se objevuje nejen v oblasti
mediciny, ale i v psychologii, sociologii a ekonomii. Evropskéd unie upozoriiuje na nutnost
komplexniho pfistupu ke stresu a doporucuje, aby nebyl vniman pouze v ¢isté fyziologickém
kontextu. K vymezeni a studiu stresu se pouzivaji tfi zdkladni pfistupy: technicky,
fyziologicky a psychologicky. Technicky pfistup chape stres jako negativni faktor pracovniho
prostiedi, ktery zpusobuje zdravotni potize. Fyziologicky pfistup se soustfedi na reakce
organismu na stresory a vnima stres jako ptirozeny fyziologicky jev. Psychologicky pfistup
pak vnima stres jako dynamickou interakci mezi jedincem a jeho prostfedim, kde zalezi

na individualnim vnimani a zvladani situaci. [5]

Pivodné byl stres vniman pouze jako soubor piiznaki doprovazejicich chronicka
onemocnéni, dnes ho ale chapeme jako reakci organismu na psychickou, emocni
nebo fyzickou zatéZz. Postupem cCasu se vSak vyznam tohoto pojmu rozsifil a jiZ neni vniman
pouze jako soubor télesnych projevii spojenych s nemocemi, ale jako celkova reakce
organismu na nejriznéjsi mentalni, emocni ¢i fyzické podnéty, které narusuji jeho rovnovéahu.
Dnes je obecné pfijimano, Ze stres nelze povazovat za pouhy symptom, ale je také jednim

z klicovych faktord, které ptispivaji k rozvoji mnoha zdravotnich obtiZi. [5]

Kromé toho, Ze stres sam o sobé muze byt neptijemny, predstavuje také vyznamny rizikovy

faktor pro vznik Uzkostnych poruch, migrén, zavislosti, obezity a srde¢nich onemocnéni. [5]
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Selyeho koncept umoznil hlubsi vyzkum stresu nejen u lidi, ale i na irovni molekul, genetiky
a ruznych druhli organismi. I pfes kritiku zGstava jeho definice klicovym vychodiskem

pro studium stresu. [5]

1.1 Druhy stresu

Stres je neodmyslitelnou soucasti lidského Zivota. Piedstavuje pfirozenou fyziologickou
i psychologickou reakci na rtzné podnéty, které naruSuji vnitini rovnovahu clovéka.
Tento proces zahrnuje aktivaci fady mechanismt, vcetné wuvolilovani hormont,
jako je adrenalin a kortizol, které pfipravuji organismus na tzv. reakci ,,bojuj nebo utec*.
PrestoZze se stres Casto vnimd negativné, hraje zasadni roli v adaptaci na zmény a vyzvy,
kterym jedinec celi. Dulezité je vSak rozliSovat mezi pozitivhim a negativnhim stresem,

nebot kazdy z téchto typt miize mit odlisné ucinky na fyzické i psychické zdravi.

Kazdy cloveék potfebuje urcité mnozstvi podnétii, na které reaguje. Jeho ndlada a aktivita
kolisaji od utlumu k vysoké aktivité, od smutku k radosti. Pfirozené sméfuje spise k veétSimu
vzruseni nez k rovnovaze. Nedostatek podnéti vede k nudé, a v extrémnich ptipadech
az k psychické deprivaci, kterd je sama o sob¢ silnym stresorem (napt. odchod do dichodu).
Stresové mechanismy jsou soucasti Zivota — v pfiméfené mife motivuji a chrani, ale mohou

se spustit 1 v nevhodnych situacich. [1]

V této kapitole je popsano rozdéleni stresu do Ctyf kategorii - eustres, distres, hyperstres
a hypostres — a jejich vyznam v kontextu fizeni stresu na pracovisti. Systematické ¢lenéni
stresu se stalo pfedmétem odborného zkoumani ve 20. stoleti, pficemz klicovy ptinos k jeho

definovani méli odbornici z oblasti mediciny, psychologie a neurovéd.

Rozdé€leni stresu na pozitivni a negativni formu zavedl Hans ve své prulomové praci
The Stress of Life (1956) popsal rozdil mezi eustresem, ktery je vniman jako pozitivni
a motivujici stres podporujici adaptaci, a distresem, ktery je naopak Skodlivy a muze vést

k fyzickému a psychickému vycerpani. [1]

K rozsiteni Selyeho klasifikace o dalsi dvé kategorie — hyperstres a hypostres — doSlo diky
ceskému psychologovi Jaro Kiivohlavému v roce 1994. Hyperstres oznauje situaci,
kdy naroky prostfedi ptekracuji adaptacni kapacitu jedince, coz vede k pfetizeni
a dysfunk¢nim reakcim. Naopak hypostres popisuje nedostateCnou zatéz, kterd neaktivuje
potfebné adaptacni mechanismy a miize vést k apatii a snizené motivaci. Kiivohlavy timto
pristupem doplnil Selyeho model o kvantitativni rozmér, ¢imz vytvofil komplexnéj$i rdmec

pro pochopeni riznych forem stresu. [1]
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1.2.1 Eustres

Eustres predstavuje formu stresu, kterd ma pozitivni G¢inky na jedince. Tento typ stresu
je kratkodoby, motivuje k lepSim vykontim, zvysuje koncentraci a podporuje osobni rozvoj.
Jedinec jej vnima jako zvladnutelny a vzrusujici, coz ptispiva k jeho psychické odolnosti.
Pomaha jedinci rozvijet se, zlepSovat vykonnost a adaptovat se na nové situace. Tento typ
stresu ma kratkodoby charakter. Pozitivni stres nevyCerpava, ale naopak doddva energii.
Mezi priklady eustresu patii naptiklad pracovni vyzvy, piiprava na dulezitou udalost
nebo zapojeni do novych aktivit. Eustres tedy napomaha zlepSovat vykon a pfispiva k pocitu

uspokojeni a naplnéni. [6]

1.2.2 Distres

Distres je typ stresu, ktery zpisobuje uzkost, snizuje vykonnost a mize vést k psychickym
1 fyzickym problémim. Tento stres miize byt kratkodoby i dlouhodoby a jedinec jej Casto
vnimd jako obtizn€ zvladnutelny. Pocity frustrace a bezmoci mohou vést k rozvoji
depresivnich a tizkostnych poruch. Mezi typické priklady distresu patii konflikty ve vztazich,

finan¢ni problémy, pracovni nejistota nebo chronicka nemoc. [6]

1.2.3 Hyperstres

Hyperstres je nadmérny, pfiliS vysoky stres, jehoZ intenzita prekrocila hranici adaptability
daného jedince. Hyperstres vede k psychosomatickému zhrouceni, tzn. nasledky tedy
zasahnou kromé psychického zdravi i to fyzické. Samotny stres je pfitom pfirozenou reakci

organismu na nadmeérnou zatéz. [6]

1.2.4 Hypostres

Hypostres znamena ,,lehky stres*. Na rozdil od hyperstresu jde o zvladnutelny stres malé
intenzity. Lidsky organismus si na tento typ stresu dokaZze bez vétSich problémi zvyknout,
adaptovat se. Pii dlouhodobém ptisobeni u n¢j mize dojit k prevratu do hyperstresu a miize

tak mit negativni vliv na zdravi jedince. [6]

Popsané dimenze stresu jsou znazornény na obrazku 1. V jedné roviné je zéporné€ pusobici
stres spojeny s negativnimi pocity a na druhém polu pak stres spojeny s piijemnym
prozivanim. Na vertikdle jsou zobrazeny dal§i dva rozméry stresu podle intenzity

jeho plisobeni.
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Obrazek 1: Zakladni rozméry stresu

HYPERSTRES
velky
DISTRES EUSTRES
- +
maly
EUSTRES

Zdroj: vlastni zpracovani podle [1]

Podle americkych doporuceni optimalni hladina stresu (eustres) podporuje vykon a motivaci.
Naopak chronicky stres (distres) poskozuje fyzické i psychické zdravi. Zatimco eustres
zlepsuje vykonnost, psychosocialni distres ji snizuje. Rozhodujici je, jak stresovou situaci
vyhodnotime. Naptiklad ¢lovek, ktery vsadi malé ¢astky, zaziva vzrusSeni bez velkého rizika,
zatimco ne€kdo s vysokou sazkou celi intenzivnimu distresu. Stejna situace tak muze byt

pro rtizné osoby ruzné stresujici v zavislosti na individudlni toleranci. [7]

Dutlezitou soucasti vyzkumu stresu je rozliSeni mezi eustresem a distresem. Zatimco eustres
je pozitivni forma stresu, kterd stimuluje vykon a motivaci, distres ptedstavuje Skodlivou
zatéz, kterd mize vést k fyzickému 1 psychickému poskozeni. Kazdy jedinec ma odliSnou
miru stresové tolerance, coz znamena, ze stejnd situace miize byt pro jednoho cloveka
zdrojem motivace, zatimco pro jiného mize byt zdrojem uzkosti a vycerpani. DileZitou roli
zde hraji 1 neurochemické a neurofyziologické mechanismy, které¢ ovliviiuji, jak organismus
na stres reaguje. Vyzkumy ukazuji, ze optimalni hladina stresu mize byt prospésna, zatimco

jeho nadmérna nebo chronickd podoba ma negativni dopad na zdravi. [7]

Celkové lze fici, ze vyzkum stresu piinesl hlubsi pochopeni toho, jak télo 1 mysl reaguji
na zatézové situace. Studie Cannona a Selyeho polozily zdklady pro moderni pfistup
ke stresovému managementu, ktery dnes zahrnuje nejen biologické, ale i psychologické

a socidlni aspekty stresové reakce. Tyto poznatky jsou kli¢ové nejen pro oblast mediciny
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a psychologie, ale i pro kazdodenni zivot, kde se efektivni zvladani stresu stava stale

vvvvvv

1.2 Stresory

Stresor, tedy faktor zpusobujici stres, je jakykoliv podnét, ktery vyvolava stresovou reakei.
Miize to byt vné&jsi udalost (napi. umrti blizkého, rozvod) nebo vnitini prozitek (napt. bolestna
vzpominka). Americti psychologové Holmes a Rahe v 60. letech sestavili bodovy systém
hodnoceni stresovych udalosti. Napiiklad umrti Zivotniho partnera md 100 bodd, rozvod
73 bodu, snatek 50 bodd, Vanoce 12 bodi a drobny ptestupek 11 bodii. Celkové skore
se ziska sectenim bodl za jednotlivé stresové udalosti, které ¢lovék zazil béhem poslednich

12 mésict. Vysledné ¢islo pak ukazuje pravdépodobnost, Ze stres ovlivni zdravotni stav [8]:

e 150 bodl nebo méné znamend nizké zatiZeni stresem a malé riziko zhorSeni zdravi
zpusobeného stresem.

e 150 az 300 bodl ukazuje na ptiblizné 50 % riziko, Ze se béhem nasledujicich dvou let
projevi zdravotni problémy souvisejici se stresem.

e 300 bodl a vice znamena vyrazné stresové zatizeni a zvysuje riziko vazného naruSeni

zdravotniho stavu az na 80 %.

Pokud clovek nasbird 150-300 bodlii za rok, mize to ovlivnit jeho zdravi. Piekroceni

300 bodl ma tém¢t jisté negativni disledky.
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Tabulka 1: Zivotni udalosti zptisobujici stresovou zatéz

UDALOST BODY
Umrti partnera, partnerky 100
Rozvod 73
Rozvrat manzelstvi 65
Uvéznéni 63
Umirti blizkého ¢lena rodiny 63
Uraz nebo vaZné onemocnéni 53
Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Usmifeni a pfebudovani manzelstvi 45
Odchod do diichodu 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
T&hotenstvi 40
Sexualni obtize 39
Ptiriistek nového ¢lena do rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Zmeéna financniho stavu 38
Umirti blizkého pfitele 37
Ptetazeni na jinou praci 36
Zavazné neshody s partnerem 35
Pujcka vyssi nez jeden primérny rocni plat 31
Splatnost pijcky 30
Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
Syn nebo dcera opoustéji domov 29
Konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou 29
Mimotéadny osobni ¢in nebo vykon 28
ManZel, manzelka nastupuje ¢i kon¢i zaméstnani 26
Vstup do Skoly nebo jeji ukonCeni 26
Zména zivotnich podminek 25
Zmeéna zivotnich zvyklosti 24
Problémy a konflikty se Séfem 23
Zmé&na pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
Zmé&na bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zména rekreacnich aktivit 19
Zmeéna cirkve nebo politické strany 19
Zmeéna socialnich aktivit 18
Pljcka mensi neZ primérny ro¢ni plat 17
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
Zmeény v Sirsi rodin€ (Umrti, snatky) 15
Zmé&ny stravovacich zvyklosti 15
Vanoce 12
Ptestupek (napt. dopravni) a jeho projednavani 11

Zdroj: vlastni zpracovani podle [8]
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Bodovy systém neni univerzalni. Nékteti lidé reaguji na stejné udalosti odlisné. Studie vSak
ukazuji, ze objektivni skore 1épe odpovida psychickym a psychosomatickym reakcim
nez subjektivni vnimani stresu. Obranné mechanismy, jako popieni, mohou zkreslovat
skutecny dopad stresu. Stres nemusi vyvolavat jen velké udalosti, ale i kazdodenni
nepiijemnosti (,,hassles*), napiiklad konflikty nebo drobné problémy. Lidé Casto podceiuji
rozdil mezi subjektivnim vnimanim stresu a skuteCnou reakci organismu. Napiiklad
adrenalinové aktivity (bungie-jumping) mohou vyvolat podobné stresové reakce jako realné
ohroZeni. Piikladem je studie o lovcich jelent, kde se ukézalo, ze stres pfi lovu mize vést
k vyraznému zvyseni srdecni frekvence, arytmiim a ischemii myokardu. Podobné extrémni
stres muze vyvolat stresovou kardiomyopatii i u lidi bez znamek srde¢niho onemocnéni.
Naopak pozitivni emoce, jako smich, mohou plsobit opacné a mit pozitivni G€inky

na zdravi. [9]

Stresory lze rozdélit do nckolika kategorii, pficemz jejich dopad zavisi na individualnim

vnimani situace. Obecné 1ze stresory rozdélit takto:

1. Osobni negativni stresory — mezi né¢ patii umrti blizké osoby, rozvod, nemoc, ztrata

zameéstnani ¢i finan¢ni nestabilita.

