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ABSTRAKT

Bakalafska prace se zabyva stresem u exponovanych pozic. Teoreticka ¢ast je zaméiena na
podrobnéj$im sezndmeni se stresem a tyto znalosti se dale vyuzivaji v praktické casti. Ba-
kalafska prace je zaméfena hlavné na ten pracovni stres a na vybér 5 ti pracovnika firmy.
V praktické ¢asti se rozebiraji jejich pozice ve firmé, co je stresuje, jak se u nich stres pro-
jevuje a posledni véci je, co by radi zmeénili, aby se jejich stres zmirnil. Vystupem préce je
vyhodnoceni vSech pracovnikili, aby i zaméstnavatel védél, jak na tom jsou jeho zamést-

nanci.

Kli¢ova slova: stres, stresory, syndrom vyhoteni, respondent, vyhodnoceni

ABSTRACT

Bachelor's thesis is focused on the stress level of the exposed positions. The theoretical
part show more detailed information about stress and this knowledge are used in the practi-
cal part. Bachelor's thesis is primarily focused on the stress from work on the five em-
ployees. In the practical part of the thesis are described the job positions, causes of the
stressing situation, how the stress is affecting the employees. In the end are the employees
questioned what they would like to change to reduce their stress level from work. As the
result of the thesis is evaluation of all employees and the report for the employer to provide

the information about their employees.

Keywords: stress, stressors, burnout, respondent, evaluation
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UvVOD

Zijeme v dobg, kdy se stres stava uz soudasti nasich Zivotd. Kazdy nékam spécha a nema
¢as si odpocinout. Pomalu ani nevnima, ze néjaky stres proziva a uz vibec si nepiipousti,
Ze to mize mit i negativni nésledky. Pfitom stres ma své piiznaky, které se objevuji pravi-
delné, kdyz €lovek je v ten moment ve stresu. Jak ¢loveék bude vnimat a prozivat stresové
situace, miize ovlivnit i jeho osobnost a temperament. Uz podle postoje v zivoté anebo
podle jednani v urcitych vécech, se da urcit, jestli by jedinec byl vhodny na vedouci pozici
nebo ne. Pravé obsazenim téchto dulezitych pozic ve firmé, se zabyva persondlni odd¢lent,
aby zabrénila kalamité. Jak kalamité pro firmu, Ze by se mohla rozpadnout, tak kalamité

pro jedince, aby se z toho nezhroutil.

Kdyz se fekne syndrom vyhoteni, tak si kazdy pfedstavi néjakého vysoce postaveného
manazera ve firm¢. Manazera, na kterého bylo uz vseho moc, a nezvladl to veskeré napéti
ze vSech stran. Proto se ted’ zabyva koucovanim ostatnich manazerd, jak se syndromu vy-
hoteni vyhnout a zvladat jak pracovni tak i soukromé tempo. Ale syndrom vyhoteni, mize
potkat 1 obyCejného zaméstnance. Zaméstnance, ktery je taky velmi dilezity pro chod fir-

my a neni to manazer. MiiZe to potkat i obycejného nastrojare anebo i programatora.

I tyto pozice jsou dulezité, ac se to nezda. Na tdrzbate je vyvijen neuvétitelny natlak, kdyz
ma spravit stroj a cela firma na ného ceké a vyroba stoji. Programatofi jsou taky Casto ve
stresu, protoze podle nich jede cela vyroba. Je pouze na nich, jak naprogramuji stroje, aby
jely podle norem, co maji dané od zakaznikt. A dalsi takto podobné pozice, zazivaji kaz-

dou chvili stres.

Bakalaiska prace se zabyva pravé témito pozicemi a analyzuje u nich stres. Zkouma, co
jich nejvic stresuje v praci, jak se u nich praveé projevuje stres — jestli vi, ze proZivaji stres.
A hlavni mysSlenkou bylo, eliminovat stres na minimum. Jde o to, aby zamé&stnavatel v&d¢l
o svych exponovanych lidech a d¢€lal co proto, aby si je udrzel a neutekli mu jinam anebo
v hor§im piipadé ,,neshoteli‘.

Byl vytvofen dotaznik na temperament, aby se védé€lo, jak zvlada stresové situace. Dalsi
pomohl rozhovor s respondentem zaméfeny na stres a vSe kolem ného. Jako bonus je tam

otazka co by radi zménili, jak na sobé¢, tak i z pohledu zaméstnavatele, na zmirnéni stresu.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STRES

V dnesni dobg, se stres stava ¢im dal vétsi soucasti naSeho kazdodenniho zivota. Je na néas
kladeno ¢im dal vice pozadavki, rychlejsi zivotni tempo, a jestli v zivoté¢ chceme néceho

dosahnout a né¢im byt, je zapotiebi, abychom byli i my odolnéj$i na stres. [1]

Mnozi z nas povazuji nepiijemné udalosti, za stresové a kazdy na to reaguje jinak. VétSina
lidi to vnima, jako ohrozeni fyzické a duSevni pohody. Pfitom stres je proces, ktery vznika
na odpovéd’ na nadmérné pozadavky na nasem organismu. Mechanismy naSeho organis-
mu, se projevuji u kazdého jinak riznym zptisobem. Tim padem pocitujeme ohrozeni rov-
novahy a nadmérnou zatéz, na kterou nejsme schopni reagovat okamzité pozitivné a nejs-

me schopni se s tim vyrovnat. [2]

Pro ¢lovéka je vSak urcitd mira stresu uzite¢na. Kdybychom neprochézeli stresem, tak by
bylo mélo podnéti k piekonavéani zatézovych prekazek. Pti zvladani téchto situaci hraje

hlavné¢ dilezitou roli emo¢ni prozitky a jejich vyrovnani. [3]

1.1 Déleni stresu

Clovék si pod pojmem stres vybavi hlavné negativni vlivy, které ho stresuji uz dopfedu.
Stres, ale mize mit i pozitivni vliv na ¢lovéka. Nékdo pod stresem dosahuje lepSich vy-

sledkti, motivuje ho to k lepSim vysledkim. [4]

1.1.1 Eustres

- Pozitivni stres, nebo-li eustres se charakterizuje, jako ta pozitivni zatéz. V jedinci
motivuje k lepSim vykoniim, pozitivnim emocim a vyvolava v nas napéti a vzruSe-
ni, coz ¢lovek potiebuje, aby se mohl t€sit z mnoha Zivotnich situaci a vyhledavat

je. [5]

1.1.2 Distres

- Negativni stres, nebo-li distres, se mize definovat jako pfili§ velka zatéz, kterou je-
dinec uz nemusi zvladat. Distres je dlouhotrvajici, nadmérmny a Casto se projevuji
negativni ucinky, jak duSevni, tak fyzické. Jestli ¢loveék dlouhodobé proziva pocit

hnévu, strachu, a smutku, mize podlehnout riiznym nemocem, které zaptic¢ini prave

distres. [5]
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1.2 Typy stresu

Déale mizeme stres délit podle délky trvani.

1.2.1

1.2.2

1.2.3

AKkutni stres

K akutnimu stresu dochazi nejcastéji pti zavaznych dopravnich nehodach, pii t&éz-
kych pracovnich trazech, pii primyslovych havariich a jinych udalostech, kdy je
ohroZen Zivot.

Akutni stres je vyvolavan udalosti, ktera se stane nahle a trva jen okamzik, nebo
kratkou dobu. U nékterych udélosti se mtize stat, ze jedinec ztrati pamét’, mluvi a

jedna zmaten¢, zhorSené dychani, které vznika pti ztuhnuti Sokem.[6]

Chronicky stres

Chronicky stres vznikéa naptiklad v praci, kde jsou naruSené mezilidské vztahy, ne-
vhodny rezim pracovni doby, nevyhovujici prostiedi. Pfiznaky dlouhodobého stre-
su mohou byt pocity uzkosti, inava, ale i télesné ptiznaky, jako buseni srdce, poru-
chy spanku. Kdyz ¢lovek trpi dlouhodobym stresem, tak to Casto plisobi negativné 1
na pracovni vykonnost, napi.: kolisajici vykon, zvySeni pracovnich turazl

z nepozornosti, nespolehlivost. [6]

Posttraumaticky stres

Posttraumaticky stres, se miZe oznaCovat téz stres nasledny. Charakterizuje se tim,
ze je zpozdénou reakci na stresovou udélost, kterd sice trva kratkou dobu, ale ma
intenzivni az hrozivé disledky. Mlze se objevovat i v pracovnim zivoté, jako je
exploze, pozar, apod. pfi cemz jsou ohrozeny zivoty zaméstnancii. Nasledny stres
se miZe objevit i u nékoho, kdo prodélal zadvazny pracovni Uraz. Jedinec, ktery za-
zil vdznou primyslovou havarii, se miize vyhybat mistim, které pfipominaji prozité
trauma z havarie. Posttraumaticky stres mize mit pfiznaky jako pocity uzkosti, de-
prese, didle maze byt doprovazen pocity marnosti, ztratou sebedivéry, a strach z

budoucnosti. [7]
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2 STRES YV PRACI

Jak je jiz zminéno v predesi¢ kapitole, stres mize byt pozitivni 1 negativni. To samé plati 1
pro stres v praci. Dnesni svét je ¢im dal vice hekticky a nékteré pracovisté pfipominaji spi-
Se emoc¢ni horskou drahu, jednou jsme nahote a po druhé zas dole. Mame riizné stresové
situace, kdy si to prace i vyzaduje, abychom méli lepsi vysledky. Mohou za to neskutec¢né
terminy, rostouci naroky na zameéstnance 1 na vysledek a tim padem mnoho dni v pfescasu
Ale nadmérny stres v praci, mize o mnoho vic ovlivnit, nez si ¢lovék muze predstavit.
Mize zasahovat do pracovniho prostfedi, kde to pak pfenasime i do soukromého Zivota.
Stres dokonce ovliviiuje faktory, kde ndm hrozi vic selhdni v préci nez tspéch. Sice pod-
minky v praci nejdou zcela ovlivnit, ale neznamena to hned, ze je Clovék bezmocny i
v obtizné situaci. Bez ohledu na pracovni pozadavky, mizeme navrhnout rizné kroky,
které ochrani pred ucinky stresu. Tim padem se mohou zlepsit vztahy na pracovisti a dale 1

pracovni vykonnost. [§]

2.1 P¥iciny stresu v praci

Nekteré pri¢iny nam ani nepfijdou, Ze to mizou zpusobovat stres, jak uz jsme na to zvykli
a sziti s tim.

