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ABSTRAKT

Bakalafska prace se zabyva stresem u exponovanych pozic. Teoreticka ¢ast je zaméiena na
podrobné€j$im seznameni se se stresem a tyto znalosti se dale vyuzivaji v praktické Casti.
Bakalaiska prace je zamétena hlavné na pracovni stres, ktery zkouma na vybraném vzorku
5 pracovnik strojirenské firmy. V praktické ¢asti jsou specifikovany jejich pozice ve fir-
mé, co je stresuje, jak se u nich stres projevuje a v neposledni fad¢€, co by radi zménili, aby
se jejich stres zmirnil. Vystupem prace je vyhodnoceni vSech pracovnikii, aby i zaméstna-

vatel véd¢l, jak na tom jsou jeho zaméstnanci s pracovnim stresem.

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

ABSTRACT

The bachelor thesis is focused on the stress on the exposed positions. The theoretical part is
focused on a more detailed acquaintance with stress and this knowledge is further used in
the practical part. The bachelor's thesis is focused mainly on work stress, which examines a
selected sample of 5 employees of an engineering company. The practical part specifies
their position in the company, what stresses them, how stress manifests them and, last but
not least, what they would like to change to alleviate their stress. The output of the work is
the evaluation of all employees so that the employer knows how his employees are with

work stress.

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

V dnesni dobé je stres jiz soudasti lidskych Zivotd. Clovék pomalu uZ ani nevnima, Ze né-
jaky stres proziva a uz viibec si nepfipousti, jaké to miize mit negativni nasledky na jeho
tésny, duSevni a socidlni stav. Pfi dlouhodobém a pravidelném plisobeni stresu se projevuji
typické piiznaky. Mezi né se fadi naptiklad: deprese, Gzkosti, problémy se spankem, una-
va, nesoustfedénost. Mira prozivani stresu a stresova odolnost je ovliviiovana prevazné
jeho osobnost a temperament. z pohledu zaméstnavatele je pro personalistu velmi dilezité
zjistit, jak se dokaze kandidat na pozici s vysokou zodpoveédnosti vyrovnéavat se stresovymi
situacemi. Tyto pozice jsou pro firmu velmi klicové. V ptipadé Spatného obsazeni této po-
zice, kdy se kandidat neumi Uspésn€ vyrovnavat pusobeni dlouhodobého stresu hrozi za-
staveni plynulého chodu firmy anebo osobni vyhoteni kandidata. Ne¢kteti manazefi, ktefi si
prosel takovymto stresujicim obdobim, se za¢ne zabyvat kou¢ovanim jinych manazera jak
optimaln¢ zvladat pracovni zatéz, stres a vyhnout se syndromu vyhoteni.

Stres prozivaji ale 1 zamé&stnanci na niZ§ich pracovnich pozicich, coz mize taky chod firmy
negativné ovlivnit. MlZe to potkat 1 néstrojafe, operatora vyroby, mistra ve vyrob¢ i pro-

gramatora. Kazda z téchto pozic je pro chod firmy dulezita.

Bakalaiska prace se zabyva pravé témito pozicemi stfedniho managementu a analyzuje u
nich stres. Zkouma, co vytypované respondenty nejvic stresuje v praci, jak se prave u nich
stres projevuje — jestli si uvédomuji, Ze viilbec proZzivaji stres. Obsahuje 1 navrhy pro re-
spondenty a jejich zaméstnavatele, jak eliminovat stres na minimum. Jde o to, aby zamé&st-
navatel védél o svych exponovanych zaméstnancich a snazil se zmirnit jejich stresové situ-

ace a predejit syndromu vyhoteni.

Pro respondenty byl vytvofen strukturovany dotaznik, abychom zjistili, jak dotazovany
zvlada stresové situace a jaké pouzZiva stresové strategie. Velmi piinosné pro sbér dat byly

rozhovory s jednotlivymi respondenty zamétfené na stres a vSe kolem ného.