2. Osobni pozitivni stresory — napiiklad povysSeni v praci, siatek, narozeni ditéte,

st¢hovani ¢i zahajeni studia.

3. Pracovni a vnitini zdroje distresu — stres miiZe byt zpiisoben nadmérnymi pracovnimi
pozadavky, konflikty s kolegy, nejistotou ohledné¢ zaméstnani ¢i nedostateCnym

Skolenim k vykonu povinnosti.

4. Vnitini psychické stresory — zahrnuji obavy z budoucnosti, perfekcionismus, negativni

mySlenkové vzorce ¢i tendenci k prokrastinaci. [9]
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2 Stres v pracovnim prostredi

Stres na pracovisti je povazovan za druhy nejéastéjSi zdroj stresu, pficemz za nejcastejsi
se obvykle oznacuji osobni a rodinné problémy. Stresové situace muize vyvolavat nadmérna
kritika, donaseni, Spatné vztahy mezi kolegy, nedostatek divéry a dalsi. Zaroven upozoriuji
na ,investici do vztahu“. Dobré vztahy na pracovisti jsou nejlepSim piedpokladem
pro uspésné zvladani pracovnich povinnosti. Je tfeba vSak na nich pracovat, budovat je.
Mezi tyto investice mizeme zaradit napiiklad ochotu naslouchat, porozumeéni, ocenéni prace

ostatnich a dalsi. [2]

Zaroven je tfeba pocitat s tim, ze stres v osobnim zivoté velmi Casto ovliviluje zivot pracovni
a plati to i naopak. Stres, at’ uz v osobni ¢i pracovni roviné¢ vyznamné ovliviiuje pracovni
vykon. A to ve $patné soustfedénosti, nespolehlivosti, nedostatku pracovniho nasazeni, elanu

a chuté do prace. [10]

Kazdy clovek je jedineCny, a tak i zvladani stresu je ¢lovék od ¢loveéka jiné. Nekdo se stresu
1épe ptizplsobi, n€komu tatdz situace miize plsobit velké problémy. To, co jedince dostane
pod tlak, vétSinou nejsou samotné udalosti, ale pocity, které jsou s nimi spojené. To, co

pro jednoho znamena spousté¢ stresu, nemusi u druhého vyvolat stres zadny. [11]

Pracovni stres vyplyva z nadmémych poZadavki kladenych na jednotlivee v ramci
pracovniho procesu. Podle Evropské agentury pro bezpecnost a ochranu zdravi pti praci (EU-
OSHA) vice nez polovina zaméstnanct v Evrop¢ pocit'uje stres na pracovisti jako bézny jev.
Nejvice jsou ohroZeni pracovnici v profesich vyzadujicich intenzivni kontakt s lidmi,
jako jsou ucitelé, socialni pracovnici ¢i zdravotnicky personal. Vyzkum provedeny mezi
5400 ugiteli zékladnich §kol v Ceské republice ukazal, Ze vice nez polovina z nich trpi
dlouhodobym stresem, ktery miize vést k syndromu vyhoteni. Dalsi studie zamétena
na ucitele matefskych skol odhalila, ze 18-21 % pedagogt jiz vykazuje zndmky vyhoteni,
ptficemz 61-66 % je v ohroZeni. U ¢eskych lékati bylo zjisténo, ze 34 % vykazuje symptomy
vyhoteni a 83 % se citi ohrozeno timto syndromem. Mezi zdravotnimi sestrami, zejména témi
pracujicimi v chirurgickych oborech, téméf polovina subjektivné vnima psychickou zatéz

jako vysokou. [12]

Diivody pracovniho stresu se déli na faktory spojené s charakterem prace (monotdnnost,
Casova tiseni, sménny provoz, vysoké ndroky na rozhodovani a odpovédnost) a faktory
socialni (konfliktni vztahy na pracovisti, Sikana, nejistota zaméstnani). Dlouhodoby stres

na pracoviSti mize vést k vdznym zdravotnim komplikacim, sniZeni pracovni vykonnosti
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avys$imu riziku pracovnich Urazi, coz ma negativni dopady nejen na jednotlivce,

ale 1 na zamé&stnavatele. [11]

Stres v praci je jednim z nejCastéji zkoumanych stresort, pficemz mnoho studii potvrzuje
jeho vliv na kardiovaskularni systém. Napftiklad chronicky pracovni stres zvySuje riziko
ischemické choroby srde¢ni (ICHS) o 20-50 %. Mezi kli¢ové modely vysvétlujici tento jev
patii Karasktiv a Theorelliiv model ,,job demand-control, ktery poukazuje na nevyvazenost
mezi pozadavky kladenymi na zaméstnance a moznosti kontrolovat svou préci.
Ptidanim faktoru socialni podpory bylo zjiSténo, ze nejvice ohrozeni jsou zaméstnanci
s vysokou pracovni zaté€zi, malou autonomii a nizkou podporou od kolegii. Dalsi vyznamny
koncept, Siegristiv model ,.effort-reward imbalance”, poukazuje na nerovnovahu
mezi vynaloZzenym Usilim a odpovidajici odménou, coZz se mize projevit nejen v podobé
finan¢niho ohodnoceni, ale také jistoty zaméstnani nebo spolecenského uznani. Tento model
zvysuje riziko kardiovaskuldrnich ptihod o 40-60 %, pfi¢emz silnéjsi vztah byl zaznamenan
umuzi. Na rozdil od pracovniho stresu je stres souvisejici s rodinnym Zivotem castéji
spojovan s zenami. Napiiklad ve stockholmské studii mély zeny, které zazivaly vysoky stres
v manzelstvi,  tfikrat  vyS$i  pravdépodobnost  recidivy  infarktu =~ myokardu.
Podobné péce o dlouhodobé nemocného partnera témét zdvojnasobovala riziko koronarnich

ptihod u Zen. [12]

Nizky socioekonomicky status je dalSim vyznamnym faktorem ovliviiujicim zdravotni stav.
Studie ukazaly, Ze osoby s niz§im pfijmem, vzdélanim a horSimi pracovnimi podminkami
maji vyS$i riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni. Naptiklad britska studie Whitehall,
kterd zkoumala statni zaméstnance, zjistila, Ze Umrtnost na kardiovaskularni choroby
se zvySovala s niz§im pracovnim postavenim, a to 1 po zohlednéni Zivotniho stylu a zdravotni
péce. Podobna americko-kanadska studie potvrdila, ze lidé s nejnizSim socioekonomickym
statusem maji témé&f dvojnasobné vyssi vyskyt ndhlé srdecni zastavy oproti tém s nejvysSsim

statusem, pfi¢emz rozdil byl nejvyraznéjsi u osob mladsich 65 let. [12]

Za hlavni pficiny vyS$$i nemocnosti osob s niz§im socioekonomickym postavenim se povazuje
nejen mén¢ zdravy zivotni styl (koufeni, obezita, sedavy zpiisob Zivota), ale i psychosocialni
faktory, jako jsou stres v praci, finanéni nejistota, izolace a vysSi vyskyt uzkostnych
a depresivnich stavli. Navic se u téchto osob Castéji setkavdme s nizs$i ochotou dodrzovat
1écebna a preventivni opatfeni. Chronické stresory se Casto piekryvaji a jejich individualni

dopad je obtizné oddélit. Mezinarodni studie Interheart, ktera zahrnovala vice
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nez 15 000 pacienti s akutnim infarktem myokardu a 14 800 kontrol, prokézala,
ze psychosocialni faktory, jako jsou stres v praci a doma, finan¢ni nejistota, ztrata kontroly
nad zivotem a deprese, vyznamné piispivaji k riziku infarktu. Vysledky ukazaly, ze tyto
faktory zvySuji riziko akutniho infarktu myokardu az 2,6krat, ¢imz se ftadi mezi

nejvyznamnéjsi ovlivnitelné rizikové faktory spolu s koufenim, diabetem a hypertenzi. [12]

2.1 Priciny pracovniho stresu

Mezi pii¢iny pracovniho stresu snejvyssi prioritou, to znamend na pomyslném Zebiiku
nejistot na nejvyssi pricce, je nejistota, zda jedinec nepiijde o praci. Mezi dalsi nejistoty patii
napft. nejistota, zda nebudeme pietfazeni na pracovisté, kde nechceme pracovat, zda nebudeme

muset pracovat pod vedenim n¢koho, kdo byl v hierarchii az za nami a zda budeme povyseni.
[13]

Podle svétové zdravotnické organizace (WHO — World Health Organization) je pracovni stres
odpovéd’ na vystaveni pracovnim pozadavkim, které zaméstnanec nemuze zvladnout,
protoze neodpovidaji jeho znalostem a schopnostem. Uvadi, ze v Evropé 28 % pracovniki

trpi stresem, ktery je spojeny s praci.
Obecné priciny stresu v praci jsou:

e Organiza¢ni problémy
Spatna organizace prace vede k frustrujicim situacim, kdy neni mozné efektivné
a rychle rozhodovat o duleZitych zaleZitostech. Casto neni jasné, kdo méa odpovédnost

za klicova rozhodnuti, a organizacni postupy byvaji neefektivni a zdlouhavé.

e Nedostatek personalu
Chybgéjici pracovnici nebo neobsazené klicové pozice zplsobuji, Ze zaméstnanci musi

vykonavat ukoly ptesahujici jejich kvalifikaci a kompetence, coZ zvySuje stres.

e Dlouhé pracovni doba
V ekonomicky vyspélych zemich vede tlak na vysoky pracovni vykon k prodlouzeni
pracovni doby. Dlouhé smény zvysuji riziko zdravotnich problémil a mohou negativné

ovlivnit osobni zivot 1 moznosti relaxace.

o Nizka prestiz, maly plat a omezené moznosti povySeni
Dostatecné finan¢ni ohodnoceni a kvalitni pracovni prostiedi snizuji stres a zvySuji
motivaci. MoZnost kariérniho riistu a pocit uznani pusobi jako dilezité motivacni

faktory. Jejich absence Casto vede k frustraci a stresu z nenaplnénych ambici.
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e Zbyte¢né administrativni procedury
PtiliSné papirovani, nadmérné vypliiovani formuldiG a zbytecné schizky zdrzuji

zameéstnance od efektivni prace a mohou vést k pocitu ztracené¢ho Casu.

e Negjistota
Nejasnd budoucnost zaméstnani patii mezi hlavni zdroje pracovniho stresu. Nejistota
se muze tykat nejen ztraty zaméstnani, ale 1 zmén v pracovnim zafazeni

nebo podfizenosti.
Konkrétni pfiCiny stresu v praci jsou:

e Nejasné definované role
Pokud zaméstnanec nema jasné vymezené povinnosti a odpovédnosti, je pro n¢j

sloZité stanovit priority a efektivné rozdélit svllj ¢as, coz vede ke stresu.

e Konflikt roli
Neékdy jsou riizné aspekty pracovni role neslucitelné, coz vytvaii stresové situace.
Konflikt mze vzniknout napiiklad tam, kde existuji protichlidna pravidla nebo kde

zaméstnanec musi balancovat mezi vice naro¢nymi povinnostmi.

o Perfekcionismus a nerealistickd ocekavani
Vysoké naroky na vlastni vykon vedou k frustraci, pokud zaméstnanec nikdy neni
spokojen se svym vysledkem. Perfekcionismus muiize branit v efektivité¢ a snizovat

pracovni spokojenost.

e Nedostatek pravomoci
Moznost ovliviiovat rozhodovaci procesy snizuje stres. Pokud zaméstnanec vidi chyby
a navrhuje zlepSeni, ale jeho podnéty nejsou vyslySeny, mlze se citit frustrovany

¢i demotivovany.

o Konflikty s nadtfizenymi
Nadfizeni maji velky vliv na pracovni podminky a povinnosti zaméstnanct. Konfliktni
vztahy, neustala kritika nebo nedostatek podpory mohou byt vyznamnym zdrojem

stresu.

e Pfepracovani a ¢asova tisen
Dlouhodobé prace pod tlakem bez dostateCnych prestavek snizuje vykonnost a vede
k vyCerpani. Pravidelny odpocinek a rozumné pracovni tempo jsou kli¢ové

pro udrzeni dusevni pohody.
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« Spatna komunikace
Nedostatecné informacni toky mohou vést k chybnym rozhodnutim, zbyte¢né praci

a pocitu ztraty kontroly nad situaci.

o Konflikty s kolegy
Napjaté mezilidské vztahy v tymu mohou snizovat pracovni vykon. Prostfedi plné
vzajemného obvinovani a vyhybani se odpovédnosti vytvari atmosféru stresu

a nedavery.

e Nemoznost dokoncit praci
Pocit uspokojeni z prace prameni z tspé€Sného dokonceni tkold. Pokud je zaméstnanec
nucen presouvat se na jiné¢ ukoly dfive, nez dokonéi ty stavajici, mize to vést
k frustraci.