- Strach ze ztraty zaméstnani;

- zména organizace ,,vedeni;

- vice prescast v disledku snizeni po¢tu zaméstnanci;

- tlak na splnéni o¢ekavani, ale bez zvySeni spokojenosti s praci;

- tlak na optimalni Groven prace, a to po celou dobu ¢innosti;

- nedostatek kontroly nad tim, jak délate svou praci;

- mobbing na pracovisti;

- prilis velké pozadavky nad raimec mozZnosti;

- nizké platové ohodnocenti;

- stereotyp bez moZnosti riistu v zaméstnani. [9]



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 15

2.2 Priznaky pracovniho stresu

Kdyz se ¢lovek citi byt az prili§ zaplaven praci, mize u n¢ho dochazet k podrazdénosti,
k uzavieni se do sebe anebo dokonce ke ztrat¢ duvéry. Nejcastéjsi piiznaky pracovniho
stresu mohou byt:

- Deprese, uzkosti;

- problémy usnout;

- Unava, nesoustiedénost;

- Dbolesti hlavy ¢i svalt;

- problémy se zazivanim,;

- nezdjem o pohlavni styk;

- vetsi naklonost k alkoholu. [10]
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3 ZVLADANI STRESU

Kazdy jsme jini a tim padem zvladame stres jinak, po svém. Nize jsem uvedla moznosti na

zvladani stresu, podle autorti, ktefi se o tento problém dost zajimaji. [11]

3.1 J. K¥rivohlavy

Uvadi nékolik styl zvladani stresu:

3.1.1

3.1.2

3.1.3

Unik pied stresovou situaci
Je to vhodnéjsi varianta na copingovou strategii u kratkodobého stresu, ale mtize se
tato strategie objevit 1 u lidi, ktefi del§i dobu trpi stresem zaptic¢enym zdravotnimi

problémy.

Konfrontaéni styl
Tento styl si 1lidé voli v pfipadé€, ze védi, Ze se stresova situace stala a bude se i na

dale opakovat.

Sebe-znehodnocujici styl
Sebe- znehodnocujici styl voli lidé, ktefi uz dopiedu ospravedliuji sami sebe pred

neuspéchem.[12]

3.2 R.S. Lazarus a S. Folkmanova:

Tito autofi se spolecné zabyvaji ttemi sméry:

3.21

3.2.2

Zaméreni na problém
Zaméfeni na problém vyZaduje spiSe samostatné jednani. Snazi se pisobit a ménit
na prostiedi. Analyzuje se zde problém a sestavuji se plany, jak postupovat co nej-

1épe.

Zaméreni na emoce
Emocionalni reakce muize vést k ptijeti dané situace, ale mize vést i k popfeni, ze

se nic nestalo.
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3.2.3 Orientace na unik:

- Orientace na unik, mohou mit strategie, jak utéct ptred redlnym svétem a od pro-
blému. Miize to byt snéni, jak ve spanku, tak i béhem bézného dne. Dale uzivani

omamnych latek, napt. alkohol anebo drogy. [13]

3.3 N.Cameronové

Zde uvadi rozdéleni zvladani stresu na:

3.3.1 Aktivni
- Unik do horlivé éinnosti;
- snaha zdolat piekazky;
- kompenzace;

- oteviena agrese.

3.3.2 Pasivni
- Rezignace;
- unik k alkoholu a drogam,;
- socialni izolace;

- unik do fantazie. [14]

3.4 J. Krivohlavy

J. Kfivohlavy, ktery se timto rozdélenim také zabyval, ma podobné, ale zaroven odlisné

postupy.

3.4.1 Aktivni
- Pléan dalSiho postupu — reflektovat, co je a neni problém.
- Posilovani odhodlanosti bojovat se zatéZovou situaci.
- Persistence — prekonavani prekazet, nevzdavani se, vytrvalost v boji.

- Realizace — utok, utek.

3.4.2 Pasivni
- Nezajem — apatie.
- Vyckéavani — ¢ekani na vysledek.
- Beznad¢j — odevzdanost.

- Fatalismus — rezignace, douféni v to, zZe osud to néjak zaftidi. [15]
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3.5 Strategie zvladani stresu

Strategie zvladani stresu, mohou byt rizné zptisoby, jak se vyrovnat se stresem. Tyto stra-

tegie mohou nastupovat védomeé ¢i nevédomé, podle vzniku situace a s cilem co nejrych-

lejsi redukei ¢i dokonce eliminaci stresu. Kazdy ¢lovek si v pritbéhu svého zivota si osvo-

juje svoje individualni zplsoby stresu, které mu nejvice vyhovuji a pomahaji v té¢zkych

situacich. Ale musime brat v potaz, ze dochazi k modifikaci strategiim, které ovlivnili vek,

zkusenosti a rtizné stresové situace. [16]

3.5.1

3.5.2

353

3.54

Kognitivni nezdolnost

Jedinec mé tendence se az moc angazovat a je zcela oddani své rodin€, saim sobé a
hlavné i své praci. Nezaleknou se Zivotnich zmén a rGznych rizik, berou to jako vy-
zvu a lepsi pfilezitost k riistu. Maji tendence mit vSe pod kontrolou. Oproti ostat-
nim, maji vyhodu, Ze jsou fyzicky zdatné&jsi a zdravéjsi, hlavné v dobé, kdy musi

projit vyznamnymi a diillezitymi zivotnimi i osobnimi zménami. [17]

Pozitivni pohled

Lidé, kteti pouzivaji tuto strategii, jsou vyrovnani s problémy, diky tomu, Ze se
soustiedi na pozitivni situace. Snazi se eliminovat dopady problémi, diky tomu, ze
mysli na St'astn&j$i momenty a zkuSenosti, kdyZ dobte vyfesili problematickou situ-

aci. [18]

Negativni pohled

Nejvice se charakterizuje sebekritikou, sebeobviiiovanim anebo dokonce katastro-
fickym myslenim na problém. Clovék se soustiedi na nejhorsi aspekt a nejhorsi
mozné disledky situace. Casto pfemysli nad tim, co méli a neméli udélat jinak

v dany moment a Casto se vraci k té situaci. [18]

Minimalizace hrozeb

Je to néco jako unik a vyrovnani se nepiijemné situace. Clovek se vyrovnana se
stresem pomoci toho, Ze si z toho d¢la legraci, nadlehcuje to anebo tmysIné délaji
néco jin¢ho, aby svou pozornost smétfovali pry¢ od problémil. Snazi se to vymazat

z mysli. [18]
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3.5.5 Zaméfienost na problém

- Zamgéfenost se na problém je o tom, ze se jedinec snazi ménit své chovani anebo
chovani druhych. Rozpracovavaji si konkrétni plan, aby se vyrovnali se situaci, a
pritom zadaji 1 druhé, aby se zachovali stejné a ulehcilo to vSem stresovou situaci.
Zkoumaji a analyzuji vlastni zkuSenosti a zkuSenosti ostatnich, aby to bylo piijem-

né vSem a byl efektivni postup na vyfeSeni a eliminaci stresové situace. [ 18]

3.6 Doporuceni proti stresu

I kdyz si ¢loveék mysli, Ze neni mnohdy ve stresu, ¢asto si to kompenzuje n¢jakou utisujici
odménou. Nejhorsi je, Ze tato odmeéna, neni tou pozitivni odménou, kterou by ocekaval.
Nejcastéji to mohou byt ¢asté a nadmérné konzumace jidla 1 piti, propadani online hrdm
nebo automatiim, poptipad¢ sledovani TV seridliim a uniku pied realitou. V horSim ptipadée
to mohou byt odmény, které zacinaji byt ohrozujici pro nasi penézenku — pfili§ ¢asto naku-

povéan zbytecnosti. Diky témto odménam, je ¢loveék v zacarovaném kruhu stresu.

Doporucuje se proti stresu rizné varianty relaxacni metody. Pro nékoho je lepsi adrenalin a
pohyb. VSeobecné vsak plati, Ze by ¢loveék mél byt vic na vzduchu, uvolnit tempo Zivotni,
min prace, vice spanku ¢i rizné wellnes pobyty. Tyto a dalsi metody, mohou pomoci pii
boji proti stresu. Nize jsou uvedené techniky, které jsou zaméiené na samotného ¢lovéka a

kde by mél kazdy zacit, neZ to zacat svadét na druhé. [19]

3.6.1 Uvédomte si, Ze pricina stresu miZe byt ve vas

- Mirny stres je dobry hlavné pro ty, ktefi casto zapasi a maji problémy
s rozptylovanim se. NejCastéji to byva pii nadroénych a neredlnych terminech, kdy
vas to nuti vydat ze sebe to nejlepsi. Mnohdy za to mohou i neredlné pozadavky,
které jsou uz nad vase moznosti.

- Za pficiny stresu nejcastéji povazujeme fyzické, tj. zvySeny hluk na pracovisti. Ale
jesté vice za stres muiZze $patna organizace prace, ptilis§ nadmérny rozsah pracovnich
povinnosti, popiipadé Spatny kolektiv. Nékoho vSak muze stresovat stereotyp, ne-
zajimava ¢i nudnd prace, kterd nenapliiuje to uspokojeni z prace.

- VySe uvedené pfiCiny stresu, maji jedno spolecné. Jsou to socidlni stresory. To
znamena, ze za to mize lidské jednani, které se na prvni pohled nemusi zdat za bu-

douci stres. Nejcastéji je to na strané nadfizenych, jelikoz si neuvédomuji, co po



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 20

3.6.2

3.6.3

3.6.4

svych zaméstnancich chtéji. Ale mlize to byt na stran¢€ i podiizenych nebo na strané
kolegti, Ze nechtéji spolupracovat, tak jak maji a vSe je na vas.

V téchto ptipadech, je problém v tom, Ze to ¢lovék nema zcela pod kontrolou a za-
lezi zcela na ném, jak v dané situaci umi uvazovat, reagovat a jak se dokaze orien-

tovat a vyporadat se s tim. [§]

Nestresujte se ¢asovymi terminy

Nejveétsim strasakem jsou Sibeni¢ni terminy, ale 1 ty patfi do naSeho zivota. Na prv-
ni pohled se to nezd4, ale jsou pro néas dulezité. Rada osob rada odklada véci na po-
tom, ale pak je stresuje, kdyz se termin ukonceni ¢i odevzdani urychlené ptiblizuje.
Terminy jsou nutné, protoze nékdo néco po nés chce, ale hlavné proto, aby se to
skute¢né¢ udélalo az do konce.