Ptic¢iny stresu souvisejici s pracovnimi ukoly jsou:

e Narocni klienti ¢i podfizeni
Profese, které =zahrnuji casty kontakt s lidmi, pfinaseji riziko konfliktd.
Prace s naro¢nymi klienty nebo podiizenymi €asto znamend nemoznost dosdhnout

plné spokojenosti vSech stran, coZ zvysuje stres.

e Nedostatecné Skoleni
Zaméstnanci se mohou citit nepfipraveni na nové uUkoly, pokud jejich profesni
dovednosti neodpovidaji narokiim prace. Rychlé zmény v pracovnim prostiedi Casto
pfedbihaji moZnosti dal§iho vzdélavani.

o Citova angaZovanost
Emoce nelze v pracovnim Zivoté jednoduse potlacit. Zdravotnici, socidlni pracovnici

amanazeti Casto Celi stresu zpisobenému nutnosti pfijimat obtizna rozhodnuti,

ktera ovliviuji zivoty ostatnich.

e Zodpovéednost za dulezita rozhodnuti
Osoby na vedoucich a manazerskych pozicich nesou odpovédnost za rozhodnuti
s dalekosahlymi dasledky. Stres z takové zodpovédnosti mlze byt znacny, zejména

pokud se jedna o rozhodnuti s finan¢nim nebo lidskym dopadem.
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e Neschopnost pomoci nebo efektivné zasdhnout
Pokud zaméstnanec vyvine maximalni Usili, ale pfesto nemize dosahnout
pozadovaného vysledku, mize pocitovat frustraci a bezmoc, coz jsou faktory vedouci

k pracovnimu stresu. [13]

Obecné¢ mohou byt povazovany za nejCastéjsSi pfi¢iny psychické zatéze a stresu

z ni vyplyvajici zejména:

e Problémové situace, které musi jedinec feSit, a na které nema dostatek
zkuSenosti.

e Nepriméiené ukoly a pozadavky, které jsou vrozporu s fyzickymi
nebo psychickymi silami.

o PrekaZky a bariéry omezujici prostor.

e Frustraci, tedy zmafeni moznosti uspokojit své potieby, a to v pracovnim

nebo i v soukromém zivoté. [14]

2.2 Diisledky pracovniho stresu

Pracovni stres predstavuje velké riziko pro rozvoj psychickych problému, jakymi jsou
napiiklad deprese, poruchy nalad a Uzkosti. V populaci produktivniho véku, ktera vyhledava
zdravotni péci, se témeét 60 % dotazovanych piiznalo, Ze zazivaji stres nizké ¢i vyssi trovné.
Mezi zaméstnanymi Zenami a muzi, ktefi v pracovni neschopnosti nejsou, zhruba jedna tfetina
vnima velky stres na pracovisti. Tyto skutecnosti piedstavuji velké riziko, ze doposud zdravi
lidé diive ¢i pozd€ji onemocni. VcEasné rozpoznani stresovych situaci, pomoc a lécba
pracovnikd, ktefi tento stres zazivaji, je vyznamnym krokem v prevenci nemoci zpisobenych

stresem. [15]

Pii silngjSich projevech stresu, trvajicich delS§i dobu se u jednotlivell projevuje téchto

Sest ptiznaki téZkych nemoci:

e Palpitace — buSeni srdce — zrychlend, nepravidelna ¢innost srdce.
e Bolest a sevieni za hrudni kosti.

e Nechutenstvi a plynatost v bfisni oblasti.

e Kiecovité bolesti v dolni ¢asti bficha a prijem.

e Casté nuceni k moéi.

e Exantém — vyrazka v obliceji. [6]
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Dalsi ptiznaky souvisejicimi se stresem mohou byt jesté¢ zvySeni krevniho tlaku, poruchy

prokrveni (studené ruce a nohy), ztuhlé svaly a sucho v tstech. [16]

2.2.1 Poruchy prizpiisobeni v pracovnim prostiedi

Poruchy pfizptisobeni v pracovnim prostiedi vznikaji jako reakce na vyznamnou Zzivotni
zménu nebo stresovou udalost, ktera vyzaduje adaptaci na nové podminky. V pracovnim
prostiedi mohou byt spoustéCem napiiklad reorganizace firmy, zména pracovniho mista,
konflikty mezi zaméstnanci ¢i vysoké pracovni naroky. Tyto situace mohou u nékterych
jedincti vést k emocni nepohodé, snizené vykonnosti a naruseni socialnich vztahii
na pracovisti. Jednotlivci s poruchou pfizplisobeni Casto trpi tzkostnymi a depresivnimi
ptiznaky, maji pocit, Ze se nedokdZou s novou situaci vyrovnat, a jejich pracovni vykon
se zhorSuje. Miize se u nich objevit také podrazdénost, impulzivni chovani nebo snizena
motivace k praci. Zavaznost této poruchy zavisi na individualnich predispozicich, nauc¢enych

dovednostech zvladani stresu a podpote ze socialniho okoli. [17]

Poruchy ptizptisobeni v kontextu firemniho stress managementu vyzaduji preventivni pfistup,
ktery zahrnuje podporu zaméstnancti béhem zmén, efektivni komunikaci managementu
anabidku programi zaméfenych na zvladani stresu. VcEasnd intervence v podobé
psychologické podpory, koucinku nebo organizacnich opatieni mize snizit negativni dopady

na pracovni vykon i duSevni zdravi zaméstnanct. [17]

2.2.2 Syndrom vyhoreni

Pojem ,,burnout” poprvé pouzil H. Freudenberger v roce 1974 ve své studii publikované
v ¢asopise Journal of Social Issues. Od konce 70. let a béhem 80. let se o syndromu vyhoteni
zacalo intenzivné diskutovat, zejména v profesich, kde je vysokd mira psychické zatéze.
Vyzkumy z tohoto obdobi ukédzaly nartGst odbornych studii, pfi¢emz nejvice jich bylo
publikovano v 80. letech. Pfestoze se pozdéji pocet novych studii mirn€ snizil, téma zlistava
relevantni, zejména v souvislosti s ekonomickymi krizemi a zménami na trhu préace,

které piispivaji k rostouci trovni pracovniho stresu. [39]

Vyhoteni se nejprve spojovalo s profesemi, kde je klicovym prvkem préace s lidmi, jako jsou
zdravotnici, ucitelé nebo policisté. Postupné se vSak ukézalo, Ze se mize objevit 1 u jinych
zamé&stnani — napiiklad u pravnikl, ofednikii nebo socidlnich pracovnikl. Spole¢nym
jmenovatelem byva dlouhodobé vystaveni chronickému stresu bez adekvatniho odpocinku

¢1 podpory.
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Hlavni rysy syndromu vyhoteni lze shrnout takto:

1. Jde ptedevsim o psychické vycerpani spojené s dlouhodobym stresem.
2. Typicky postihuje zaméstnance, jejichz prace zahrnuje intenzivni mezilidskou
interakci.
3. Projevuje se jak psychickymi, tak fyzickymi a socidlnimi symptomy.
4. Kli¢ovym znakem byva emocni vyCerpani, snizend motivace a celkova inava.
5. Vznikd jako disledek dlouhodobého pracovniho stresu a neefektivnich strategii
jeho zvladani.
V kontextu fizeni stresu v organizacich je dulezité nejen syndrom vyhoteni rozpoznat,
ale také mu predchazet. Zaméstnavatelé mohou tento problém zmirnit prostiednictvim
efektivni organizace prace, dostatecné podpory zaméstnancli a zavadénim strategii

zamétenych na duSevni pohodu na pracovisti. [39]

2.2.3 Prehled profesi s rizikem vzniku syndromu vyhoreni
Syndrom vyhoteni se nejcastéji vyskytuje v profesich, kde je intenzivni mezilidska interakce,
vysoka mira odpovédnosti a dlouhodoby psychicky stres. Mezi nejohrozenéjsi skupiny

patii zejména:

e Zdravotnici — I¢kati (zeyména v oborech onkologie, chirurgie, JIP, LDN, psychiatrie,
gynekologie, pediatrie), zdravotni sestry, laboranti, oSetfovatelé a dalsi zdravotnicti
pracovnici.

o Pomahajici profese — psychologové, psychoterapeuti, socialni pracovnici.

o Utitelé — pedagogové na vsech stupnich skol, véetné akademickych pracovnikd.

e Pracovnici v logistice a dopravé — dispeceti zdchrannych slozek, dopravy, pracovnici
postovnich sluzeb.

o Bezpecnostni slozky — policisté, kriminalisté, dozorci ve vé&znicich, clenové
motorizovanych hlidek.

e Pravnici a urednici — advokati, pracovnici bank, organti statni spravy.

o Politici a manazZefi — profesiondlni funkcionafi ve statni spravé, sportu, kultute,
vedouci pracovnici.

e Poradci a informatori — pojiStovaci a reklamni agenti, dealefi, zaméstnanci
zékaznické podpory.

o Piislusnici ozbrojenych sil — zejména v zavislosti na mezinarodni situaci a celkovém

stavu ekonomiky.
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e Duchovni a Fadové sestry — pastoracni pracovnici a lidé vykonavajici duchovni
sluzbu.
e Vykonnostné orientované profese — vrcholovi sportovci, umélci a osoby samostatné
vydélecné Cinné.
Nartst vyskytu syndromu vyhoteni souvisi se zrychlujicim se Zivotnim tempem, rostoucimi
profesnimi naroky a trvalym tlakem na vysoky vykon. Tento trend je zvlasté patrny
v modernich ekonomikéch, kde je kladen diraz na efektivitu, konkurenceschopnost a neustaly

osobni rust. [39]

2.2.4 Priznaky syndromu vyhoreni

Jednim =z hlavnich faktordi vedoucich k vyhoteni je dlouhodoby chronicky stres,
ktery je nevyhnutelnou souc¢asti mnoha profesi. Akutni stres sdm o sob& nevede k vyhoteni,
ale pokud je ptitomen dlouhodobé¢ a jedinec nemé dostatecné zdroje k jeho zvladani, mize

dojit k postupnému vycerpani.

Syndrom vyhoteni byvéa charakterizovan jako dlouhodoba reakce na chronické interpersonalni

stresory v zaméstnani. Dulezité faktory zahrnuyji:

1. Trvaly pozadavek na vysoky vykon — ocekavani neustdle vysoké produktivity

bez moZnosti tlevy nebo ptizpisobeni se individualnim potiebam.

2. Nizky subjektivni pocit odmény — jedinec ma pocit, Ze jeho Usili neodpovida

vyslednému efektu, coz vede k demotivaci.

3. Emo¢ni vycerpani — dlouhodobé vystaveni stresu vede k poklesu energie

a schopnosti zvladat béZné pracovni naroky.

4. Odosobnéni a cynismus — jedinec zacina vnimat klienty, pacienty ¢i spolupracovniky

spiSe jako objekty nez jako lidské bytosti.

5. Pokles sebeduvéry a profesniho sebevédomi — zaméstnanec si prestava véfrit,

ma pocit, Ze jeho kompetence nestac¢i na zvladani pracovni naplné.

Vyhoteni se projevuje nejen poklesem pracovniho vykonu, ale i zménami ve vztahu k profesi
a ke klientim. Casté jsou pocity frustrace, marnosti a negativni postoje k ptivodné oblibené
praci. V nckterych pfipadech mulze vyhoteni vést az k Uplné zmén€ Kkariéry

nebo k dlouhodobym zdravotnim komplikacim. [39]
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2.2.5 Dopady syndromu vyhoreni na organizaci
Syndrom vyhoteni neovliviiuje pouze jednotlivce, ale i celou organizaci. Mezi hlavni
dasledky patfi:

Vewr

e SniZend produktivita — zamé&stnanci s vyhofenim maji niz8i vykonnost a casté&jsi

absence.

e ZvySena fluktuace — vyhoteli pracovnici ¢asto odchazeji, coz znamena vyssi naklady

na nabor a Skoleni novych zaméstnanci.

e Horsi pracovni atmosféra — negativni postoj a frustrace vyhotelych kolegii mohou
ovlivnit cely tym.

e VySSi riziko chyb a konflikti — emoc¢ni vycCerpani vede k niz§i pozornosti,

wev o

zvySenému poctu chyb a ¢astéjsSim sporiim na pracovisti.

V ramci organizace je proto klicové zavést strategie prevence a fizeni stresu, které pomahaji
sniZit riziko vyhoteni a podporuji psychickou pohodu zaméstnanct. K témto opatfenim patii
efektivni fizeni pracovniho zatizeni, podpora duSevniho zdravi, oteviena firemni kultura

a moznost pravidelného odpocinku. [39]
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3 Stress management na pracovisti

Prestoze je stres neoddélitelnou soucasti pracovniho 1 osobniho zivota, organizace
ijednotlivei se s nim museji naucit efektivné pracovat, aby minimalizovali jeho negativni
dopady na zdravi, mezilidské vztahy a pracovni vykon. Touto oblasti se zabyva stress

management. Vysledkem dobrého stress managementu je predchazeni stresu. [18]

3.1 Definice a cile stress managementu

Stress management piredstavuje soubor strategii, technik a postupt zamétenych
na identifikaci, prevenci a zvladani stresu v pracovnim prostfedi. Jeho hlavnim cilem
je minimalizovat negativni dopady stresu na fyzické a psychické zdravi zaméstnancii
a zaroven podpofit jejich pracovni vykonnost a spokojenost. Stress management zahrnuje
jak individualni pfistupy (napiiklad relaxacni techniky, organizaci prace ¢i zlepSeni
mezilidské komunikace), tak systémova opatieni na urovni organizace (napiiklad zavedeni
programi na podporu dusevniho zdravi & flexibilni pracovni rezimy). Uloha stress
managementu v organizaci spo¢iva pfedev§im v ochrané zdravi zaméstnancl, prevenci
syndromu vyhoteni a snizovani fluktuace a absenci. Efektivni stress management zlepsSuje
pracovni prostiedi, posiluje loajalitu zaméstnanct a pfispiva k celkové organizacni efektivite.
Vyznamnym aspektem je rovnéZ podpora adaptace zaméstnancli na zmény, které mohou byt

zdrojem stresu. [6]

Zdravi zaméstnancl je kliCovym faktorem ovliviiujicim produktivitu a kvalitu prace.
Dlouhodoba expozice stresu muze vést k fyzickym i1 psychickym problémim, jako jsou
vyCerpani, Uzkosti ¢i kardiovaskuldrni onemocnéni. Z tohoto divodu je implementace
ucinného stress managementu nezbytna pro udrzeni zdravi a pracovni pohody zaméstnancu.
Z hlediska efektivity organizace piinaSi systematicky pfistup ke stress managementu tadu
vyhod, vcetné sniZzeni nakladi spojenych s pracovni neschopnosti, zvySeni vykonnosti
akvality prace a zlepSeni firemni kultury. Organizace, které investuji do programu
na zvladani stresu, jsou vniméany jako atraktivnéj$§i zaméstnavatelé a dosahuji lepSich

vysledki v oblasti udrzeni talentii a zvySovani pracovni spokojenosti.

Cile procesu zvladani stresu Ize definovat takto:
1. Snizit arovei toho, co ¢loveka ve stresu ohrozuje.
2. Tolerovat — unést to nepfijemné, co se déje.
3. Zachovat si tvar a pozitivni obraz sama sebe (imaginace).

4. Zachovat si emocionalni klid (dusevni rovnovahu).
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5. Zlepsit podminky, za nichZ by bylo moZno se po zazitku stresu zregenerovat.

6. Pokracovat v socidlni interakci — v Zivote s druhymi lidmi. [6]

Pro zvladnuti chronického stresu vytvoril Plaminek tzv. metodu 8P. Tato metoda umoziiuje
hloubéji poznat stres a v navaznosti na toto poznani jeho projevy zmirnit. Jde o neustale

na sebe navazujici proces.

Obrazek 2: Cyklus zvladani stresu (metoda 8P)

/—b [ pouceni ]—y[ poznani ] \

[ piiklad ] [ predikce]
1 y

[ percepce] [ prevence ]

k [pl"iprauenost]{—[ priprava ] ‘_/

Zdroj: vlastni zpracovani podle [19]

Jak je zfejmé z obrazku 2, nejdfive je nutné stres poznat (Poznani), tim se zbavime nejistoty
a mliZeme se stresem bojovat. Vzniku mnohych stresovych situaci se d4 predvidat (Predikce),
nekterym se dad dokonce predejit (Prevence). Na situace, pred kterymi se neumime ochrénit,
se Ize alespon do urcité miry ptipravit (PFiprava) a udélat protistresova opatteni. Tréninkem
lze vypéstovat urcitou zasobu reakci, ze které bude nas§ organismus vybirat ve stresovych
situacich. (PFipravenost) DileZitym nastrojem zvladani stresu je zména védomého vnimani
(Percepce). To znamena nedovolit distresu, aby ¢loveka ohrozoval. Ostatnim lidem mizeme
poskytovat vzor, jak se ve stresovych situacich chovat a jak je zvladat (Priklad). Po odeznéni
stresu je vhodné nebyt pasivni, ale zhodnotit stres a své chovani a vyvodit z tohoto hodnoceni
disledky pro dalsi situace (Pouéeni). Tento model na stres pohlizi z obecné roviny, je tedy

mozné jej aplikovat pro jakykoliv stresovy impuls. [19]
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3.2 Definovani roli jako nastroj ke sniZeni stresort na pracovisti

Nedostatecn¢ definované nebo konfliktni role mohou byt vyznamnym stresorem
na pracovisti. Tento problém vznikd z nedostatecné jasnosti v cilech pracovnikd, klicovych
odpovédnostech, ocekavanich spolupracovnikii a celkovém rozsahu pracovnich povinnosti.
Konflikt roli nastavd, kdyz je pracovnik nucen plnit ukoly, které jsou v rozporu

s jeho osobnimi hodnotami, nebo kdyz jsou pozadavky na jeho praci neslucitelné.
Mozna feSeni na organizacni Grovni jsou:

K eliminaci nebo minimalizaci stresorti na pracovisti je nutné pfijmout prakticka opatieni
zameétena na pracovni podminky a pracovni prostiedi. V oblasti nejasnosti roli a konfliktt roli
by méla byt zajisténa jasna komunikace o povinnostech pracovnikli v rdmci pracovniho tymu

1 celé organizace.
Pro zvyseni jasnosti roli je vhodné zavést nasledujici opatieni:

e VSem pracovnikiim by mélo byt poskytnuto vstupni Skoleni a seznameni s jejich roli
v rdmci tymu, programu a celé organizace.

e Pracovnikiim by mélo byt umoznéno vypracovat si osobni pracovni plany s jasné
definovanymi cili a o¢ekdvanymi vystupy.

e Me¢élo by byt vytvofeno prostfedi, kde jsou pracovnici konzultovani a mohou
poskytovat zp&tnou vazbu ke zmé&nam ovliviiujicim jejich pracovni tkoly.

e M¢l by byt zaveden systém pravidelné zpétné vazby, ktery pracovnikim poskytuje
informace o dobie odvedené préci a oblastech ke zlepSeni.

e Pracovnici by méli byt povzbuzovani k tomu, aby vcéas konzultovali
se svym nadfizenym jakékoli nejasnosti ohledné svych povinnosti.

o Kazdy pracovnik by mé¢l mit aktudlni popis pracovni pozice, ktery jasné uvadi ucel
role, vztahy pii podavani zprav a klicové povinnosti.

e Organizacni struktura a linie podfizenosti by mély byt transparentni, aby pracovnici
védeli, komu jsou zodpovédni a na koho se mohou obratit s pracovnim problémem.

e Po organiza¢ni zmén¢ nebo restrukturalizaci by mélo byt zajiSt€no, ze pracovnici
rozumé&ji novym odpovédnostem. Popisy pracovnich pozic by mély byt revidovany
tak, aby odraZely nové povinnosti.

e Pii zméndch roli by mél byt vyuzit proces hodnoceni vykonu jako pfilezitost

pro pracovniky k vyjadieni navrhli na Gpravu pracovnich procesi.
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Pro zvladnuti konfliktu roli by mé&la byt pfijata tato opatieni:

e Mc¢ly by byt minimalizovany neslucitelné pozadavky na pracovniky a zajiSténa
slucitelnost riznych pracovnich ukold.

o M:ély by byt stanoveny jasné vztahy podfizenosti, aby bylo ziejmé, komu je pracovnik
pfimo odpoveédny. Pokud je to mozné, mél by byt pracovnik podtizen pouze jednomu
nadfizenému.

e M¢cly by byt zavedeny mechanismy umoznujici pracovnikiim vyjadfit obavy ohledné
konflikta v jejich rolich, naptiklad pravidelné tymové schiizky.

o Pokud je to mozné, mély by byt pracovnikiim piidélovany role, které nejsou v rozporu

s jejich osobnimi hodnotami a potfebami.

Jasné definovani roli a odpovédnosti je kliCovym faktorem pro snizeni pracovniho stresu.
Nejasnost roli vede k napéti a konfliktiim, zatimco konflikt roli vznika pfi neslucitelnych
pozadavcich. Na organizacni Urovni je dilezité zajistit jasnou komunikaci o povinnostech
pracovnikil, zavést zpétnou vazbu a podporovat otevienou diskusi. Tato opatfeni pomahaji
vytvafet pracovni prostiedi, kde jsou role jasn¢ definovany a konflikty minimalizovany,

coz prispiva ke snizeni stresu na pracovisti. [20]

Pro kaZzdou cCinnost 1ze definovat urCitou optimalni Groven, pii které jedinec poda nejlepsi
vykon. Yerkes-Dodsonliv zakon popisuje vztah mezi urovni stimulace a vykonem clovéka.
Tento princip je zasadni 1 pro pochopeni vlivu stresu na pracovni vykon a duSevni pohodu.
Americti psychologové Robert Mearns Yerkes a John Dillingham Dodson uZ v roce
1908 zjistili, Ze mirna Groven stimulace (napf. stresu nebo tlaku) zvySuje vykon, ale pokud
stimulace ptfesahne urcitou hranici, vykon zacne klesat. Tento vztah lze zndzornit obracenou
U-kiivkou. V kontextu stres managementu miizeme tento zadkon aplikovat na rozliSeni mezi
hypostresem (nedostateCnou urovni stimulace) a distresem (nadmérnym stresem). Hypostres
nastava tehdy, kdyZ clovék nema dostatecné podnéty k aktivité, coZ vede k apatii, snizené
motivaci a pocitu stagnace. Lidé v tomto stavu Casto postradaji vyzvy nebo cile, coZ muze
vést k poklesu vykonnosti a celkové nespokojenosti. Naopak, pokud je uroven stresu prili§
vysokd, dochdzi k ptetiZzeni, chybovosti a moznému vyhoteni. Kli¢ové je tedy najit optimalni
rovnovahu — dostatecné¢ vysokou urovenl stimulace, kterda podporuje soustiedéni
a produktivitu, ale nezpisobuje uzkost nebo paralyzu z pietizeni. V pracovnim prostiedi
by mélo byt cilem managementu nastavit takovou uroven pozadavki a odpovédnosti,

kterd motivuje zaméstnance k maximalnimu vykonu, aniz by se dostali do stavu vycerpani
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nebo naopak nudy. To lze zajistit napiiklad pfizplisobenim ukoll schopnostem jednotlivet,

podporou osobniho rozvoje a poskytovanim dostate¢né autonomie v praci. [21]

Pochopeni Yerkes-Dodsonova zakona tak mize byt klicem k efektivnimu stres managementu,
a to jak na urovni organizace, tak jednotlivce. Spravnd mira stimulace umoziuje udrzet
zdravy pracovni rytmus a predejit negativnim dopadim jak hypostresu, tak distresu.
Zékon byva oznaCovan jako obracena U-kiivka, ktera vyjadiuje, ze uroven vykonu
pii nedostate¢né motivaci bude nizkd. S rGstem motivace roste také uroven vykonu, ovSem
jen do urcité miry. Piesahne-li motivovanost bezpecnou mez, vykon se snizuje, jak je vidét

na obrazku ¢islo 3, ktery zobrazuje zavislost vykonu na motivaci.

Obrazek 3: Yerkes-Dodsonuv zdkon

VYSOKY
VYKON

NiZKY
VYKON

SLABA MOTIVACE SILNA MOTIVACE

Zdroj: vlastni zpracovani podle [21]

Yerkes-Dodsonliv zdkon ma praktické vyuziti v mnoha oblastech, jako je pracovni prostiedi,
vzdélavani nebo sport. Napiiklad manazefi mohou optimalizovat pracovni podminky tak,
aby zaméstnanci dosahovali co nejlepSich vysledkii bez nadmérného stresu. Studenti mohou
vyuzit techniky fizeni stresu ke zlepSeni akademického vykonu, naptiklad spravnym
planovanim c¢asu a relaxacnimi cvi¢enimi. Tento zakon ukazuje, ze stres nemusi byt vzdy
Skodlivy. Klicem k uspéchu je nalezeni rovnovdhy mezi motivaci a pretizenim, aby stres
podporoval vykon, ale nevedl k vyhoteni. V kontextu fizeni stresu je proto dilezité¢ naucit se
efektivnim strategiim, které ndm pomohou udrZet stres na optimalni Urovni a vyuzit ho jako

nastroj k dosazeni lepsich vysledkt. [22]
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Obdobny jev, ale v jiném kontextu, zobrazuje nasledujici obrazek 4. Je zde znézornéno,
ze ¢lovek potiebuje aktivizujici stresory, na které mize reagovat, ale pouze do urcité miry.

Poté zacina byt takové nabuzeni spiSe nechténé.

Obrazek 4: Reaktivita na stres

eustres distres

vykon

nuda vyterpanf

mira stresové zatéze
Zdroj: [7]

3.3 Coping
Termin ,,coping* pochazi z anglického slova ,,cope®, coz znamena ,,zvladat néco* nebo ,,védet

si s necim rady*.

Coping je psychologicky pojem oznacujici védomé behaviordlni, kognitivni nebo socidlni
snahy jedince regulovat, omezovat nebo piekondvat vnitini ¢i vnéjSi napéti, které vznika
v disledku interakce osoby s prosttedim. Coping lze chapat jako dynamicky proces,
ktery neni automaticky, ale vyzaduje védomou snahu a aktivni ucast jedince.
Coping je odliSny od obrannych mechanismi, které jsou prevazné nevédomé a zamétrené
na intrapsychickou sféru. Naopak coping klade diraz na kontext situace a interakci mezi
osobou a prostfedim. Coping tedy pifedstavuje aktivni proces zvladani stresovych situaci,
kdy jedinec vyhodnocuje situaci a nasledné voli vhodnou strategii k jejimu feSeni. Coping
velice Gzce souvisi s adaptaci. Adaptaci chapeme jako ptizplisobeni se a vyrovnani se zatézi,
jejiz mira je vSak pro jedince relativné zvladnutelnd. Coping vSak vyjadiuje boj s nadlimitni

zatézi. Zjednodusené feceno, v ptipad€ copingu se jedna o vyssi stupen adaptace. [1]
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Coping probiha ve tfech zékladnich fazich:

Prvotni hodnoceni— jedinec posuzuje, jaké nebezpeci ¢i hrozbu pro néj situace

predstavuje.

Druhotné hodnoceni — jedinec zvazuje moznosti feSeni situace a vybird vhodnou

copingovou strategii.

Piehodnoceni — jedinec ziskava nové informace ¢i novy pohled na situaci, coz mize

vést ke zmeéné piivodniho hodnoceni.

Cilem copingu je zménit stresovou situaci nebo jeji vyznam tak, aby se hrozba snizila,

pfipadné udrzet symptomy stresu ve zvladnutelnych mezich. Copingem jsou oznacovany

aktivity, které vedou ke zvladani stresovych situaci. Miizeme rozliSovat né¢kolik copingovych

strategii, a to podle toho, jakym zplsobem se zamétuji na dosazeni cile, tedy na zdarné

vyporadani jedince se stresovymi situacemi. [23]

Strategie jsou voleny na zéklad¢ individuélnich charakteristik jedince a konkrétniho kontextu

situace. Obecné lze copingové strategie rozdélit do nékolika kategorii podle jejich zaméfeni:

Strategie podle zaméteni na problém ¢i emoce:

Strategie orientované na problém — zahrnuji konstruktivni feSeni problému,

vyhledavani informaci €1 socialni podpory za tcelem zmény stresujici situace.

Strategie orientované na emoce— spocivaji v regulaci emocionalni reakce
na stresujici situaci, napiiklad pfehodnocenim vyznamu situace nebo snahou

0 zmirnéni emocionalniho napéti.

Strategie orientované na unik — zahrnuji vyhybani se problému ¢i jeho popirani.

Dalsi déleni copingovych strategii:

Strategie napadeni — aktivni snaha o odstranéni problému.
Strategie vyhybani — snaha vyhnout se problému nebo se od néj distancovat.

Strategie posilovani vlastni sily — zaméfené na posilovani vlastni sebekontroly

a kompetenci.