Stres, ktery je zapfiinén terminy, neni pfi¢inou. Nejvétsi problém je v mysli a jak
k dany ukolim pristupujeme. Jestli clovék zméni své jednani spojené s odkladanim
termind, stres s nimi spojeny se z velké ¢asti eliminuje. Pomtickou muize byt, kdyz
si pfedstavime, kolik ¢asu nam to zabralo minule a poucit se z vlastnich chyb.
K tomuto Casu si pro jistotu pfidame jeSté rezervu, jelikoz realizace trva dvakrat
déle, nez ocekavani co to mize zabrat. Dobré je se naucit neodkladat véci na poz-
d¢ji a neposouvat zbytecné terminy na jindy, ale rozvrhnout si €as a tim dfiv to do-

kon¢it, tim lepsi pocit z toho budete mit. [8]

Nestresujte se naro¢nym $éfem

VétSina lidi, se dostane do pracovniho prostiedi, kde musi pracovat s velmi na-
ro¢nymi nadfizenymi, v jiném ptipad€ s velmi obtiznymi zakazniky. Diky témto
podminkam, si mizeme pomoci k sebe koucovani. Staci si to obratit na lepsi
stranku. Sta¢i si uvédomit vliv, jakym na nas plsobi. Mohou nas dostat
z ptiliSné pohodlnosti, lenosti a nevhodnym zlozvykiim, diky nim mizeme zis-
kat lepsi schopnosti ohledné priority. Mezi dalsi schopnosti to miZze byt vétsi tr-

pelivost a zachovavat chladnou hlavu ve stresovych situacich. [§]

Nesnazte se o absolutni dokonalost

MozZna se to nezda, ale mezi usilim byt vZdy dokonaly ve vSem a usilim snazit se o

vyborné vysledky, je zasadni a podstatny rozdil. U toho druhého usili, si ¢lovek
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klade dosazitelné a realné cile. To prvni oznaceni, se nazyva perfekcionismus. Ten
si davé nedosazitelné a velmi Casto stresujici hodnoty a cile. Tito lidé nestresuji je-
nom sami sebe, ale stresuji 1 své okoli. Jako manaZery je nema nikdo rad. Nedosa-
zitelné terminy a vysoké pozadavky. Které po sob¢ a po ostatnich ocekavaji a chte-
ji, byvaji daleko za hranice redlnosti. Naro¢né&jsi pro tyto lidi je, si tento problém
pfiznat. Pfiznat si, ze jsou az pfili§ perfekcionisté a obtézuje to okoli.

- Jako doporuceni miize byt snizeni narokii na sebe a na okoli. Neznamena to hned,
ze by se m¢l stat nedbalym, linym, lehkomyslnym a Ze je mu vse jedno. Mluvime o
pozadavcich, které jsou redlnéjsi ke splnéni a redlnéjsi pozadavky a naroky, které
umozni vykonavat svou préci lip. Mnohdy jsou pracovni vykony, jest¢ lepsi nez
doposud. Ale vSe s mirou, nesmi obétovat své zdravi, jak fyzické tak hlavné psy-

chické. [8]
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4 TEMPERAMENT

Slovo temperament znamena vlastnost ¢loveéka, ktera urcuje prubéh duSevnich jevi. Také
to mize byt doprovod a prubéh chovani samotného jedince. Temperament ovliviiuje pri-
béh ostatnich vlastnosti osobnosti. Ovlivitluje motivaci i vykonnost, jak v zivoté, tak i
v pracovnim prostiedi. MiiZe ji zesilovat ale i zeslabovat a projevuje se i charakteru clové-

ka.

Psychologie popisuje temperament, jako celé skupiny individuélnich kvalit ale i charakte-
ristickych vlastnosti. Podle toho se projevuje zpusob, jak ¢loveék mysli, chova se a reaguje.
Jednoduse mizeme fict, ze temperament mame vrozeny a jsou rizné dispozice, které¢ tomu
odpovidaji, jak ¢lovék funguje a reaguje na rizné situace. Ale diky zkuSenostem a vékem,

se muze mirn¢ lisit. [20]

4.1 Osobnost manazera

Je znamo, Ze podle osobnosti manazera se odviji 1 usp&Snost firmy. Jeho osobnost 1 aktivita
by méla byt vidét po celé firmé. Jak v mezilidskych vztazich, tak i na pracovnim vykonu
zaméstnancl. Dobry i zly manazer napiimo ovliviiuje kazdodenni mysleni a jednani lidi.
Ovliviwuje jejich vykonost, atmosféru kolektivu a tim padem 1 kvalitu prace. Nejhlavnéjsi
roli manazera je role viidce. Podporuje sviij tym, poméaha jim, vede je spravnym smérem.
M¢I by byt nestranni a stale kontrolovat, jestli v§e funguje jak ma anebo zasahnout ve
spravnou chvili na spravném misté. M¢l by udélat vSe proto, aby tym byl efektivni a jestli
de€la pokroky a firma prosperuje. Manazer ma své cile ohledné firmy, mél by umét vyjadrit

své cile a myslenky i zaméstnanctiim, spravn¢ rozhodovat i ve stresovych situacich. [21]

4.2 Temperament a povolani.

Jednu z nejstarSich a nejznaméjSich typologii vymyslel Hippokrates a ¢asem rozvinul Ga-

v

1énos, znaméjsi jako Galén:

4.2.1 Sangvinik

- Dobfte zvlada krizové a stresové situace, nebere moc vazné veci, je zivy, optimista,
mluvka, ale zas neni moc vytrvaly. Sangvinik se nejlépe uplatni tam, kde je potieba
byt dynamicky a mit dobré organizac¢ni schopnosti.

- Heslo: Obdivujte mé! [22]
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4.2.2

4.2.3

4.2.4

4.2.5

Melancholik

Je to idealista, okolni svét mu ,,ublizuje a zranuje, ma bohatou fantazii a vnitini
zivot. SpiSe vazny pesimista, ktery hodné premysli a zaroven je komplikovany. Me-
lancholici dobfe vnimaji okoli, jsou skvéli umélci a psychologové. Naopak, viibec
se nehodi na vedouci pozice.

Heslo: Litujte me! [22]

Cholerik

Byva Casto uznavan, ale ne zas tolik oblibeny. Miize byt sobéstacny, uptimny, vy-
nalézavy, vybusny, tvrdohlavy. Z cholerika vyzafuje respekt a tim padem se hodi
na vedouci pozice, jen se musi umét ovladat.

Heslo: Bojte se mé! [22]

Flegmatik

Sice pracuje a reaguje pomaleji, ale za to je spolehlivy. Neni moc dobrym spolec-
nikem, jelikoz mize byt nudny. Za to umi byt v klidu a neroz¢ili se tak snadno, umi
byt i trpélivy a poddajny. Flegmatik ma vyhodu v tom, ze umi zachovavat chladnou
hlavu v nepfijemnych situaci a proto se uplatni jako vedouci, ucitel a jako dobry
kolega v tymu.

Heslo: Nechte mé& byt! [22]

Introvert a extrovert

Dalsi znamou a zakladni typologii osobnosti sestavil C.G. Jung, kterou zname jako
introvert a extrovert. Extroverti jsou orientovani na vztahy mezi lidmi, mé rad po-
zornost ve spolecnosti. Nejtypi¢téjsi je jeho jednani — co na srdci, to na jazyku. Za
to introvert je velmi uzavieny, spole€nosti se rad¢ji vyhyba a nerad se svétuje.

Extroverti se neboji vefejné projevovat a lip sndSeji stres, neZ introverti. Za to in-
troverti jsou vytrvalejsi a jdou si za svym cilem a o dost lip snési jednotvarnost. Ex-
trovertim zas tak jednotvarnost nevadi, ale radi si ji zpestiuji a vylepSuji, aby jich

to lip bavilo, ale tim padem trpi produktivita prace. [21]
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Obrazek 1: Temperament (Zdroj: https://slideplayer.cz/slide/13642081/)

4.3 Personalistika

Personalistika je dtlezita pro firmu. M4 za kol rozmist'ovat pracovniky tam, kde se kazdy
uplatni a vybirat spravného jedince na vedouci pozice, protoze ne kazdy je vhodny pro tuto
pozici. AC se to nezda, tak i v tomto oboru je zapotiebi psychologického poznani jedinct.
Podle psychologickych testd, analyz fyzickych ptedpokladti, povahovych vlastnosti a
schopnosti, ktery typ ¢lovéka se hodi na vedouci pozici. Kdo umi vzit odpovédnost za lidi,
umi je vést spravnym smérem a pomahat jim, popiipadé spravné reagovat v krizovych si-

tuacich.