Strategie rezignace — pasivni postoj spojeny s pocity bezmoci a zoufalstvi.
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Kromé pozitivnich copingovych strategii existuji také negativni strategie oznacované
jako maladaptivni coping (malcoping), jako naptiklad uzivani alkoholu ¢i drog. Tyto strategie
mohou kratkodobé ulevit od stresu, ale dlouhodobé vedou ke zvySeni zatéze a zhorSeni

psychického i fyzického zdravi. [24]

Volba konkrétni copingové strategie zavisi na individualnich charakteristikdch jedince,
jeho predchozich zkuSenostech, osobnostnich rysech i aktudlnim psychickém a fyzickém
stavu. Vybér vhodné strategie je klicovy pro efektivni zvladani stresovych situaci a zachovani

dusevniho zdravi. [25]

3.4 Work-life balance

Work-life balance oznacuje schopnost jednotlivce efektivné sladit pracovni povinnosti
s osobnim zivotem tak, aby dosdhl svych profesnich cilii a zaroven mél dostatek casu
na rodinu, pratele a osobni zajmy. Tento koncept se zacal formovat jiz béhem priamyslové
revoluce, kdy odborova hnuti prosazovala zavedeni osmihodinového pracovniho dne.
Samotny termin ,,work-life balance* se vsak aktivné zacal pouzivat az v pribéhu 70. let
20. stoleti a vyraznéji se rozsifil v 80. letech. Od roku 2000 se tento koncept stal béznou
soucasti politickych dokumentli, akademickych debat i1 firemnich strategii, zejména

v zapadnich zemich. [26]

ManazZeti mohou work-life balance implementovat riznymi zplsoby s cilem zmirnit stres

zaméstnancl a podpofit jejich vykonnost:

e Flexibilni pracovni podminky: Nabidka flexibilnich pracovnich rezimi, jako
je prace z domova, hybridni pracovni rezimy ¢i flexibilni pracovni doba, umoZziuje

zamé&stnanctim lépe sladit pracovni povinnosti s osobnimi potfebami a preferencemi.

o Jasné nastaveni hranic mezi praci a volnym ¢asem: ManaZefi mohou stanovit
pravidla pro komunikaci mimo pracovni dobu a podporovat zaméstnance
v respektovani téchto pravidel. To zahrnuje naptiklad ochranu osobniho casu

v kalendarich ¢i jasné pokyny pro Cerpani dovolené.

e Pravidelné vyhodnocovani pracovniho zatiZeni zaméstnanci: Pravidelné revize
pracovniho vytiZeni jednotlivych zaméstnancli pomahaji pfedchazet pretizeni a stresu.
Manazeti by méli sledovat mnozstvi tkoll a jejich rozlozeni mezi ¢leny tymu tak,

aby nedochdazelo k dlouhodobému ptetézovani jednotlivci.
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e Podpora rodi¢i a pecujicich zaméstnanci: Firmy mohou nabizet placenou
rodicovskou dovolenou, flexibilni pracovni dobu nebo pfispévky na péci o déti.

Tim pomahaji zaméstnanciim Iépe sladit pracovni povinnosti s rodinnymi zédvazky.

e Zavadéni wellness programi a benefiti: Manazefi mohou podporovat fyzické
1 duSevni zdravi zaméstnancii prostiednictvim benefitli jako jsou zvyhodnéné €lenstvi
ve fitness centrech, kurzy jogy ¢i mindfulness, organizace workshopli na zvladani

stresu nebo poskytovani poradenstvi v oblasti duSevniho zdravi.

e Vzdélavani a osvéta: Organizace mohou potadat Skoleni ¢i workshopy zaméiené
na time management, zvladani stresu nebo efektivni pldnovani prace a odpocinku.
Tato opatfeni pomahaji zaméestnancim 1épe tidit sviij ¢as a efektivnéji oddélovat praci

od volného ¢asu.

Pro kazdého clovéka mulze znamenat work-life balance néco jiného — zatimco néktefi
preferuji pevné stanoveny rezim oddélujici praci od osobniho Zivota, jini davaji prednost
flexibilnéjsimu prolinani obou oblasti podle aktualnich potfeb. Proto je dulezité, aby manazefi
pfi implementaci strategii work-life balance naslouchali potiebdm svych zaméstnancii

a prizpusobovali opatfeni individualnim preferencim. [26]

Zajimavym pohledem je také koncept tzv. ,,job-craftingu®, tedy aktivniho ptizpiisobovani
pracovni naplné samotnymi zaméstnanci tak, aby Iépe odpovidala jejich potfebam a z&jmim.
Vyzkumy ukazuji, Ze tento pfistup pomaha snizovat stres a zvySuje celkovou spokojenost
1 vykonnost. Dal§im zajimavym trendem je posun od sledovani odpracovanych hodin smérem
k hodnoceni vysledkl prace — tento ptistup umoziuje vétsi flexibilitu a podporuje efektivitu

namisto pouhé pfitomnosti na pracovisti. [27]

Celkové lze fici, ze spravna implementace work-life balance ze strany manazerti vede nejen
ke sniZeni stresu a rizika vyhofeni u zaméstnanct, ale také k vyS$si motivaci, lepSim vykoniim

1 celkové spokojenosti na pracovisti.

3.5 Time management
Time management je proces planovani a organizace Casu s cilem efektivné vyuZzit dostupné
zdroje a minimalizovat ztratu Casu. Pomaha jednotlivcim Iépe zvladat pracovni 1 osobni

povinnosti, zvySuje produktivitu a umoznuje vénovat se prioritnim tkolim.

Efektivni time management zahrnuje rizné techniky, jako je stanoveni cild, uréovani priorit,

planovani kol a vyuZzivani nastrojii pro organizaci Casu (napiiklad kalendafte, to-do listy
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nebo digitalni aplikace). Hlavnim cilem je udrzet pfehled o povinnostech, snizit zmatek

a zvysit kontrolu nad vlastnim ¢asem.

Dobfe nastaveny time management hraje kliCovou roli pii zvladani stresu. Kdyz ¢lovék vi,
coma délat a kdy to ma udélat, snizuje se pocit nejistoty a pretizeni. Jasny plan pomaha
rozlozit tkoly do mensich, zvladnutelnych ¢asti, coz zvysuje pocit kontroly a snizuje tizkost.
Nedostatecny time management miize vést k prokrastinaci, ¢asovému tlaku a pocitu, ze ukoly
preristaji pres hlavu. Naopak efektivni sprava ¢asu umoziuje 1épe zvladat pracovni zatéz,

pfedchazet vyhoteni a udrzovat dusevni pohodu. [28]
Mezi hlavni ptfinosy time managementu pro zvladani stresu patfi:

e SniZeni ¢asového tlaku — Lepsi planovani pomaha rozlozit tkoly v ¢ase a predejit

poslednimu stresujicimu shonu.

e ZvySeni produktivity — Efektivni vyuziti c¢asu vede k rychlejsimu dokonceni ukoli

a pocitu uspéchu.

o LepSi rovnoviaha mezi praci a osobnim Zivotem — Organizovany ¢as umoZiiuje

vyhradit si prostor na odpocinek a regeneraci.

o Prevence vyhoreni — Pravidelné planovani a prioritizace pomahaji udrZovat

realisticka ocekavani a vyhnout se pfetiZeni.

Time management tedy neni pouze néstrojem pro zvySeni produktivity, ale také kli¢ovym

prvkem v prevenci a zvladani stresu v kazdodennim Zivoté. [28]

3.6 Home office jako nastroj stres managementu

Home office se stal béZnou soucasti pracovniho Zivota, zejména po pandemii COVID-19.

Tento model prace pfinaSi mnoho vyhod, které mohou pozitivné ovlivnit dusevni zdravi

zameéstnancu a snizit aroven stresu.

Jednou z kli¢ovych vyhod prace z domova je flexibilita. Zaméstnanci si mohou Iépe
organizovat svlij ¢as a prizpusobit pracovni prostiedi svym individualnim potfebam. Odpada
stres spojeny s kazdodennim dojizdénim, coZ umoziuje zacit den klidnéji — naptiklad zdravou
snidani, cvicenim nebo kratkou relaxaci. Tato kontrola nad vlastnim pracovnim prostfedim
a harmonogramem zvySuje pocit pohody a sniZuje riziko vyhoteni. Prace z domova také
umoznuje vytvorit pracovni prostor, ktery vyhovuje individualnim preferencim. Neékteti lidé

preferuji klidné prostfedi domaci kanceldfe, coz snizuje ruSivé vlivy a napéti spojené
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s otevienymi kancelafemi. Pro zaméstnance s neurodiverznimi potfebami nebo s uzkostmi
spojenymi se socialni interakci mize byt home office efektivnim feSenim, které jim poskytuje

vetsi komfort a minimalizuje stres. [29]

Diky praci na dalku maji zaméstnanci vice casu na zdravejSi zivotni o ostyl.
Mohou si pfipravovat vyvazena jidla misto spoléhani na nezdravé obcerstveni v kancelafi.
Zaroven si mohou béhem dne ud¢lat kratké prestavky na cviceni, coz podporuje fyzickou

1 dusevni pohodu. Zdravéjsi télo ptispiva ke snizeni Grovné stresu a vyssi produktivite.

Vyzkumy ukazuji, ze zaméstnanci pracujici na dalku zazivaji nizs$i hladinu stresu nez ti,
ktefi pracuji v tradi¢nich kancelafich. Diivodem je moznost 1épe vyvazit pracovni a osobni
zivot. Home office umoziuje flexibilngjsi planovani a sladéni pracovnich povinnosti
s osobnimi zavazky, coz vede k vétsi spokojenosti a lepSimu zvladani stresovych situaci.
Nicméné prace z domova piinasi i vyzvy. Jednim z rizik je osamélost a nedostatek socialni
interakce. Dal§im problémem mize byt rozmazani hranic mezi pracovnim a osobnim
Zivotem, coz zvysSuje riziko pfepracovani a vyhoteni. K prevenci téchto problému je dulezité
nastavit jasné hranice — napfiklad stanovit pracovni dobu a vytvofit oddéleny pracovni

prostor. [29]

Organizace hraji kli¢ovou roli v podpofe duSevniho zdravi svych zaméstnancti na dalku.
Mohou implementovat programy zaméfené na psychickou pohodu, jako jsou Skoleni
pro manazery zaméfena na empatii nebo divérné komunikacni kanaly. Dale mohou nabizet
benefity, jako jsou programy zaméstnanecké asistence, pfistup k poradenskym sluzbam

nebo podporu zdravych navyka prostfednictvim wellness platforem.

Zavedenim jasnych pravidel a podplirnych programii mohou zaméstnavatelé¢ vytvaret
prostiedi, které nejen minimalizuje stres, ale také podporuje celkovou pohodu zaméstnanct

pracujicich na dalku. [29]
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4 Metodika prace
Cilem prace je zaméfit se na faktory zpisobujici stres ve vybrané organizaci a popsat
soucasny systém stress management. Dale budou navrzeny vhodné zmény vedouci k redukei

stresu v organizaci.

Predchézejici cast diplomové prace se zabyvala definovanim a zkoumdnim stresort
na pracovisti, zkoumanim nej€astéjsich pfic¢in vzniku stresu a také toho, jak mtize dlouhodoby
vliv stresu negativné ovliviiovat pracovniky, at’ uz se jednd o syndrom vyhoteni nebo dalsi
faktory popsané v této praci. V navaznosti na vySe uvedené skute¢nosti byly prostudovany

materialy, které pojednavaly o duSevnim zdrani, copingu, work-life balance.

4.1 Sbér dat a zpracovani
Pro zjisténi faktord ovliviujicich stres ve vybrané organizaci se jevila vhodna kvantitativni
metoda v podob& dotazniku, po jehoz vyhodnoceni lze navrhnout konkrétni opatieni,

ktera povedou k minimalizovani stresovych faktorti nebo k jejich naprostému odstranéni.

Dotaznik je mozné nazvat interview v pisemné podob¢, jehoz vyhody spocivaji v uspote Casu,
finan¢nich prostiedkli a pfedevSim anonymité. Nevyhodou se miiZze jevit men$i pruznost,
zejména to, ze neni mozné klast doplilujici otdzky a takeé to, Ze pfiprava dotazniku si vyzaduje

mnohem vétsi peclivost nez ptiprava interview. [30]

4.2 Popis pouzité metody

Pro dotaznikové Setfeni autor této diplomové prace vypracoval vlastni dotaznik,
ktery obsahuje ¢trnact otazek. Otazky se tykaji konkrétnich stresort na pracovisti, pracovniho
prostfedi, pracovni doby, vztahli na pracovisti a také na moznosti odstranéni negativniho
stresu. Otazky byly sestaveny tak, aby postihly co nejvétsi Skdlu problémili popsanych

v predchozi €asti prace.

U moznych odpovédi byla pouzita Liekertova Skala, kterd umoznuje zjistit nejen obsah
postoje, ale 1 jeho pfibliznou silu. V této praci byl zvolen vybér mezi péti moznostmi Skéalami.
Respondenti na stupnici reprezentujici miru souhlasu volili mezi moZznostmi napiiklad

,souhlasim*, |, spise souhlasim*, ,,tak napil“, , spise nesouhlasim“, ,,nesouhlasim*“. [31]

Dotaznik byl vytvofen v nastroji Google Formuléafe od spolecnosti Google, odkaz dotazniku

byl kontaktni osobou rozeslan pracovniklim k vyplnéni.
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Dotaznikové Setieni probihalo v dubnu 2025. Celkem odpovidalo 29 respondentii. Celé znéni

dotazniku je uvedeno v Pfiloze A zafazené na konci préce.

Diky online dotazniku se hodnoty jednotlivych odpovédi zaznamenavaly pfimo do graft,
které jsou soucasti této prace. Odpovédi na kazdou otazku zvlast’ jsou vyhodnoceny graficky

a dale pak podrobné rozebrany a okomentovany.
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5 Predstaveni organizace

Dotaznikové $etieni bylo provedeno u pracovnikti Ceské spofitelny, a. s., v pobo¢ce Hradec
Kralové CSA. Poboc¢ka poskytuje sluzby pro ob¢any i firmy. Nabizi ziizeni a spravu b&znych
a sporicich ucth, spottebitelské uvery, hypotéky, investicni produkty a pojisténi. Klienti
zde mohou vyuzit poradenstvi k digitdlnimu bankovnictvi George. Na pobocce jsou také
dostupné hotovostni sluzby, jako jsou vklady a vybéry v korunach i cizich ménéach. Soucasti
budovy je samoobsluzna zéna s bankomaty pro vklady a vybéry. O klienty se staraji bankéti
klientské péce, kteii s nimi komunikuji osobn¢ i telefonicky, provadéji hotovostni operace,
pomahaji se zavadénim digitalnich sluZzeb. Pobo¢ka Hradec Kralové CSA je kli¢ovym mistem

pro poskytovani bankovnich sluzeb v regionu.

Ceska spotitelna byla zalozena v roce 1825, letos tedy slavi 200 let od svého zaloZeni.
V soucasné dobé se jednd o moderni banku zamétenou na drobné klienty, malé a stfedni
podniky, mésta a obce. Poftem zaméstnanct, klientd a dCistym ziskem se fadi mezi
tfi nejsilngj$i banky v nasi zemi. Hodnotovy systém Ceské spofitelny vystihuje a definuje
zaméstnanecké motto: ,, Kdo chce, hleda zpusoby, kdo nechce, hleda diivody “. Podle vyro¢ni
zpravy Ceské spofitelny za rok 2024, zvefejnéné v dubnu letosniho roku méla
Finanéni skupina Ceské spofitelny k 31. 12. 2024 celkem 9 674 zaméstnancil, 337 pobodek
a 4,6 mil. klienti. [32]

5.1 Soucasny stress management vybrané organizace
Pracovnici, ktefi byli zapojeni do Setfeni, jsou v kazdodennim neustalém kontaktu
se zékazniky, a to osobnim i telefonickém. Jedna se tedy o néaro¢nou praci s klienty,

ktera se kloubi s pfesnym dodrzovanim postupt a standardii pfedepsanych organizaci.

Organizace v soucasné dobé poskytuje zaméstnancim podporu v nékolika oblastech,
ktera ma smétovat k pozitivnimu vnimani v rdmci stres managementu. Jejich cilem je sniZit
mozné stresoveé situace a nadmérnou pracovni zatéz a predchazet tak negativnim dopadim

stresu.

Ceské spofitelna poskytuje svym zaméstnanciim bshem roku celkem 42 dnti pracovniho
volna. Jedna se o 25 pracovnich dn dovolené, 12 dni pro work-life balance a 5 dnil
zdravotniho volna bez udani divodu. Zaméstnanci absolvuji pravidelnd jednodenni 1 delsi
Skoleni a kurzy, které jim nésledné umoznuji bezchybnou orientaci v novych produktech,
bankovnim softwaru i1 technologiich. VSichni také maji zdarma pfistup na vzdélavaci

platformy. [33]
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Kazdy zaméstnanec se pravidelné setkava se svym vedoucim k reflexi své prace, zda ji zvlada
ohledné¢ mnozstvi, narocnosti, zastupitelnosti atd. Zaméstnanec ma prostor v osobnim
rozhovoru bez obav vyjadfit své pozadavky a podnéty ke zméné situaci, ve kterych se neciti
komfortné¢ a mohly by vést k jeho stresovému zatizeni. Naopak od vedouciho se mu dostava
zpétné vazby vzhledem k jeho praci, coz snizuje nejistotu zaméstnance a prispiva k pracovni

1 osobni pohodé¢.

Protoze témét vSichni zaméstnanci maji psychicky narocnou praci, vedeni firmy dba na to,
aby se zaméstnanci mohli kratce odreagovat a nacerpat sily pro dal$i praci. V prostorach
pracovisté se nachazi oddychova zdna, kde si zaméstnanci mohou kratce oddychnout a setkat
se s ostatnimi kolegy. Vyhodou téchto prostor je, Ze umoziuji dané osob& na chvilku odejit

ze svého pracovniho mista, kratce zménit prostredi a odd¢lit se od feSeného problému.

Pro duSeni pohodu je nenahraditelny zdravy zivotni styl. Organizace se snaZi vyjit
zaméstnanciim vstiic i v této oblasti formou benefitnich balickl. Kazdy zaméstnanec obdrzi
urcitou ¢astku, kterou mize dle vlastnich preferenci rozdélit naptiklad na stravenky, penzijni
pripojisténi a také na cafeterii, diky které mulze obnovit sily v riznych mimopracovnich
aktivitach, jako je kultura, wellnes a dalsi. Diky Multisport kart¢ muze navstévovat

sportoviste, které si sam vybere, naptiklad posilovnu, plavecky bazén nebo saunu. [33]

V oblasti zdravi zaméstnancti, které je zde na prvnim misté, nabizi sluZbu nepfetrzité
bezplatné konzultace a objednani k lékati bez dlouhé Cekaci doby. Tato sluzba pfispiva
k uklidnéni v ptipadé¢ nahlych potizi. Dilezity je téZ nabizeny program psychologické
a pravni podpory. Zaméstnanci mohou vyuzivat krizové linky s psychologem nebo pravnim
poradcem, a to anonymné&, kdykoliv a zdarma. N¢kolikrat do roka jsou potaddany celofiremni
akce a teambuildingy, které poméhaji zaméstnanclim se navzajem vice poznat, vybudovat si

blizsi vztahy a nacerpat elan do dalsi prace. [33]
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6 Vysledky na zakladé dotaznikového Setieni

V této kapitole jsou jednotlivé odpovédi z dotaznikového Setieni zndzornény grafickou
metodou, a to grafem koldCovym nebo sloupcovym s procentudlnim uvedenim cetnosti

odpovédi a nasledné popsany.

Obrazek 5: Pohlavi respondentii

Jaké je Vase pohlavi?
29 odpovédi

® zena

® muz

41,4%
58,6%

Obrazek 5 znazoriiuje pohlavi dotazovanych zaméstnancti. Vyzkumu se zucastnilo vice Zen

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

nez muzl. Z celkového poctu dotazovanych, kterych bylo 29, odpovidalo 17 Zen (58,6 %)
a 12 muzi (41,4 %).

Obrazek 6: Vek respondentt
Jaky je Vas vek?
29 odpovédi

® Do 25 let
® 26-35let
© 36-45 let

@ 46-55 let
@ 56 a vice let

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]



Vékové rozlozeni respondentt je nasledujici: 4 z oslovenych (13,8 %) jsou mladsi nez 25 let,
10 je v nejpocetnéjsi vékové kategorii 26 — 35 let, tj. 34,5 %, v€k 3 zaméstnanct je v rozmezi
36 — 45 let (10,3 %), 9 osobam (31 %) je 46 — 55 let a 3 jsou stars$i nez 56 let, tj. 10,3 %

z celkového poctu.

Obrazek 7: Dosazené vzdélani respondent

Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
29 odpovedi

® 5
@ S8 bez maturity
S§ s maturitou

[ RVS

v

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

Obrazek 7 ukazuje nejvyssi dosazené vzdélani respondentd. Z grafu je patrné, ze zaméstnanci
v tomto podniku jsou kvalifikovani. Naprostd vétSina znich dosdhla stfedoSkolského
nebo vysokoskolského vzdélani. Nejvice (48,3 %) byli ve zkoumaném vzorku zastoupeni
zaméstnanci s ukon¢enym stfednim vzdélanim s maturitou, celkem 14 osob. Pouze o jednu
osobu méné, tedy 13 oslovenych byli vysokoskolaci, procentualné vyjadieno 44,8 %.
Pouze 2 odpovédi jsou od pracovniki se stfedoSkolskym vzdélanim bez maturity (6,9 %).

V kategorii pracovnikll pouze se zdkladnim vzdélanim se nevyskytoval nikdo.
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Obrazek 8: Spokojenost s praci

Méate rad/a svou praci?
29 odpovédi

@ Ano

@ Spise ano
@ Tak napul
@ Spise ne
® Ne

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

Celkem 14 dotazovanych (48 %) uvadi, Ze svou praci maji radi a zaroven tvofi nejpocetnéjsi
skupinu odpovédi. 11 zaméstnanct (38 %) uvedlo ,,spise ano®. Neutralni postoj ke své praci
maji 4 respondenti (14 %). Posledni dvé moznosti: ,spise ne” a “ne” neuvedl Zzadny

dotazovany.

Obrazek 9: Definice pracovni role

Je Vase pracovni role jasné definovéana?
29 odpovédi

® Ano

@ Spise ano

@ Nedokazu uréit
@® Spise ne

@ Ne

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

Obrazek 9 znazorfiuje definici pracovni role. Prevazna vétSina dotazovanych, konkrétné
20 osob, odpovédéla, ze je jejich pracovni role jasné definovéna (69 %). Odpoved ,.spise
ano* uvedlo 31 %, tedy 9 respondentt. Dal8i tfi moZnosti nebyly vyuzity ani v jednom

piipade.
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Obrazek 10: Projevy stresu

Projevuji se u Vas nékteré uvedené pfiznaky ve spojeni se stresem? (moznost vybrat vice odpovédi)
29 odpovédi

bolest hlavy 11 (37,9 %)

zazivaci potize 4(13,8 %)

agresivita 1(3,4 %)

podrazdéni
zmény nalad

problémy se spankem 11 (37,9 %)

ztrata zajmu o préci 7 (24,1 %)

unava a vycerpani 19 (65,5 %)

neprojevuji se Zadné vyse uve... 5(17,2 %)

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

V dals$i otazce, na obrazku 10, byli respondenti dotazovéani na to, zda se u nich projevuji
nekteré piiznaky spojené se stresem. V této otazce bylo mozné vybrat vice odpovéedi
soucasné. ZSetfeni dle obrazku 10 vySe vyplyva, zZe nejpocetnéjsi skupina,
tzn. 19 zaméstnancil, oznacilo jako hlavni pfiznak v souvislosti se stresem unavu a vycerpani,
coz ¢ini zaokrouhleno na cela Cisla celkové 66 %. 11 respondentd (38 %) oznacilo shodné
bolesti hlavy a problémy se spankem. Dal§imi projevy stresu téz u stejného poctu respondentii
bylo podrazdéni a zmény nalad. Takto odpovédélo 9 zaméstnancd, to je 31 %. Z dalSich
odpovédi uvadi 7 osob (24 %) ztratu z4jmu o praci, 4 osoby (14 %) zaZivaci potize, 1 ¢lovek
dokonce pocituje agresivitu. Naopak 5 zaméstnancli oznacilo, Ze nepocituji zadné vySe

uvedené ptiznaky spojené se stresem, coz procentudlné vyjadieno ¢ini 17 %.
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Obrazek 11: Cetnost u jednotlivych stresovych faktort

Jak jsou pro Vas tyto faktory stresujici?

B nestresujici M malo stresujici [0 neutralni [l stresujici [l velmi stresujici

15
10
5
0
kratky ¢as na dokonceni vztahy na pracovisti uceni se novym schuzky s vedoucim
urcitého Ukolu dovednostem

odpovédnost za odvedenou mnoZstvi prace tempo prace
praci

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

Dalsi otdzka, na obrazku 11, byla vice obsahla. Jejim ucelem bylo zjistit, jak pracovnici
hodnoti urcité situace a ukoly z hlediska stresu. Jednalo se o 7 konkrétnich situaci a ukolt.
Bylo moznych pét odpovédi rizné intenzity podle Liekertovy Skaly vcetné prostfedni

neutralni.

Kratky ¢as na dokonceni urcitého ukolu je stresujici pro 16 respondentd (55,2 %) velmi
stresujici pro 6 zaméstnanct (20,7 %). Neutralni postoj uvedla 1 osoba (3,4 %). 5 osob vnima
tento aspekt jako malo stresujici (17,3 %), pouze 1 respondenta kratky ¢as na praci nestresuje
vibec (3,4 %).
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Zajimavé se jevi odpovédi na dotaz ohledné vztahii na pracovisti. Piekvapivé jsou prvni dvé
stupnice Skaly: nejvice odpovédi, konkrétné 9 osob (31 %) je uvadi jako nejméné stresujici
faktor, dalSich 6 osob (20,7 %) za malo stresujici. 3 osoby maji v této otazce neutrdlni postoj.
Jako stresujici oznacCilo vztahy na pracovisti 7 osob, tj. 24 % dotdzanych a 4 dokonce

jako za velmi stresujici (13,8 %).

Pokud jde o uceni se novym dovednostem, odpovéedi jsou ve vétSing piipadi kladné. Nejvice
osob 9, (31 %) je uvedlo jako za nestresujici a 7 osob (24,1 %) za malo stresujici.
Déle shodn¢ 6 dotazovanych odpovédelo neutrdlné a jako stresujici. Pouze 1 osoba toto
vnima jako velmi stresujici, coz je nejmensi zastoupeni ze vSech dotazli na jednotlivé

stresujici faktory v tomto dotazniku.

Velmi rozdiln¢ odpovidali osloveni na dotaz ohledné schlizky s vedoucim. 5 osob (17,3 %)
je uvadi jako nestresujici, 11 oznacilo moznost malo stresujici (37,9 %), 4 zaujimaji k této
otazce neutralni postoj (13,8 %), jako stresujici je oznalilo 7 oslovenych (24,1 %)

a 2 dokonce jako velmi stresujici, procentudlné vyjadireno 6,9 %.

Odpovédnost za odvedenou praci vnima 11 zaméstnancu (38 %) jako stresujici, 3 dokonce
jako velmi stresujici (10,3 %). Pfekvapenim je pomérné vysoky pocet 7 neutralnich odpovédi
v této otdzce (24,1 %), coz je 1 nejvyssi pocet neutralnich odpovédi na stresory na pracovisti
celkem. 5 (17,3 %)  pracovniki uvedlo tuto oblast za nestresujici, 3 za malo

stresujici (10,3 %).

Predposledni otazka se tykala mnoZstvi prace. NejCastéjsi odpovédi bylo: ,stresujici
(11 osob, 37,9 %), dale neutralni (6 dotdzanych, 20,7 %). Ptekvapivé shodny pocet odpovedi
byl u moznosti malo stresujici a velmi stresujici (u obou 5 oslovenych, tj. 17,3 %), nejmensi

pocet (2 lidé, 6,9 %) zaznamenala odpovéd’ nestresujici.

V zavérecné oblasit tykajici se tempa prace byly zaznamenéany tyto odpovédi: nestresujici
(3 osoby, 10,3 %), malo stresujici (5 osob, 17,3 %), neutrdlni (6 oslovenych, 20,7 %), velmi
vysoky pocet dotazanych odpovédélo, Ze je pro né tempo prace stresujicim faktorem.

Konkrétné 12 osob, coz ¢ini 41,4 %. Jako velmi stresujici odpoveédéli 3 pracovnici (10,3 %).
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Obrazek 12: Faktory zptisobujici stres

Souvisi stres béhem Vasi prace s nasledujicim?