V oboru je dtlezité umét i aplikovat rizné oblasti zamétfené na psychologii osobnosti. Ne-

bere se jenom vysledky testll, porovnavaji se 1 béznd praxe a zivotni zkuSenosti, kterym si


https://slideplayer.cz/slide/13642081/
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¢loveék uz prosel. Jelikoz komunikace, dovednosti v praxi ohledné sebeovladani, mirného
soupeteni, se ¢lovek nenaudi jen teoreticky. Dulezité vlastnosti musi ¢lovek zazit na vlastni
ktzi. I kdyz ¢lovek je papirové dokonaly kandidat na vedouci pozici, mnohdy daji pred-

nosti nékomu, kdo ma dokonalou zivotni praxi. [23]



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 26

5 SYNDROM VYHORENI

Burnout je znan od té doby, co je znama lidské prace. Ale az roku 1974 jej proslavil a dal
na védomi H. J. Freudenberger. Diive byl syndrom vyhoieni pouzivan spiSe ve spojeni
s drogové zavislymi, kteti uz jsou v chronickém stadium. Pozd¢ji to spojovali s pracujicimi
lidmi, ktefi projevovali podobné pfiznaky, tj. zoufalstvi, letargii a bezmoc. H. J. Freu-
denberger definoval syndrom, jako vyhasnutd motivace a nezdjem podnéta, které uspoko-
jovali jedince k ocekavanym vysledkiim. Syndrom vyhoteni je ¢asto spojovan, Ze se proje-

vuje psychicky i fyzicky, které zapticinili dlouhotrvajici a hlavné vycerpavajici stres. [24]

5.1 Typy zatézovych situaci

Jeden z podstatnych vlivli na vznik a vyvoj syndromu, jsou zaté¢zové situace. Rizné tyto
situace mohou mit vliv i na dalsi rozvoj a psychickych poruch. Zatézové situace pro ¢love-
ka znamenaji naruSeni psychické rovnovahy. V lepSim piipadé to mliZze byt jen docasné,
ale pravdépodobnéji to byva béh na dlouhou trat. Kdyz se narusi psychicka rovnovaha,
znamena to zménu uvazovani, reagovani, chovani i prozivani pii bézném zivote. [25]

5.1.1 Stres

- to proces, pii kterém vznikd odpoveéd’ na na§ organismus, pii nerealnych cila a po-

zadavki. [26]

5.1.2 Frustrace

- Frustrace znamen4, Ze ¢lovek je neuspokojeny z Cinnosti, kterou mél perfektné na-

planovanou a byl pfitom presvédceny, ze se nic nemiize pokazit. [26]

5.1.3 Konflikt

- Konflikt jiz patii k béZnému Zivotu. Opakované se s nim setkava napi. konflikt me-

zi lidmi. [26]

5.1.4 Trauma

- Trauma je nahla situace, kterd vznikla bez n€jakého varovani. Pfi traumatu, mize

dojit ke ztraté paméti, napt. u dopravni autonehody. [26]
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5.1.5 Krize

- Clovék si projde krizi, mize to byt tzv. manzelska krize, krize v zamé&stnani. Je to
soucasti naruSeni psychické rovnovahy, kdy se ndhle vyhroti situace, kterd se uz

dlouho kumulovala.[26]

5.1.6 Deprivace

- Deprivace je stav, kdy vyznamné a dilezité potfeby nejsou uspokojovani v takové

mife ¢i zpusobem, kterou jedinec ocekava k uspokojeni. [26]

5.2 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni nevznika ndhle. M4 to rizné faze, kdy se to miize pomalu projevovat a
popiipad¢€ i zarazit a nabidnout pomoc tomu druhému. Jednotlivé faze, se daji rozpoznat

typickymi myS$lenkami.

Nadseni

Stagnace

2b

Frustrace

Apatie

Vyhoreni

0’7

Obrazek 2: Faze syndromu vyhoteni (Zdroj: vlastni)

- Idealistické nadSeni — lepsi seberealizace; ukazat druhym, jak to vSe zvladnu.
- Stagnace - realita se li§i od pfedstavy; nema smysl se za tim tak honit.

- Frustrace — nic nefunguje jak ma; nebavi mé to tu.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni

28

Apatie — je to vSechno na nic, cela prace, ale néjak to tu zvladnu a vydrzim.

Syndrom vyhoteni — uz to nemtizu vydrzet; mam toho plné zuby; nic neumim a

nevim, jak mam dal postupovat; nevim co d¢€lat dal; vSe vzdavam. [27]

5.3 Priznaky syndromu vyhoteni

Bournout 1ze charakterizovat jako psychicky stav, ktery se objevuje u osob, které pracuji

s lidmi a jejich profese je zavisla na mezilidskou komunikaci a dobry vztah mezi lidmi.

Tento dusevni stav predstavuje celou fadu psychickych a socialnich piiznaki. Clovék ma

pocit bezmoci, nema chut’ pracovat a ani zit. [28§]

5.3.1

Psychické priznaky

Ztrata jiskry do Zivota, nadSeni z néceho;

negativni postoj ke vSemu, jak k sobé, tak k praci, celkové k Zivotu;
zapomnétlivost, Spatné soustfedéni, ¢astéjsi tiniky do fantazie;
sklicenost, popudlivost, agresivita, nespokojenost, nechutenstvi;
dlouhotrvajici napéti, zachvaty tizkosti, nervozita, strach, bezmocnost;

pocit nedostatku uznani, vétsi strach z netuspéchu.

Socialni pfiznaky

Ubyvé angazovanosti, ztrata snahy pomahat problémovym klientim;
omezeni kontaktii s kolegy 1 s klienty na nejmensi moznou mez;
cynicky nebo lhostejny ptistup koleglim a klientlim;

Castéjsi konflikty v préaci v roding;

Spatna az nulova piiprava k praci, dlouhotrvajici nizka vykonnost;

neschopnost pferusit praci, (odjet na dovolenou). [29]
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II. PRAKTICKA CAST
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6 UVOD DO PRAKTICKE CASTI

Pro svoji bakalatrskou praci, jsem si vybrala firmu, ktera si prala byt v anonymité. Firma je
zaméiena na strojirenskou vyrobu, kovoobrabény a pracuje na modernich CNC strojich.
Zame¢ftila jsem se na stres u pozic, které jsou dulezité pro chod firmy. Nejsou to vysoce
postavéni manazefi, ale obycejni zaméstnanci. Vybrala jsem si 5 zaméstnanct a zjistovala
jsem u nich, jestli a jak viibec pocituji stres. Jak firma, tak i zaméstnanci si prali byt

v anonymit¢.

K poznani osobnosti jednotlivel, jsem pouzila dotazniky viz piiloha P 1. a P IV. Je to ve
formé tabulek, kde davali kiizky tam, podle toho co si mysli nebo jak to citi oni sami. Diky
témto dotazniklim jsem zjistila jejich temperament. Pomoci dal§iho dotazniku jsem chtéla,
aby sami sebe popsali, jaci jsou a nejsou v praci. Zajimalo me¢ jenom chovani v praci, sou-

kromy zivot jsem nechtéla védét, jelikoz jsem se zaméfila na stres v praci.

Zameéteni na stres jsem pouzila dotaznik a rozhovor viz ptiloha P II. a P III. Dotaznik mél
zjistit, jakou strategii na zvladani stresu pouzivaji. Opét to bylo formou tabulky a kiizko-
vani podle toho, jak to sami citi. Dalsi a nejdulezitéjsi dotaznik, spiSe rozhovor, ktery je
zaméfeny na samotny stres. Rozhovor mél jak oteviené otdzky tak i uzaviené, poptipadé
zvyraznit slovo. Rozhovor obsahoval dohromady 13 otazek a je rozdéleny do 3 ¢&asti.
V prvni Casti jsem zjist'ovala vice informaci o jejich pozici. V dalsi ¢asti jsem se zamétila
na stres. Tyto otdzky se odpovidaly do tabulek, které jsem pak zanesla do grafu
s odpovéd'mi. Posledni kratka ¢ést je zaméfena na lehkou budoucnost a na zamysleni. Po-
sledni otdzka byla oteviend a zalezelo zcela na jedinci, jestli odpovi nebo ne a odpovédélo

nani2 lidi z 5.

Sestavenim ¢i dodanim dotaznik® a rozhovorid, m€ pomohla moje vedouci Mgr. Alice Kut-
narova. Zaroveil mné i vyhodnotila data, které jsem potiebovala zjistit pro mou bakalaf-

skou praci.
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7 RESPODENT -1

Jedinec pracuje na pozici nastrojar. Jeho ukolem je pfesné nastaveni linky, tak aby fungo-
vala spravnd vyroba forem a podobnych vyrobki. Na dané pozici pracuje jiz 17 let a planu-
je zde setrvat i nadale. Spolupracuje s 42 lidmi, na které se musi spolehnout stejné tak jako
oni na n¢j. Co se tyCe finanéniho ohodnoceni tak je spokojen. Obc¢as ho vSak stresuje
mnozstvi prace, které se nakupi vlivem poskozené linky, které nasledné musi feSit. Pod
pracovni tlak se dostdva zejména z diivodi oprav, které se obcCas protdhnou, a vSe v tu

chvili zavisi ¢isté na ném.

7.1 Osobnost

Temperament mu vysel, ze je flegmatik a melancholik. Jedinec se popsal, jako odhodlany
prekonévat prekazky, tvofit si vlastni systém k feSeni problémii. Snazi se byt slusny, spo-
lehlivy a rozvazny. Zato ale neni moc sdilny, nebojacny a je nendro€ny. Obcas neni pecli-
vy a Cinorody. Jako strategii zvladani stresu preferuje kognitivni nezdolnost, bezmoc a

touhu predani zodpoveédnosti nékomu jinému. Proti stresu nejradéji odpociva.

7.2 Co vas nejvic stresuje

U toho jedince vidime, Ze ho stresuje od kazdého néco. TakZe se v praci az tak moc nestre-

suje.

Stresory

Finance
3

Prilis velka . )
zodpovédnost Cas / natlak
Stereotyp Kolektiv / vedeni

Prostiedi

Graf 1: Co nejvice stresuje — R -1



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 32

7.3 Jak se u vas projevuje stres

Jedinec obcas pocituje stres z psychické stranky, jako neustdle mySleni na problém, tim
padem u ného dochdzi ke zmén¢ nélad a po Case 1 ztrata z4jmu o konicky. Nikdy nema

ptiznaky jako nesoustfedénost, izkosti a podrazdénost.

Psychické
Neustalé mysleni na problém
Ztrata zajmu
Nesoustredénost Casto
m Obcas
Zmény nalad
H Nikdy
Uzkost
Podrazdénost
0 1 2 3

Graf 2: Jak se projevuje stres - Psychickd stranka. — R - 1
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Z tyzického pohledu se u n¢ho projevuje zavislost na kofein a cigarety, kdyz je ve stresu.
Ohledné poruchy spanku ma obc¢as problémy usnout, ale u zazivacich problémt a zdravot-

nich se nikdy neprojevuji ptiznaky.

Fyzické
Virtualni realita
. . Kofein ‘
ZAavislosti
Cigarety
Alkohol
T TNoénimary [T TTTTTTToTTTTTTTTTTTT AT
Poruchy Problémy usnout
spanku
Nespavost Y
___________________________________________________ Casto
Prejidani 5
M Obcas
Prijem = Nikdy
Yazivac Zacpa
problémly
Krece
Nechutenstvi
Problémy s tlakem
- , Bolest hlav
ZAdravotrji y
froblémy Zrychlené dychani
0 1 2 3

Graf 3: Jak se projevuje stres - Fyzicka stranka. — R - 1
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Ze socialni stranky uvedl, Ze se obcas strani lidem, jinak se u né¢ho neprojevuje nic.