B anc B e [0 nevim
20

pretizenost dlouha pracovni zbytetna obava ze ztraty
doba administrativa zaméstnani

financéni Spatna nedostatek nizka moznost
ohodnoceni informovanost podpory od ovlivnit svou praci
nadfizenych

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

V dalsi odpovédi méli respondenti hodnotit, zda u nich vyobrazené skutecnosti na obrazku
12 vyvolavaji stres. U kazdého stresoru bylo mozné odpovedét: ,,ano“, ,, ne“ nebo ,, nevim “.

Jednalo se o nasledujici:

e Pretizenost
e Dlouhd pracovni doba

e ZbyteCna administrativa
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e Obava ze ztraty zamé&stnani

¢ Finan¢ni ohodnoceni

e Spatna informovanost

e Nedostatek podpory od nadfizenych

e Nizkd moznost ovlivnit praci

Zajimavosti je, ze u kazdé z vyctu moznosti stresovych situaci byla odpoveéd ,nevim*
zastoupend v nejmensi mife. Za nejvyraznéjsi skuteCnosti, pii kterych zaméstnanci pocit'uji
stres, mizeme jasn¢ uvést pietizenost, dale pracovniky zatéZuje zbytecna administrativa,
dlouhd pracovni doba a nedostatek podpory od nadfizenych. Praci zté¢zuje také Spatna
informovanost a nizké finanéni ohodnoceni. V nejmensi mife byla u zkoumaného vzorku

osob jako podnét ke stresu zastoupena obava ze ztraty zaméstnani.

Obrazek 13: Work-life balance

Zvladate najit ve svém Zivoté rovnovahu mezi praci a volnym ¢asem? (Work-life balance = préce

neprevlada nad osobnim Zivotem a odpocinkem.)
29 odpovedi

@® Ano

@ Spise ano
Nevim

® Spige ne

@ Ne

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

Obrazek 13 znédzornuje, do jaké miry osloveni dokdzi najit spravny pomér mezi praci
a odpoCinkem a zregenerovat tak spravné své sily. Velmi zajimavé je zjisténi, Ze nikdo
z dotdzanych neodpovédel zaporné, tzn. kazdy si je védom potieby rovnovahy mezi praci
a odpo¢inkem a zarovenl vyhybavou neutralni odpovéd’ zvolil pouze 1 zaméstnanec.
Kladnou odpovéd’ ,,ano* zvolilo 5 zaméstnancu (17,2 %), 15 zaméstnanci (51,7 %)

se vyjadfilo pro moznost ,,spise ano®. Variantu ,,spise ne* oznacilo 8 dotazanych (27,6 %).

52



Obrazek 14: Cetnost pocitu ztraty zajmu o praci

Zazili jste nékdy ztratu zajmu o svou praci? (Syndrom vyhofeni = vyCerpani, ztrdta motivace a
negativni postoj k praci.)
29 odpovédi

® Ano, ¢asto
® Obtas

© Zfidka

@ Ne, nikdy

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

Obrazek 14 zobrazuje odpovédi na otdzku smétujici ke zjisténi ztraty zajmu o svou praci
a mozného syndromu vyhoteni. Dotazani odpovidali nasledovné: 2, tedy 7 % z nich se s timto
jevem setkavaji Casto, obcCas se tato situace objevi u 15 zaméstnancii (51,7 %), 7 oslovenych
uvadi tento jev zfidka (24,1 %). Pozitivnim zjiSténim je zaporna odpovéd’

5 oslovenych (17,2 %).

Obrazek 15: Cetnost pocitu vy&erpani ¢ unavy

Citite se po praci dlouhodobé vy¢erpani nebo unaveni? (Dlouhodoba tGnava mizZe byt disledkem

stresu nebo pocéateénim znakem syndromu vyhoreni.)
29 odpovedi

® ano
® ne

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

Obrézek 15 znazornuje ¢etnost pocitu vycerpani ¢i unavy. Zde vice nez polovina oslovenych

odpovédéla zaporné, tj. tyto stavy nepocituje 17 osob (58,6 %), naopak 12 osob piiznava
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popsané obtize (41,4 %). Dlouhodoba unava miize byt pocateénim stadiem syndromu
vyhoteni. D4 se fici, ze kazdy druhy z dotazovanych si prosel néjakym stddiem

syndromu vyhoteni.

Obrazek 16: Zvladani stresu v praci

Jak zvlddate stres pfimo v préaci? (mozno vybrat vice odpoveédi)
29 odpovédi

5 (17,2 %)
7 (24.1 %)

nedélam nic
mluvim se svym nadfizenym
18 (62,1 %)
16 (55,2 %)

miuvim s kolegy
délam si prestavky
navstévuji psychologa

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

Obrazek 16 zobrazuje odpovédi na otdzku zvladani stresu pfimo na pracovisti. Bylo mozné
vybrat vice nez jednu odpovéd znabizenych a také aktivné vypsat dalSi skutecnosti.
Nejcastéjsim popsanym feSenim pro zvladnuti stresu je pro 18 osob (62,1 %) rozhovor
s kolegy a pro 16 dotazanych ud¢lat si prestavku v praci (55,2 %). 7 oslovenych (24,1 %)
v takové situaci promluvi s nadfizenym. Varovanim je zjiSténi, ze 5 osob, tedy 17,2 %,
tuto situaci nijak nefe$i. Zadny zoslovenych neodpovédél, Ze navitdvuje psychologa.
Na moznost vypsat dal$i zpasoby, jak zmirnit stres v praci zareagovalo 5 oslovenych.
Jejich odpovédi byly: ,.resty dodelavam prescas®, ,deleguji na spolupracovnice®, ,pracuji

na seberozvoji, ,,medituji, ,,myslim na pozitivni véci*.

Obrazek 17: Zplsoby zbavovani stresu ve volném c¢ase

Jak se zbavujete stresu z prace ve volném case? (mozno vybrat vice odpovédi)
29 odpovédi

Sport 10 (34,5 %)

Prochazky 19 (65,5 %)
Dechova cviceni 2 (6,9 %)
Meditace 6 (20,7 %)
Relaxace (napf. hudba, éteni) 19 (65,5 %)
Travim ¢as s rodinou a prateli 22 (75,9 %)
Nedélam nic 1 (3,4 %)

gaming 1(3,4 %)

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]
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Nasledujici otazka sméfovala na to, jak se zbavit stresu ve volném case, tj. jak se dotazani
nejlépe odreaguji a obnovi své sily. Opét bylo mozné vybrat vice moznosti. Respondenty
nejvice odreaguje ¢as s rodinou a piateli. Takto odpovédélo 22 osob. Nasleduji ve shodném
zastoupeni prochdzky a relaxace (napf. hudba ¢i cetba). Tuto moznost zvolilo 19 osob
(65,5 %). 10 osob (34,5 %) nacerpa sily pfi aktivnim sportovani, 6 osobdm pomaha meditace
a 2 dechova cviceni, 1 ¢loveék relaxuje hranim her. Pouze 1 osoba oznacila, ze nerelaxuje
nijak. Z odpovédi je patrné, ze psychicky pracujici zaméstnanci voli odpocinek néjakou

fyzickou aktivitou, tedy pii sportu nebo prochazkach.

Obrazek 18: Prevence stresu na pracovisti

Je podle Vés prevence stresu na pracovisti dostadujici?
29 odpovédi

® 2no

® Spige ano
Nevim

® Spise ne

@ Ne

Zdroj: vlastni zpracovani podle [38]

Obrazek 18 zjistuje, zda pracovnici vnimaji prevenci stresu na svém pracovisti jako
dostacujici, zda dobie a dostate¢né u nich funguje stres management. Zde byly odpovédi
nejzajimavéjsi a zaroven nejvice piekvapivé. Pouze jediny Clovek oznacil odpovéd ,,ano.
7 osob (24,1 %) oznalilo moznost ,,spiSe ano*. Neutralni odpovéd’ zvolili 3 pracovnici.
Nejcastejsi reakce od 11 zaméstnanci byla ,spise ne“, jednozna¢né zaporna odpoveéd

byla zvolena 7krat.
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7 Navrhy opatreni v oblasti stress managementu

Z dotaznikového Setfeni vyplynuly jak pozitivni vysledky, tak i urcité nedostatky. V této Casti
diplomové prace jsou zjisténé klady i1 zapory kratce shrnuty a také jsou navrzeny mozné

zmeny, které by mély vést ke zlepSeni negativ zjisténych v ramci stres managementu.

Piijjemné piekvapil vysledek spokojenosti pracovnikli ve firm¢. Naprosta vétSina
dotazovanych ma svoji praci rada, negativni postoj nevyjadfil nikdo. Cim vice jsou lidé

v praci spokojeni, tim vétsi je jejich vykonnost a tim efektivnéji vyuzivaji svlij pracovni cas.

Velmi ptijemné a pozitivni je také zjisténi, ze vSichni dotdzani vnimaji, Ze jejich pracovni role

je jasné definovéana. Nikdo z dotdzanych nevyjadtil v této oblasti negativni postoj.

Na zéklad¢ vysledkt, které vyplynuly z dotaznikového Setfeni 1ze navrhnout néktera opatient,

jejichz aplikovani povede ke zlepSeni v ramci stress managementu.

7.1 Oblast Time managementu

V provedeném vyzkumu byly oznafeny konkrétni skutecnosti, které¢ jednotlivym
pracovnikiim nejvice nebo nejcastéji zpiisobuji stres. Za nejvetsi stresory byly oznaceny
nasledujici: kratky ¢as na dokonceni ukold, mnoZstvi priace a rychlé tempo prace.
Tyto stresory spolu souviseji a navzajem se ovliviuji, negativni plisobeni jednoho faktoru
jesté vice znasobi nepfiznivé vnimani dalSich. VSechny tyto stresory souvisi se spravnym
Time managementem, jehoZ néstroje se pouZzivaji ke zvladani urcenych ukolt v daném case.
Zjednodus$ené feceno, jedna se o efektivni hospodareni s ¢asem. Zahrnuje naptiklad nastaveni
priorit, planovéni, delegovani a zvlasté stanoveni cilti. Pokud zaméstnanci budou znat zasady
Time managementu, mohou si snadnégji stanovit priority v plnéni pracovnich ukolii a zaméfit
se na dany cil. Navic zvlast¢ dilezité je tyto postupy nejen znat, ale bezpodminecné
je dodrzovat, a to zvlast¢ tam, kde prace jednotlivych pracovniki na sebe navazuji,

coZ je 1 ptipad zkoumané organizace.

7.1.1 Navrh opatreni v oblasti Time managementu

Doporucenim je absolvovani Skoleni na toto téma, zatadit je jako nosné téma ve firemni
kultufe. Aby bylo co nejefektivnéjsi, je tifeba, aby vychéazelo ze znalosti chodu uvnitt
organizace, to znamend, aby bylo Skolici firmou sestaveno piimo pro potieby pobocky

Ceské spotitelny v Hradci Kralové.

Dalsi z navrhovanych opatfeni je pouziti metody GTD. Metoda Getting Things Done,

ve volném piekladu: ,,Mit vse hotovo od Davida Allena pfedstavuje UCinny nastroj
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ke zvladani stresu tim, ze pomaha lidem efektivné organizovat své pracovni i osobni zavazky
a udrzovat Cistou mysl pfipravenou soustiedit se na aktualné fesené ukoly bez rusivych

myslenek na nedokoncené zalezitosti. [34]

Allen definuje stres jako duasledek tzv. , otevienych smycek” (,,open loops*),
tedy nedokoncenych ukoli nebo nejasnych zavazkil, které zatézuji mysl. Tyto oteviené
smycky zplisobuji psychickou zat€¢z a odvadeéji pozornost od aktualné teSenych tukolu.
GTD nabizi piesn¢ dany postup, ktery pomaha tyto oteviené smycky uzaviit nebo alespon

ptehledné zaznamenat mimo mysl.
Metoda GTD se sklada z péti zékladnich fazi:

1. Zachyceni (Capture) — vSechny ukoly, myslenky a zadvazky jsou zaznamenany
do externiho systému (napf. poznamkovy blok, digitalni aplikace), aby nebyly
drzeny v paméti.

2. Vyjasnéni (Clarify) — kazda polozka zachycena v systému je analyzovéna
arozhodne se o dal$im postupu — zda ji Ize rychle vyfidit (do dvou minut),
delegovat, odlozit na pozdé&ji nebo zaradit do konkrétniho projektu.

3. Organizace (Organize) — polozky jsou roztfidény do kategorii: projekty,
dalsi kroky (,,mext actions®), cekajici (,,waiting for“), nckdy/mozna
(,,someday/maybe ) nebo kalendar.

4. Reflexe (Reflect) — pravideln¢ (idealné€ jednou tydné) se provadi revize vSech
seznamil a projektli, aby byl systém aktualni a dlivéryhodny.

5. Zapojeni se (Engage) — zvoleni konkrétniho ukolu k realizaci podle aktudlniho

kontextu, dostupného Casu, energie a priority.

Allen zdiraziiuje vyznam pravidelné tydenni revize, kterd umoziuje ziskat nadhled nad vSemi
zavazky a zajistit aktualnost systému. Metoda GTD také pracuje s konceptem tzv. ,, mind like
water* (,,mysl jako voda*), ktery Allen piejima z bojovych umeéni. Tento koncept popisuje
idedlni stav mysli, kdy ¢loveék reaguje klidn€ a pfimétené na jakoukoli situaci bez zbytecného

stresu ¢i pretizeni. [34]

7.2 Stres na pracovisti

Ctyti pétiny respondentll pocituji n&jaké piiznaky spojené se stresem, coZ je alarmujici.
Dlouhodoby stres miize vést kfadé nepfijemnych zdravotnich komplikaci a vyustit
az v syndrom vyhoteni. Z odpovédi vyplynulo, Ze zaméstnanci sice znaji nékteré techniky
zbavovani se stresu, ale ve vétsi mife je nevyuZzivaji.
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7.2.2 Navrh opatreni v oblasti stresu na pracovisti

Aplikovat pfimo na pracovisti relaxacni metody, které se daji provadét v kratkém casovém
useku a ptimo v kanceléfi. Smyslem je zmirnit okamzity stres piimo ve chvili, kdy intenzivné
pusobi, aby nedochézelo k jeho dlouhodobému piisobeni a pieneseni této situace do domaciho

prostiedi. Praktické doporuceni je vice vyuzivat relaxacni zony, které jsou na pracovisti.