Vyhledavani lidi na konflikty (ventil napéti s
cizimi lidmi)
Castéjsi konflikty s lidmi (Rodina + kolega)

Extrémni vyhledavani spolec¢nosti

Stranéni se lidem

Socialni

Casto
 Obcas

H Nikdy

Graf 4: Jak se projevuje stres - Socidlni stranka. - R - 1

7.4 Co byste nejradéji zménili, abyste zmirnili stres v praci?

Z vnitiniho pohledu — sdm v sob¢, nema za potiebi nic ménit. Ale z vn&jsi stranky - firma,

by velmi zmirnilo stres, lepsi platové ohodnoceni.

p

V nitini

Vngjs

Zména
Zefektivnéni spoluprace... ;
Naplnéni z prace —
Koucovani (prace na sobé) —
Moznost Kariérniho rlstu —
""""" oot i R e
Pracovni prostredi
—
Finance
Kolektiv —
0 1 2 3

Velmi potiebné

M Bylo by dobré na tom
zapracovat

B Neni potfeba

Graf 5: Co byste zménili — Vné&jsi a vnitini strdnka. — R - 1
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8 RESPONDENT -2

Respondent - 2 ma pozici operator vyroby a k tomu déla povlakovani nastroju. Tuto pozici
z celé firmy maji jen 3 lidi. Ve firmé spolupracuje s 20 lidmi a k tomu ma jesté 6 podrize-
nych. Za kol ma udrzbu zafizeni, jako jsou povlakovani, odpovlakovani, Srafovani a
ostatni zafizeni, které jsou zapottebi. K tomu vSemu déla vystupni kontrolu a mnohdy za-
stupuje 1 ostatni spolupracovniky, na jejich pozici. Diky tomu, ze musi délat praci i1 ostat-
nich a na vlastni praci jich jsou jen 3 lidi, jeho finan¢ni ohodnoceni je velmi nedostacujici.
Ke vSemu svou praci d€la hlavné pies noc, a kdyz vypadne proud, jede tam on to vSe na-
stavovat znovu. Ve firmé€ je jiz 7 let a proSel si i jinymi pozicemi. I kdyz neni dostatecné

ohodnoceny a obcas pocituje stres, tak planuje dale setrvat.

8.1 Osobnost

Osobnosti je flegmatik a sangvinik. I kdyz je dost ndpomocny a peclivy, radéji spoléhd sam
na sebe a je samostatny. Casto byva napadity a samoziejmé slusny. Nerad se podiizuje a
ovliviiuje druhé, neni pfili§ kontaktivni. Je spiSe jako tichd myska. Nemé zapotiebi byt
razny a sdilny. Jak sam ekl — je komplikovana osobnost. Na stres mu pomaha odpoc¢inek a
samota a strategii ma hlavné minimalizaci hrozeb a pak také zaméfeni na problém a zéro-

ven kognitivni nezdolnost.

8.2 Co vas nejvic stresuje

Nejvice ho stresuje pfili§ velkd zodpovédnost a natlak, ktery se na néj vyviji.

Stresory
Finance
3
PFilis velka . ]
zodpovédnost Cas / natlak
Stereotyp Kolektiv / vedeni

Prostredi

Graf 6: Co nejvice stresuje. —R -2
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8.3 Jak se u vas projevuje stres?

Nejcastéji se u ného projevuje stres ztratou zajmu o koniCky a praci. Obcas pocituje Uz-

kost, podrazdénost, nesoustiedénost a to vSe diky tomu, Ze neustdle mysli na urcity pro-

blém.

Ztrata zajmu

zmény nalad

Nesoustfedénost | —

Uzkost l

Podrazdénost ﬁ

Psychické

Neustalé mysleni na problém *

0

Casto
H Obcas

H Nikdy

Graf 7: Jak se projevuje stres - Psychicka stranka. — R - 2
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Casto se u n¢ho projevuje stres, Ze zacne vic koufit a pit kafé obcas si dopieje i vic alkoho-
lu. Na poruchy spanku ¢asto trpi nespavosti a problémy usnout. Na zazivaci problémy nej-
vice trpi nechutenstvim k jidlu, ale naopak obcas s piejidanim se. Se zdravotnimi problémy

trpi obCas s bolestmi hlavy.

Fyzické
Virtualni realita \é
ZAavislosti Kofein ‘ ‘
Cigarety
Alkohol
Nocni mlry
Poruchy ,
, Problémy usnout
spanku
Nespavost .
_________________________ Casto
Prejidani = Obé
Cas
Prijem ® Nikdy
Yazivac »
problémly acpa
Kfece
__.....Nechutenstvi
Problémy s tlakem
Adravotni Bolest hlavy
groblémy 7. chiené dychani
0 1 2 3

Graf 8: Jak se projevuje stres - Fyzicka stranka. — R - 2
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Strani se lidem, ale obcas trpi na konflikty jak v rodin€ nebo s kolegy, tak i s cizimi lidmi.

Socialni
Vyhleddvani lidi na konflikty (ventil napéti s H
cizimi lidmi)
Castéjsi konflikty s lidmi (Rodina + kolega) [N
Casto
B Obcas
Extrémni vyhledavéni spolecnosti m Nikdy
I
Stranéni se lidem ﬁ
0 1 2 3

Graf 9: Jak se projevuje stres - Socidlni stranka. — R - 2
8.4 Co byste nejradéji zménili

Nejvice by bylo zapotiebi zménit napli prace, takze ho stresuje stereotyp a neni naplnén.
Rad by zapracoval sdm na sob¢ a lepsi spoluprace s kolegy. Ohledné prace by zapracoval

na zmén¢ kolektivu, leps$i ohodnoceni, pracovni prostiedi a lepsi pracovni ukol.

Zmeéna

Zefektivnéni spoluprace...

NaplInéni z prace

Vit Koucovani (prace na sobé) . Y .
Velmi potrebné

Moznost Kariérniho rlstu
__________________________________ . HBylo by dobré na tom

Naplfi prace zapracovat
Pracovni prostiedi | —— B Neni potfeba
Vné;s .
Finance |

Kolektiv *

Graf 10: Co byste zménili — Vnéjsi a vnitini stranka. — R - 2
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9 RESPONDENT -3

Jeho pozice je obsluha CNC strojti, programovani a technolog. Spolupracuje s 11 lidmi a
z toho 5 ma podtizenych. Hlavnim ukolem je sefizovani strojui, nasledné konstrukce stroja
a strojnich zatizeni, nastroju ¢i ptipravkl. Technologie vyroby, servis CNC stroji, néstro-
jové hospodaistvi, komunikace se zdkazniky, obchod. D¢la praci, kterou by mélo délat
vicero lidi. Z tohoto diivodu jeho finan¢ni ohodnoceni je nedostacujici. I piesto to vse bere
jako plus, protoze diky tomu ziska dalsi bohaté zkusSenosti. Ale stejné ho stresuje financni
ohodnoceni, diky tomu, ze ve smlouvé ma pouhého technika, ktery je malo placeny. Ve

firmé pracuje uz 7 let a planuje setrvat.

9.1 Osobnost

V praci se neboji byt priibojny, iniciativni a vstficny. Velkou vyhodou je jeho tvofivost a
spolehlivost. Nevyhodou je, Ze neumi byt trpélivy, klidny a umirnény. Jeho nejvétsi slabi-
nou je, Ze se nerad podfizuje a nerad je ve spole€nosti. Strategii na zvladani stresu mu vy-
Sla, Ze ma kognitivni nezdolnost a zaméteni se na problém. Jeho temperament je melan-
cholik a cholerik. VétSinou proti stresu se zavie do kanceléie a snazi se uklidnit poslechem

hudby. Doma se uzavfte v dilné€ nebo hraje PC hry.

9.2 Co vas nejvic stresuje

Nejveétsi stres zaziva v dobé, kdy musi fesit vic prace, nez je schopen zvladnout, a to
v Casové tisni. DalSi stresova situace je s lidmi, ktefi 1 pfes svou odbornost a pozici nejsou
schopni sami vyfesit problém. Casto ho stresuje 1 jeho kancelaf, jelikoZ je mala a je oblo-

zeny technickymi vykrest, tabulek a kolem pocitacovych obrazovek.
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Stresory
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Graf 11: Co nejvice stresuje. — R - 3
9.3 Jak se u vas projevuje stres

Casto podrazdénosti az vztek. Castou zménou nalad. V ptipad¢ Ze uz nejsem schopen pro-
blém vyftesit z divodu stresu, tak neustale na n¢j musi myslet. Obcas se projevuje i nesou-

stifedénosti a uzkosti.
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Ztrata zajmu
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Casto
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Graf 12: Jak se projevuje stres - Psychicka stranka — R - 3
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Nejcastéji podléhd kofeinu a cigaretdm a obcas si da i alkohol. Kvili poruSe spanku ma
nejcastejsi ptiznaky nespavost, problémy usnout a nékdy ma i no¢ni miry. Trpi, zazivaci-
mi problémy, prijmy a obcas trpi pfejiddnim, nechutenstvim a kieci v Zaludku. Zdravotni
problémy se nejcastéji projevuji, problémem s tlakem a zrychlenym dychanim. Obcas trpi

bolestmi hlavy.
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Graf 13: Jak se projevuje stres - Fyzicka stranka. — R - 3
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Casto podlehne konfliktu v roding nebo s kolegy, i kdyz spi§ voli variantu stranéni se lidem

Socialni
Vyhledavani lidi na konflikty (ventil napéti s
cizimi lidmi)
Cast&jsi konflikty s lidmi (Rodina + kolega) 3
Casto
m Obcas
Extrémni vyhleddvani spole¢nosti ® Nikdy
Stranéni se lidem
0 1 2 3

Graf 14: Jak se projevuje stres - Socialni stranka. — R - 3
9.4 Co byste nejradéji zménili, abyste zmirnili stres v praci?

Nejradéji, by na sobé zlepsil sviij pracovni rozhled a vzdélani se. Rad by mél moznost ka-

riérniho rastu. Ale rad by zlepsil i spolupraci s kolegy.
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Zefektivnéni spoluprace...

NaplInéni z prace
V nitinji .

Koucovani (prace na sobé) ‘ ‘ ‘ Velmi potiebné
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--------------------------------- R e Rl bbbt H Bylo by dobré na tom

Naplf prace zapracovat
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Kolektiv ‘ ‘ ‘
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Graf 15: Co byste zménili — Vné&jsi a vnitini stranka. — R - 3
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9.5 Pripominka jedince

V jeho oboru, je stres Casto naplni prace. Pracuje se stroji velké hodnoty a vyrabi vyrobky
s velkou pfesnosti. Je potfeba se s tim naucit vyrovnat. On stres pocituji vice, protoze je
v soucasné dobé jediny ve firmé, co rozumi dané problematice. Proto krom¢ hlavni pra-
covni napln¢ ma na starosti mnohem vice tkold. Je si stale védom, ze vedeni firmy na néj
spoléhd, coZ mu imponuje a ziskava tak praxi i v jinych ¢astech oboru. I pfesto si mysli, ze
jeho pozice a financni ohodnoceni neni ani zdaleka imérna, jeho znalostem a mnozstvi
vykonané prace. Posledni dobou je pro néj ale vice stresujici prace s lidmi. Do firmy na-
stupuji ¢im dal Castéji mladsi kolegové, kteti jeSté nemaji dostacujici praxi, ale 1 presto
vyzaduji vétsi financni ohodnoceni. Nejvice jej ale irituje jejich lenost a kolikrat az ne-
schopnost fesit dané problémy, 1 kdyZ jsou na dané véci vyskoleni. Setkava se u nich ¢asto
1 s velkou lhostejnosti a nezodpoveédnosti. Vzhledem k jeho snazeni pomoci maximalnim
usilim firmé, je to pro ného o to slozitéjsi, Ze doslova nici to, co ,,vybudoval®. I pies ¢asté
nabidky nového zaméstnani, stale ziistava loajalni k té jisté firmé, kde se snazi pomoci a

ziskava dalsi praxi. Nejen Ze ziskava zde védomosti a zkuSenosti, ale zlepSuje 1 svou osob-

nost a uci se vyrovnavat se se situacemi a stresem pro dal$i budoucnost.
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10 RESPONDENT -4

Pro firmu pracuje na pozici, jako mistr ve vyrob¢ a technolog. Ale pied tim si prosel celym
procesem firmy a uz tam je 7 let. V kancelafi spolupracuje s 5 lidmi a pod sebou ma 35
lidi. Za ukol ma vyroby vzorku, nez za¢ne oficidlni vyroba. Programuje na CNC a CMM.
Zaroven je nastavuje a zajiStuje udrzbu. Financ¢né je na této pozici spokojeny a proto ma

v planu nadale setrvat ve firmé&. Stres pocituje jen vyjimecné obcas.

10.1 Osobnost

V praci je velmi tvofivy, improvizujici a ve spravnou chvili 1 pohotovy. Snazi se byt uvaz-
livy a vyrovnany. Zaru€ené, ale neni uhlazeny, rozSafny a jizlivy. Ve vétSing ptipadu neni
ani agresivni, ale za to neni ani poddajny. Temperament mu vysel, ze je flegmatik a néco
mezi melancholikem a sangvinikem. Proti stresu mu nejvic poméaha samota. Jako strategii

proti stresu prosazuje kognitivni nezdolnost a pozitivni pohled.

10.2 Co vas nejvic stresuje

Obcas ho stresuje Cas, ktery musi navic travit v praci napt. patek odpoledne z divodu, ze

se néco pokazi a musi zde zlstat a vyftesit to.
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Graf 16: Co nejvice stresuje. — R - 4
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10.3 Jak se u vas projevuje stres

Nejcastéji se u n¢j projevuje stres tim, Ze neustale musi myslet na problém a kvili tomu je 1

podrazdény. Obcas ztrati zajem o konicky. Je 1 nesoustfedény a umi se mu zmeénit nalady.
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Graf 17: Jak se projevuje stres - Psychicka stranka. — R - 4



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 46

Zde vidime, ze nejCastéji stres zahani tim, ze vic pije alkoholické népoje. Problémy se
spankem ma obcas, ze trpi nespavosti a ma problémy usnout. Kvili zazivacim problémim

obcas pocit'uje prijjem. A nejcastcji ma nechutenstvi k jidlu.
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Graf 18: Jak se projevuje stres - Fyzicka stranka. — R - 4



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 47

Casto se dostava s rodinou &i s kolegy do konfliktii a tim padem se rad&ji strani lidem.

Socialni
Vyhledavani lidi na konflikty (ventil napéti s
cizimi lidmi)
Castéjsi konflikty s lidmi (Rodina + kolega)
Casto
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Extrémni vyhleddvani spolecnosti Nikdy
Stranéni se lidem
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Graf 19: Jak se projevuje stres - Socialni stranka. — R - 4
10.4 Co byste zménili

Nejvice ze vSeho by chtél zapracovat sim na sob¢ a rad by se v daném oboru vice rozvijel
a posouval se dal. Od zaméstnavatele by chtél zlepsit pracovni prostiedi a zefektivnit vyu-

ziti pracovni naplné.
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Graf 20: Co byste zménili — Vné&j$i a vnitini stranka. — R - 4
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11 RESPONDENT -5

Pracuje jako elektroinzenyr ve firm¢. V této firmé je oproti ostatnim kratce — 2 roky a pla-
nuje dal ztistat. Za tkol ma integrovani novych moduld, zavadéni systémii, tvorbu pracov-
nich instrukci pro vyrobu a servis a nakonec samotnou tvorbu servisnich dokumentaci.
Prace ho nestresuje, protoze do ni neni az tak zapaleny a bere ji spi$ pozvolna. Co zvladne

tak zvladne, protoZe vi, Ze neni robot, aby d¢lal nad své limity.

11.1 Osobnost

Temperamentem je flegmatik a sangvinik. Diky tomu je houZevnaty, svédomity, puntic-
katsky, trpélivy a taky velmi naro¢ny. Prohlasuje, Ze neni viibec agresivni a taktni. Nerad
se prosazuje a uz vubec neni prubojny a troufaly. Strategii ma zaméfeni na problém, kogni-
tivni nezdolnost a jest¢ mu vysla bezmoc a touha k predani zodpoveédnosti. Proti stresu mu
nejvice pomaha v klidu to nechat odeznit, snazit se délat co nejméné rozhodnuti a dulezi-

tych véci ve stresu.

11.2 Co vas nejvic stresuje

Nejvice ho stresuje ¢as a natlak od kolegli. Obcas ho stresuje prili§ velkd zodpovédnost,

protoze tam jeSte neni aZ tak zb¢hly. I kdyZ ho pfitom obcas stresuje i stereotyp.

Hodnota

Finance
3

PFilis velka

zodpovédnost Cas / natlak

Stereotyp Kolektiv / vedeni

Prostiedi

Graf 21: Co nejvice stresuje. — R - 5
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11.3 Jak se u vas projevuje stres?

Casto byva nesoustfedény a obCas se mu ztrati zdjem o vSechno a tim padem je naladovy

az podrazdény.

3 rd
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Graf 22: Jak se projevuje stres - Psychicka stranka. — R - 5
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Obcas propada virtudlni realité, ze utika pted redlnym svétem. To mize zplisobovat i pro-
blémy s usindnim anebo Uplnou nespavost. Se zazivacimi problémy obc¢as myva prijem a
nechutenstvi. Zdravotni problémy obcas pocituje bolesti hlavy, ale to pfirovnana spis

k zanétu mozkovych blan.
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Graf 23: Jak se projevuje stres - Fyzicka stranka. — R - 5
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Jako sociélni projevy se umi obcas stranit lidem a misto konfliktu spise ml¢enlivost.
Socialni
Vyhledavani lidi na konflikty (ventil napéti s
cizimi lidmi) ]
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Graf 24: Jak se projevuje stres - Socialni stranka. - R — 5

11.4 Co byste nejradéji zménili, abyste zmirnili stres v praci?

I kdyz je v praci kratkou dobu, tak by rdd zménil finance a pracovni prostiedi, ve kterém

travi vétSinou ¢asu.
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Graf 25: Co byste zménili — Vnéj$i a vnitini stranka. —R - 5
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11.5 Pripominka jedince

Po tom, jakymi firmami si doposud prosel tak tvrdi, ze v soucasné firmé¢ se mu povedlo
najit dobrou partu lidi od kolegl az po vyssi vedeni. Fungovani firmy a atmosféra v ni byly
ovSem jednim z dilezitych faktord pii jeho vybéru prace, a to i za cenu nizsiho platu, nez
by bylo mozné mit jinde. Mozna i to by se dalo zafadit do prace se stresem jako predcha-

zeni stresovym situacim.
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12 VYHODNOCENI

Zde se budu snazit shrnout veskeré informace, které jsem ziskala pomoci dotaznikt od
ucastnikli. Zameéfila jsem se na dulezité informace ohledné toho, co je nejvic stresuje, jak
se u nich stres projevuje a na zavér z toho mizeme zjistit, co by bylo dobré se zménit ¢i

napravit.

I z jednotlivych udajl uZ mizeme vidét, Ze nikomu zatim nehrozi syndrom vyhoteni. Coz

pro zaméstnavatele 1 pro jednotlivce, je dobrd zprava.

12.1 Co vas nejvic stresuje

Diky hvézdicovému grafu, vidime, Ze je nejvice stresujici je €as a natlak na jedince, pro-
stiedi, kde pracuji, jim nevyhovuje a dale pak kolektiv a vedeni firmy. Zabrat jim da i ptili$

velkéa zodpovédnost. Obcas je stresuje i stereotyp, ktery zazivaji.
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Graf 26: Co nejvice stresuje.
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12.2 Jak se u vas projevuje stres?

Po psychické strance se u nich stres projevuje podrazdénosti a neustalymi myslenkami na
dany problém. Dale miZeme vidét, Ze se nesoustfedi pii praci, jak by potfebovali a tim
padem to mize mit vliv na ztratu zajmu o praci &i n&jaky koni¢ek. Uzkost se u nich proje-

vuje nejminl.
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Graf 27: Jak se projevuje stres - Psychicka stranka
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Muzeme tady videt, ze po fyzické strance se u nich stres projevuje nejcastéji zavislostmi na
kofein, cigarety a v neposledni fadé na alkohol. Déle vidime, Ze myvaji poruchy spanku
nejcastéji pak problém usnout a nespavost. Ohledné¢ zazivacich problémi to je nechutenstvi
a prijem. A v posledni fad¢€ ze zdravotnich problémt se u nich ob¢as objevuje bolest hla-
vy. KdyZ se na to podivame z naseho pohledu, co se u nich viibec neprojevuje, tak to je

zacpa.
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Graf 28: Jak se projevuje stres - Fyzicka stranka.
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Ze socialni stranky, se strani lidi anebo se s nimi dostavaji vice do konflikti a hadek a to

hlavné s rodinou ¢i kolegy. Nejméné vyhledavaji extrémni vyhledavani spolecnosti.