Praktickym doporuc¢enim je aplikovani velmi jednoduchych, ale Gi¢innych cvi¢eni zamétenych
na uvolnéni stresu. Je k nim tieba pouze par zdkladnich pomucek, kterymi jsou napiiklad

blok, tuzka, knihy nebo pohodlné obleceni. Patii sem naptiklad:

Malé tspéchy — spociva v budovani a uvédomeni si vlastni sebeticty. Cviceni spociva
v zapsani si konkrétnich uspéchti, kterych bylo dnesni den dosazeno. Nemusi se jednat

o velké véci, dulezité je, Ze poskytuji divod k tomu byt se sebou spokojeni.

Smat se na celé kolo - podstatou tohoto cvieni je sepsat veskeré podnéty,

které ¢lovéka dovadeéji k bezprostfednimu smichu. Mohou to byt vtipnd videa, vzpominky

vvvvvv

Vypovidat se — velmi jednoduché, velmi ucinné. Povypravét nékomu vsSechno,
co v tu chvili ma jedinec v hlavé. Dochazi tim k okamzitému uvolnéni napéti a také clovek

uz na soucasny problém, stav, situaci neni sam.

Zadné zpravy, dobré zpravy - toto cviceni spociva v odstfizeni se od zdrojl
negativnich a depresivnich informaci. Lidé, kterym ned¢€laji dobife negativni informace,

které navic média neustéale opakuji, by méli sledovani zprav omezit ¢i zrusit. [35]

7.3 Optimalizace work-life balance

Jak bylo zjiSténo, téma rovnovahy mezi pracovnim a osobnim Zivotem je oslovenym znamé.
Dulezit¢ vsak je pojem work-life balance nejen znat, ale predevSim jej pravidelné
a opakovan¢ aplikovat ve svém zivoté. V opacném piipadé mohou byt pracovnici snadnéji

nachylni k vlivu stresu na jejich duSevni zdravi.

7.3.3 Navrh opatieni v oblasti work-life balance a sniZeni stresu

Na zakladé¢ vysledki provedenych analyz z dat dotaznikového Setfeni je vhodné v ramci stres
managementu vypéstovat si zvyky, které posiluji schopnost jedince efektivné zvladat stres.
K témto technikdm nalezi fyzické cviceni. Kazdy jedinec si muze vybrat, kterd pohybova
aktivita mu nejlépe vyhovuje. Za zvlasté ucinné je povazovano zapojeni velkych svalovych
skupin, jako je chize, béh, plavani nebo jizda na kole. Tyto aktivity umoziuji dosdhnout
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stavu "flow", kdy je cloveék pln€é ponofen do ¢innosti a zapomind na okolni starosti.

Vedle fyzického cvi¢eni mohou byt ke snizeni stresu vyuzity i specifické relaxaéni techniky

zamétené na uvolnéni téla a zklidnéni mysli.

Mindfulness je technika, kterd zahrnuje védomé zaméteni pozornosti na piitomny
okamzik, a to bez jakéhokoli hodnoceni. Tato ¢innost umoziuje jedincim odstoupit
od situace a pozorovat s nadhledem, coz mize vést ke zméné vnimani pracovnich
ukolii a stresu s nimi spojené¢ho. Mindfulness pomahd snizovat pracovni stres tim,
Zze méni zpusob, jakym zaméstnanci hodnoti své pracovni ukoly. Konkrétné bylo
zjisténo, ze lidé s vyssi mirou vSimavosti maji tendenci vnimat své pracovni ukoly
mén¢ jako hrozbu a vice jako vyzvu, coz vede ke sniZeni celkové trovné stresu.
V ramci této techniky lze doporucit nésledujici cviceni:

Védomé stravovani spociva v tom, Ze béhem obéda nebo svaciny je doporuceno
soustfedit se vyhradné na jidlo a samotnému aktu jedeni. Vnimejte jeho chut’, vini
i strukturu a kazdé sousto védomé a pomalu vychutnejte. Tento postup prispiva

ke snizeni stresu a podporuje lepsi vnimani a prozivani jidla. [36]
Ke sniZeni stresu je mozné také aplikovat naptiklad zde popsana cviceni:

Technika krabicového dychani (box breathing) je metoda pouZivana vojaky
americkych jednotek Navy SEALSs k zachovani klidu a soustfedéni se ve vypjatych

situacich. Technika je prosta:

1. Nédech na pocitani do 4

2. ZadrZeni dechu na 4 doby
3. Vydech na 4 doby

4. Zadrzeni dechu na 4 doby
5. Opakujte

Doporucuje se provést alespont Sest kol tohoto dechového cviceni, nebo vice, pokud je
to potieba pro optimalni relaxaci. [37]

Dalsi technika progresivni svalové relaxace vyvinuta americkym lékafem
Edmundem Jacobsonem, zahrnuje postupné napinani a uvolilovani riiznych svalovych
skupin. Proces probih4 nasledovné:

Napnuti konkrétni svalové skupiny po dobu 20 sekund. Béhem napinani je dilezité

soustiedit se na pocit napéti v dané oblasti.
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2. Pomalé uvolnéni s koncentraci na pocit relaxace. Pfi uvolnéni je vhodné si uvédomit
kontrast mezi napétim a uvolnénim.

3. Postup od obli¢ejovych svalti smérem doli k noham. Toto systematické prochazeni
télem zajistuje, ze zadna svalova skupina neni opomenuta.
Progresivni svalova relaxace uci rozpoznavat rozdil mezi napetim a uvolnénim, coz

pomaha Iépe identifikovat a zmirnit fyzické projevy stresu v kazdodennim zivoté. [40]

7.4 Prevence stresu

Vice nez polovina zaméstnancli vnima prevenci stresu na pracovisti jako nedostacujici.
V kazdém pftipad¢ je vzdy lepsi variantou stresu piredchazet a hrozicim stresovym situacim
zamezit jeSté pfed jejich vznikem. Zanedband prevence se casto projevi situacemi,

které si nasledné zadaji komplexni feseni.

S tim souvisi 1 reakce zaméstnancli na otazky ohledné eliminace stresu. Jak vyplynulo
z Setfeni, téméf kazdy dotazany zaméstnanec se snazi stres né¢jakym zpiisobem eliminovat.
Naucit se vyrovnavat se stresem je velmi dulezité, jednd se vSak o individudlni véc.
Kazdému vyhovuje néco jiného, jak 1ze poznat i z odpoveédi respondentli. Stresové situace
k praci obcas patii a nevyhneme se jim, ale je tfeba mit je pod kontrolou. Je velmi dilezité,
aby se stres vCas rozpoznal a zacal vhodnym zptsobem fesit. Mnohdy se da odstranit zménou
mySleni, pé¢i o t€lo (vyrovnana strava, pohyb), pé¢i o dusi (pravidelnd relaxace, joga)

a dobrou organizaci ¢asu.

7.4.1 Navrh opatieni v oblasti prevence stresu

Zaméstnanci by méli byt pravidelné¢ a opakovan€ proSkolovani v problematice zvladani
stresu. Béhem $koleni by se méli naucit, jak se stresem zachéazet béhem pracovniho procesu
ajak jeho projevy zmirnit nebo 1 odstranit, aby tak eliminovali negativni piisobeni stresu
nasvlj organismus a zdravi a aby si negativni pocity neodnaseli zprace do svého
soukromého Zivota. DileZité je také to, aby si osvojili schopnost, jak stresu piedchézet.
Prevence mé zde nezastupitelnou roli. Zplsoby odbourdvani stresu je nutné dostat vice
do podvédomi, tak zvané pod kuzi. Nové naucené postupy zvladani stresu je tieba zazit,
aby se staly automatickymi. Skoleni je tedy vhodné pravidelnd opakovat a zminéné techniky

trénovat. Nezastupitelnou roli v ramci Skoleni mé prakticky nacvik dovednosti.
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ZAVER
Cilem diplomové prace bylo zaméfit se na faktory zplsobujici stres ve vybrané organizaci
a popsat souCasny systém stress management. Dale navrzeni vhodnych zmén vedoucich

k redukeci stresu v organizaci.

V prvni kapitole je definovan a popsdn pojem stres, jeho déleni, plisobeni na cloveka,
a to v negativnim, ale i pozitivnim smyslu a déale jsou podrobné popsany jednotlivé stresory,
tedy faktory, které stres zpisobuji. V dalSich kapitolach je popsan stres pisobici
v pracovnim prostfedi, jeho projevy a dusledky vcetné definice a popisu stress managementu
na pracovisti. V této Casti prace byla vyuzita dostupna odpovidajici literatura, ktera se danou

problematikou zabyva.

Od kapitoly 4 byla prace zaméfend na metodiku vyzkumu a vyhodnoceni dotaznikového
Setfeni. Setfeni prob&hlo v Ceské spotitelné, na poboéce Hradec Kralové CSA. Soudasti prace
je 1 popis systému stress management v této Casti organizace Pro analyzu vyse uvedené
problematiky bylo zvoleno dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl sestaven tak, aby otdzky
vném reflektovaly popis nejCastéjSich stresorti a konkrétni zplisoby jejich odstranéni.

V dalsi casti prace byly vysledky Setfeni zpracovany do grafii, popsany a vyhodnoceny.

Piestoze z dotaznikového Setfeni vyplyvd mnoho pozitivnich vysledki, byly zjistény i urcité
nedostatky. Z vyzkumu vyplynulo, Ze témét vSichni respondenti se né&jakym zplsobem
potykaji s problémem pulisobeni stresu na svém pracovisti, a to v rizné mife a intenzit¢.
Nékteti dokonce bojuji s dlouhodobym stresem, ktery miZze vazné poskodit jejich zdravi,
ato v roviné fyzické i psychické. Z vyzkumu vyplynula rGzné Groven znalosti o odbouravani
stresu a také odliSnd mira aplikace téchto metod. To znamend, Ze pfestoZze zaméstnanci veédi
o nékterych metodach vedoucich ke snizeni stresu, stejné je nepouZzivaji, a to z rGznych
divodi. Bud’ je nemaji zazité, tj. nemaji tyto techniky nacvi¢ené nebo jejich pracovisté
to napiiklad neumoziuje. Dal§im faktorem je také to, Ze respondenti jsou pod tlakem

casovym, maji pfili§ mnoho prace a kratky ¢as na dokonceni tkold.

Stresory plsobici na pracovisti jsou v diplomové praci popsany a v ndvaznosti na né jsou
navrzena doporuceni pro zkoumanou organizaci, ktera by mohla vyznamnou mérou piispét
ke snizeni zatizeni pracovnikll stresem na pracovisti a v idealnim ptipad¢ k uplné eliminaci

stresu.
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Stanoveny cil prace byl splnén. Diky vysledkiim dotaznikového Setfeni a v ndvaznosti na né
stanovenym doporu¢enym opatfenim tak management pobocky i jednotlivi zaméstnanci
budou moci pracovat na odstranéni alesponn nckterych stresorii a naucit se lépe reagovat

na ty stresory, které zcela odstranit nelze.
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PRILOHA A: Dotaznik — stres na pracovisti

Dotaznik — stres na pracovisti

Dobry den, rad bych vas pozadal o vyplneni kratkého anonymniho dotazniku, ktery je soucasti
mé diplomové prdace na téma Stress management. Vysledky budou pouzity pro navrzeni
opatreni ke snizeni pracovniho stresu.- Dékuji za vas c¢as a cenné odpoveédi!

Jaké je VaSe pohlavi?
Zena
muz

Jaky je Vas vék?
Do 25 let

26-35 let

3645 let

46-55 let

56 a vice let

Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?
Z8

SS bez maturity

SS s maturitou

VS

Mate rad/a svou praci?
Ano

SpiSe ano

Tak napil

SpiSe ne

Ne

Je vaSe pracovni role jasné definovana?
Ano

SpiSe ano

Nedokazu urcit

Spise ne

Ne

Projevuji se u Vas nékteré uvedené priznaky ve spojeni se stresem? (moznost vybrat vice
odpovédi)

bolest hlavy

zazivaci potize

agresivita

podrazdeni

zmény nalad

problémy se spankem
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ztrata zajmu o praci
unava a vycerpani
neprojevuji se zddné vyse uvedené

Jak jsou pro vas tyto faktory stresujici?

nestresujici [ malo neutralni | stresujici velmi
stresujici stresujici
kratky ¢as na
dokonceni urcitého
ukolu

vztahy na pracovisti

uceni se novym
dovednostem

schiizky s vedoucim

odpovédnost za
odvedenou praci

mnoZstvi prace

tempo prace

Souvisi stres béhem Vasi prace s nasledujicim?

ano ne nevim

pietiZzenost

dlouhé pracovni doba

zbyte¢na administrativa

obava ze ztraty zamé&stnani

finanéni ohodnoceni

Spatna informovanost

nedostatek podpory od
nadtizenych

nizka moznost ovlivnit svou
praci

Zvladate najit ve svém Zivoté rovnovahu mezi praci a volnym ¢asem?
(Work-life balance = prace nepievlada nad osobnim zivotem a odpocinkem.)
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Ano
SpiSe ano
Nevim
SpiSe ne
Ne

Zazili jste nékdy ztratu zajmu o svou praci?

(Syndrom vyhoteni = vy€erpani, ztrata motivace a negativni postoj k praci.)
Ano, Casto

Obcas

Ziidka

Ne, nikdy

Citite se po praci dlouhodobé vycerpani nebo unaveni?

(Dlouhodobé inava mtze byt disledkem stresu nebo pocate¢nim znakem syndromu
vyhoteni.)

ano

ne

Jak zvladate stres piimo v praci? (mozno vybrat vice odpovédi)
nedélam nic

mluvim se svym nadfizenym

mluvim s kolegy

délam si prestavky

navstévuji psychologa

uved’te jiné

Jak se zbavujete stresu z prace ve volném ¢ase? (mozno vybrat vice odpovédi)
Sport

Prochéazky

Dechova cviceni

Meditace

Relaxace (napi. hudba, ¢teni)

Travim cCas s rodinou a prateli

Ned¢lam nic

uved'te jiné

Je podle Vas prevence stresu na pracovisti dostacujici?
Ano

SpiSe ano

Nevim

Spise ne

Ne

Dékuji za vas cas a odpovedi. Vase zpétna vazba pomiize lépe pochopit pracovni stres
a hledat zpusoby, jak jej snizit.
Zdroj: vlastni zpracovani
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