Socialni
3
2
ER-1
BR-2
1 mR-3
R-4
mR-5
0
Stranéni se lidem  Extrémni vyhledavani Castéjsi konflikty s Vyhledavani lidi na
spolecnosti lidmi (Rodina + konflikty (ventil
kolega) napéti s cizimi lidmi)

Graf 29: Jak se projevuje stres - Socialni stranka.
12.3 Co byste nejradéji zménili

Zde mlizeme vidét, Ze by Gcastnici nejradeji chtéli zlepsit své platové ohodnoceni a upravit
pracovni prostiedi, aby se tam citili 1épe. Z vnitiniho pohledu by radi zapracovali sami na

sob¢. Pak by chtéli mit moZnost kariérniho ristu a vétsi uspokojeni z prace, aby je vic na-

pliovala.
Zmeny
3 I

ER-1
BR-2
mR-3
R-4
H I I mR-5

Kolektiv  Finance  Pracovni Napli  Mozinost  Kouco- Népli  Zefektiv-

prostiedi prace  kariérniho vani zprace  nénispo-

rastu luprace

Vnéjsi Vnitini

1
Graf 30: Co byste zménili — Vnéj$i a vnitini stranka
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12.4 Navrh na plan prace pro prevenci stresu

Zvyseni platového ohodnoceni musi zaméstnavatel zvazit sdm, jak na tom je. Jelikoz je to
stresujici 1 pro ného, aby mél tolik finan¢nich prosttedkii. Navrhovala bych teambuilding
pro zamé&stnance, aby kazdy tekl sviij navrh, co by se jim libilo. Z toho se pak mize néco

zrealizovat, kde bude vétSina hlasi.

Navrhovala bych odreagovani v praci. Né&jaka mistnost na odpocinek, kde by byla posilov-
na, stolni fotbalek, moznost i jinych stolnich her, pohovku na odpocinek, ¢i relaxa¢ni kou-
tek, pro lepsi vykonost. Jestli neni mozné tuto mistnost zfidit, pomohl by aspon ptispévek
na masaze, divadelni pfedstaveni, zajimavé ¢i netradi¢ni sporty a tieba jiné zazitkové kul-

turni akce.

Pomoci tohoto by zaméstnavatel ukdzal, Ze mu na svych zaméstnancich zalezi a je ochotny
jim pomoci proti stresu. Ve vétsing pripadil, kdyz se stres zmirni v praci, tak se zmirni i
v zivoté a nebyli by tak casté konflikty s rodinou ¢i kolegy. Dale nemusi neustale myslet
na problém a zlepsi se i jejich spanek a hlavné zdravotni stranka, ze zmirni 1 koufeni. Urci-
té by ocenili i1 pestiejsi a chutnéj$i stravovani. Jelikoz ¢lovéku dokaze zkazit den i maly a

nevhodny vybér jidel.

Pro vétsi ziskavani zkusenosti, nebo i zvladani stresu, by pomohlo rizné Skoleni pro rozvoj
osobnosti nebo 1 vzdélavaci program na posunuti se na vyssi (novou) pozici. Mélo by byt
néjaké zajimavé, aby si z toho néco vzali a nebrali to automaticky a hned otravené, jako je
Skoleni na BOZP, které se kazdy rok opakuje. Kdyz je tam ¢lovék uz 7 rokt, tak mize byt

otraveny i z toho, Ze to musi zas prozivat dokola a nenauci se nic nového.

VétSina navrhll samoziejmé zaleZi na ochoté a kreativité¢ vedeni. Ale i mald zména, zna-

mena pro n€koho velky skok spravnym smérem, pro realizaci svych sntl.
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ZAVER
Cilem bakalaiské prace bylo analyzovat stresory, a jak se u nich stres projevuje. Bylo to
zaméieno pro jednotlivee, at’ vi, jak na tom jsou, ale bylo to hlavné dilezité 1 pro zamést-

navatele. Slo o to, aby zaméstnavatel védél, jak si vedou jeho dileZiti zaméstnavatele. Za-

rovein dal$im cilem bylo zjistit, jestli zaméstnanctim firmy nehrozi syndrom vyhoteni.

V teoretické Casti se podrobné zaméiilo na stres, jako vSeobecny. Jelikoz bakalarska prace
je zaméfena hlavné na pracovni stres, tak se vSe sméfovalo timto smérem. Pojednava se
tam i osobnost ¢lovéka a jaky temperament se hodi na jakou praci a naopak, k ¢emu se
nehodi. V teoretické Casti je zminéna i osobnost manazera, jelikoz svoje chovani a schop-
nost pfenasi 1 na ostatni kolegy ¢i podfizené. Dale se tam rozebird i strategie zvladani stre-
su z riiznych pohledt a hlavné i od riznych autorii. Nesmi se zapomenout i na doporuceni
proti stresu, které je spiSe smefované na jednotlivce. Jde o to, aby zacal se zménou hlavné
sdm se sebou. Je tam popsan i syndrom vyhoteni, aby se mohlo zjistit, jestli zaméstnanci

hrozi tento syndrom anebo ma4, jesté ,,zdravy* stres.

V praktické ¢asti se navazuje na teoretické poznatky. Prvni se museli zjistit nejcastéjsi stre-
sory a ptiznaky stresu. Z téchto poznatkl se nadale mohl sestavit rozhovor na miru. Dotaz-
niky doporucila psycholozka a terapeutka — vedouci bakalarské praci, kterd s nimi pracuje
ve své profesi. Takze je mohla vyhodnotit a dodat podklady k dal§Simu zpracovani.
Z odpovédi byli zhotovené grafy, pro srozumitelnéjsi piehled. Detailnéji byli popsané i
pozice respondentu, co maji za kol a co je nejvice stresuje. Dale se zjistovalo podrobné,
stres zmirnil. Dle téchto odpovédi se mohlo déle pracovat na navrhu zmény pro zamé&stna-

vatele.

V zavérecné ¢asti bylo navrhnuto doporuceni, na zmirnéni stresu. U jedinct se zjistilo, ze
jich stresuje nejvice pracovni prostiedi, ve kterém travi veSkery Cas. Na tento problém byla
navrZzena odpocinkova mistnost, kde se miize ¢lovek odreagovat ¢i zahrat stolni fotbalek.
Nejcastéji se u nich projevuje stres ¢astéjSim koutfenim a pitim kofeinu. Maji ¢asto konflikt
s rodinou ¢i kolegou a maji tendenci se stranit lidem a byt o samoté. Zde bylo navrhnuto
vzdélavani se a rozvoj osobnosti, popiipadé posezeni s kou¢em, aby jedinec lépe zvladal
stresové situace a védel, jak reagovat. Na otdzku co by chtéli zménit, nejcastéj$i odpovedi
byly finance a lepsi pracovni prostfedi. Finance samoziejme zaleZi na firmé, jak preferuje a

jak st miiZze dovolit uvoliovat finan¢ni prostredky.
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CMM Coordinate measuring machines — soufadnicové méfici stroje
CNC Computer numerical controlled — numerické fizeni pocitace
Coping  Zvladani

Moobing  Sikana

Mgr. Magistra

Napt-. Naptiklad

PC Pocitac

R 1-5 Respondent 1-5

Tj. To je
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PRILOHA P I: HODNOCENI OSOBNOSTI

1. Druzny Pribojny Uvazlivy Houzevnaty
2. Odhodlany Opatrny Klidny Presveédcivy
3. Kontaktivni Taktni Energeticky Ustéleny

4. Tvotivy Sebejisty Jizlivy Tolerantni
5. Velkorysy Ukaznény Prosazujici se Vstiicny

6. Cilevédomy Uznavany Razny Smiftlivy

7. Novatorsky Uctivy Shovivavy Népomocny
8. Ptizplsobivy Iniciativni Ptistupny Nepoddajny
9. Aktivni Odolny mirumilovny Pratelsky
10. Slusny Solidarni Zasadovy Cinorody
11. Otevieny Poddajny Népadity Hloubavy
12. Svédomity Kooperativni Predvidavy Agresivni
13. Odvazny Spokojeny Ovliviujici Usedly

14. Ochotny Peclivy Povzbuzujici Sebevédomy
15. Spolehlivy Rozsafny Podfizujici se Smély

16. Ohleduplny Nebojacny Snasenlivy Duvéryhodny
17. Poslusny Puntickarsky Pohotovy Netstupny
18. Podnécujici Soupefivy Bezkonfliktni Vyrovnany
19. Vytrvaly Spolecensky Obezietny Samostatny
20. Konvenéni Podnikavy Trpélivy Srde¢ny

21. Ovladajici se Vytecny Rozhodny Vnimavy
22, Troufaly Improvizujici Rozvazny Vlidny

23. Neoblomny Kamaradsky ZdrZenlivy Narocny

24, Odpovedny Zvidavy Uhlazeny Ob¢étavy




25. Sdilny umirnény nezavisly dikladny

Na nasledujici strance jsou uvedeny 4 vlastnosti. V kazdém tadku vzdy oznalte, ktera
z uvedenych vlastnosti nejvice popisuje vasi osobnost. Jednou + a jednou -.

+ = nejdulezitéjsi (Gpln€ me to popisuje)

- = nejmén¢ dilezita (viibec mé to nepopisuje)

Zadny tadek nevynechejte a v kazdém musi byt uvedeny oba typy odpovédi.

V dal$im kroku, z téch 25 kladnych, vyberte jenom 5 kladnych. To samé i u zapornych

vlastnosti




PRILOHA P II: ROZHOVOR NA STRES

Co nejvice odpoveédét na nasledujici otazky. U nékterych otazek je vice ukoli, odpovedét
sam od sebe a pak vyplnit tabulky (odpovéd’ od 1 nejpravdépodobnéjsi az po 3 nejméné
pravdépodobné). U ,jin¢* popsat co konktrétné, nebo co dal Vas napada. U posledni
otazky se rozepsat, co Vas napada jeste¢ k tématu. Nespéchat a rozmyslet nad stresovou

situaci v préaci, jak se citite. /1 uz je hotova.

1, Jakou mate pozici?

2, Kolik mate podtizenych, s kolika lidmi spolupracujete?

3, Co je vasim ukolem v praci?

4, Jak vnimate financni ohodnoceni své pozice, a stresuje Vas soucasné financni ohodno-

ceni?

- Sam se popsat a rozepsat co nejvic
- Stresuje, trochu, nestresuje (zvyraznit 1 moznost)

5, Jak dlouho jste v praci a na dané pozici?

6, Co vas nejvic stresuje?

- Sam se rozepsat

- Tabulka (3 nejpravdépodobnéjsi, 1 nejméné pravdepodobné)

1

2

Finance

Cas / natlak

Kolektiv / vedeni

Prostredi

Stereotyp

Prilis velka zodpo-
védnost

Jiné... (napsat)

7, Jak se u vas projevuje stres? (nebdt se, priznat se)

- Séam se rozepsat

- Tabulky (dat krizek tam, které odpovida)




Psychické

Nikdy Obcas Casto
Podrazdénost
Uzkost
Zmény nalad
Nesoustiredénost
Ztrata zajmu
Neustalé mysleni
na problém
Jiné... (napsat)
Fyzické
Nikdy Obgas Casto
Zrychlené
] dychani
Zdravotni Bolest hlavy
problémy
Problémy s
tlakem
Nechutenstvi
Kiece
Zazivaci Zacpa
problémy
Prijem
Prejidani
Nespavost
Poruchy Problémy
spanku usnout
Nocni miry
Alkohol
Cigarety
Zavislost Kofein
Virtualni
realita
Jiné... (napsat)




8, Jak casto pocit'ujete stres?

9, Co délate proti stresu, jak pracujete se stresem?

10, Planujete setrvavat na déle na této pozici?

Socialni

Nikdy

Casto

Stranéni se lidem

Extrémni vyhle-
davani spolecnosti

Castéjsi konflikty
s lidmi (rodina +
kolega, protivny,
zbyte¢né dohado-
vani)

Vyhledavani lidi
na konflikty (
ventil napéti, cizi
lidé, na parkovis-
ti, v obchodé...)

Jiné... (napsat)

Sam se rozepsat

Potad, obcas, nikdy (zvyraznit I moznost)

Sam se rozepsat

Tabulka (1 nejpravdépodobnéjsi, 3 nejméné pravdépodobné)

1

2

Adrenalin

Odpocinek

Samota

Spolecnost

Jiné... (napsat)

Ano, nevim, ne (zvyraznit I moznost)

11, Jak byste popsal vasi osobnost?

Sam se rozepsat

12, Co byste nejradé€ji zmeénili, abyste zmirnili stres v praci?

Sam se rozepsat

Tabulky (dat krizek tam, které nejvic odpovida)




E
=(

Bylo by dobré na

Velmi potiebné
tom zapracovat

Neni potieba

Kolektiv

Finance

Pracovni
prostredi

Naplii prace

Jiné... (napsat)

Vnitini

Bylo by dobré na

Velmi potiebné
tom zapracovat

Neni potieba

Moznost Kkariérni-
ho (profesniho)
rustu

Koudovani (prace
na sob¢)

Naplnéni z prace

Zefektivnéni spo-
luprace (vychaze-
ni s kolegy)

Jiné... (napsat)

13, Je jesté néco co chceete sdélit ohledné stresu na vasi pozici?



PRILOHA P III: STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Prectéte si, prosim, kazdy vyrok a uved’te, nakolik odpovida VaSemu zptlisobu reagovani.
Svou odpovéd’ oznacte preskrtnutim x zvoleného ¢isla na Skale od 1 (vibec ne), po 10
(velmi odpovidd). Nevynechejte, prosim, zadny z uvedenych vyrokl a pti vahani se pii-

klonite vzdy k vyjadieni, které Vas nejlépe vystihuje.

KdyZ jsem né¢im nebo nékym poskozen, vnitiné rozrusen, nebo vyveden z miry....

1(2(3(4(5/6|78]9]10

1 ..feknu si, Ze se nedam vyvést z miry

2 ..feknu si, Ze si nemam co vycitat

3 ...ptam se, co jsem uz zase udélal Spatn¢

4 ...promyslim ptesné své dalsi jednani

5 ..mam tendenci od toho utéct

6 ..vyhnu se napfisté takovym situacim

7 ..snazim se ujasnit si vSechny detaily situace

3 ...pozadam nékoho o radu, jak bych mél po-
stupovat

9 | ...snim néco dobrého

10 | ...pak o tom pfemyslim znovu a znovu

11 | ...mam Spatné svédomi

12 | ...feknu si,, musiS se sebrat

13 |- .pristeé se hned pfi prvnich naznacich vyhnu
takovym situacim

14 | ...jsem sdm se sebou nespokojeny

15 | ...myslim si ,,jen se nedat odradit*

16 | ...prosté¢ musim s nékym o tom hovofit

17 | ...pfepadaji mne myslenky na utck

18 | ...udélam vSe, abych odstranila pfiinu

19 | ...zabyvam se pak jesté dlouho touto situaci

20 | ...snazim se potlacit své vzruseni

21 | ...teknu si, ze druzi by to tak snadno nestravili

22 | ...délam si vycitky

23 ...reknu si ,, nesmi§ to vZzadném piipade
vzdat*




24 | ...nevim, jak bych mohl takové situaci celit

25 | ...ud¢lam néco dobrého pro sebe

)6 | --PoUZE si pieji, abych z této situace co nej-
rychleji vyvazl

27 ...Vﬁvofim si plan, jak mohu tyto nesnaze od-
stranit

28 | ...myslim si, Ze ja za tu situaci nezodpovidam

29 | ...nejde mné ta situace dlouho z hlavy

30 | ...snazim se, abych si zachoval pevny postoj

31 | ... vSechno se mné& zd4 tak beznadéjné

32 | ...vrhnu se do prace

33 | ...Iépe se kontroluji nez druzi v téZe situaci

34 ...ujasnim si, ze mam moznosti situaci zvlad-
nout

35 | ...myslim si, Ze na tom nemam vinu

36 | ...reknu si: ,, dokazes se s tim vypotadat®

37 | ...myslim si, Ze to nezvladnu

38 | ...mam sklon rezignovat




PRILOHA P IV: TYPY TEMPERAMENTU

Otazky Ano Ne

1 | Stava se ti, Ze v noci nemuzes spat?

2 | Kdyz udélas néco dulezitého, mas pak Casto pocit, ze jsi to mohl udélat 1épe?

3 | D¢las si starosti z ,,hroznych véci®, které by se mohly ptihodit?

4 | TrpiS pocity ménécennosti?

5 | Jsi pomérné snadno dotéen?

6 | Rekl bys o sobg, Ze jsi nervozni?

7 | Touzis Casto po vzruchu kolem sebe?

8 | Mivas n¢kdy zachvaty tfesu ¢i chvéni?

9 | Udélal bys skoro cokoli, jen abys dokazal, Ze to dovedes?

10 | Trpis riznymi télesnymi bolestmi a traépenim?

11 | Rekl bys o sobé, ze mas dost sebedivéry?

12 | Pokladaji té lidé za velmi zivého ¢loveka?

3 Kdyz se chces néc.o dovédét, vyhledas si tu informaci radéji sam, nez bys o
tom s nékym mluvil?

14 | D¢las si rad legraci z druhych?

15 | Dovedes se obycejné ve veselé spolecnosti uvolnit a rozveselit

16 | Byva ti zatéZko opravdove se bavit v Zivé a veselé spole¢nosti?

17 | Mas radéji malo pratel, ale zato opravdovych?

18 | Rekl bys o sobg, Ze jsi precitlivély nebo Ze Zijes v napéti?

19 St?’wéé se najednou nesmelym, kdyz chce$ mluvit s clovékem, ktery té né&jak
pritahuje?

20 | Pohybujes se pomalu a beze spéchu?

21 | Je ti protivny pobyt ve spolecnosti, kde si jeden délé legraci z druhého?

22 | Je pro tebe hodné¢ tézké tict nékomu ,,ne*?

23 | Jednas a mluvis obycejné rychle, bez dlouhého rozmysleni?

24 | Rozcilis se snadno?

25 | Jsi obycCejné bez starosti?

27 | Kdyz na tebe nékdo kfi¢i, odpovidas také kiikem?

28

Bavis se s lidmi tak rad, ze si neodpusti§ zadnou pftilezitost dat se do teci s




jinym ¢loveékem, 1 kdyZz ho neznas?

30 | Mivas pocity buSeni ¢i svirani srdce?

31 | Honi se ti v hlavé mySlenky tak, Ze nemuzes spat?

32 | Chodis rad a ¢asto do spolecnosti?

33 | Oddavas se casto snéni?

34 | Dovedes snadno ozivit nudnou spole¢nost?

35 | Byvas n¢kdy plny energie a jindy opét velmi sklesly?

36 | CitiS se snadno doten, kdyZ se na tobé nebo na tvé praci najdou chyby?

37 | Trapis se casto nad tim, Ze jsi ud¢lal nebo fekl néco, co jsi nemél?

38 | Citis se nékdy ,,bidné* a ani nevis proc?

39 | Potiebujes Casto povzbuzeni od pratel nebo od jinych lidi, ktefi ti rozumi?

40 | Jednas Casto pod vlivem okamziku?

41 | D¢las si starosti o své zdravi?

42 | Trapi té Casto pocity viny?

43 | Mas rad takovy druh ¢innosti, pii které se musi§ velmi soustiedit?

44 | Jsi vétSinou tichy, kdyz jsi mezi lidmi?

45 | Mas rad ¢innost, kterd vyzaduje rychlé rozhodovani?

46 Byl bys hodné nest’astny, kdyby ses nemohl po vétSinu dne vidat s mnoha lid-
mi?

47 | Obycejné radéji Ctes, nez se setkdvas a mluvis s lidmi?

48 | Nez se do néceho pustis, promyslis si to napied?

49 | Mas casto stiidavé dobrou a Spatnou naladu?

50 | Mivas Casto désivé sny?