Jako zavére¢nou otadzku v rozhovoru je, 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 TYPY ZATEZOVYCH SITUACI

Jednim z podstatnych vlivli na vznik a vyvoj syndromu vyhoieni, jsou zatézové situace.
Tyto situace mohou mit vliv 1 na dal$i rozvoj psychickych poruch. Zatézové situace pro
¢lovéka znamenaji naruseni psychické rovnovahy. V lep$im piipadé toto naruSeni miize
byt jen docasné, ale Castéji to byva beh na dlouhou trat. Kdyz je narusena psychicka rov-
novéaha, znamena to zménu v uvazovani, reagovani, zménu emocniho chovani i osobniho

projevu v béZzném zivote. [1] ZatéZové situace jsou:

1.1 Stres

- Stres je reakce naSeho organismu na ndhle vzniklé nebo nepfiméfené pozadavky.
Clovek proziva stres pozitivni nebo negativni. [2] Stres je podrobnéji rozepsan v

nasledujicich kapitolach.

1.2 Frustrace

- Frustrace znamena, ze ¢lovek je neuspokojeny z ¢innosti, kterou mél perfektné na-
planovanou a byl pfesvédceny, ze se nic nemize pokazit, ze vSe zvladne, anebo
kdyz ocekava pozitivni vysledky, ale ty jej zklamou. Tato situace se 1épe zvlada

v kolektivu osob, které si prosly stejnymi pocity. [2]

1.3 Konflikt

- Konflikt jiz patii k béZnému Zivotu. Opakované se s nim setkavame napt. mezi
lidmi. Dva nebo vice jedinctl maji opacné piedstavy, nazory, potieby, zajmy nebo

postoje k situacim nebo jevim. [2]

1.4 Trauma

- Trauma je nahlé situace, ktera vznikla bez néjakého varovani. Pfi traumatu, maze
dojit ke ztraté paméti, napt. u dopravni autonehody. Miize provazet jedince uz od
détstvi napt. rozvod rodicl, zneuzivani. Takovéto zazitky narusuji duSevni pohodu

a rovnovahu. [2]
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1.5 Kirize

- Clovek si projde v zivoté riznymi krizemi. Mize to byt manzelska krize, krize
v zaméstnani, ekonomicka krize, krize stfedniho véku. Je to soucast naruseni psy-

chické rovnovahy, kdy se nahle vyhroti situace, ktera se uz dlouho kumulovala.[2]

1.6 Deprivace

- Deprivace je stav, kdy vyznamné a dilezité potfeby nejsou uspokojovany v takové
mife ¢i takovym zplsobem, jak jedinec ocekava. Nedostava se mu potiebné mnoz-
stvi emoci, lasky, respektu. Nepocituje bezpeci, osobné¢ strad4d a ma narusSeny vza-

jemné socialni vazby.[2]
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2 STRES

V dnesni dobé¢ se stres stava ¢im dal vétsi soucasti naSeho kazdodenniho Zivota. Je na nas
kladeno ¢im dal vice pozadavku a rychlejsi zivotni tempo. Jestli v Zivoté chceme néceho

dosahnout a né¢im byt, je zapotiebi, abychom byli i my odolné&j$i na stres. [3]

Na stres reagujeme individualné. VétSina lidi jej vnima jako ohrozeni fyzické a duSevni
pohody. Pfitom stres je reakce organismu, kterd je spousténa nadmérnymi pozadavky na
adaptaci. Behavioralni stresové reakce se projevuji u kazdého jinak a rGznym zplsobem.
Ve stresujici situaci tedy pocitujeme ohrozeni rovnovahy a nadmérnou zatéz, kterd klade

pozadavky na vyrovnani se, aktivaci dopingovych strategii. [4]

Pro ¢lovéka je vSak urcitd mira stresu uzite¢na. Kdybychom neprochézeli stresem, tak by
bylo mélo podnétt k piekonavani zatézovych prekazek, tedy i malo vyvojovych meznikii

v nasem zivoté. [5]

2.1 Déleni stresu podle pozitivity ¢i negativity prozitku

Clovék si pod pojmem stres vybavi nepifjemné zazitky, situace, obavy z budoucna. Stres
ale mize mit na ¢lovéka i pozitivni vliv. Nékdo pod stresem dosahuje lepSich vysledkd,

motivuje ho to k lepSim vysledkim. [6]

2.1.1 Eustres

- Pozitivni stres, nebo-li eustres se charakterizuje, jako pozitivni zatéz. Jedince moti-
vuje k lepSim vykonlim, pozitivnim emocim. Vyvoldva v ném napéti a vzruSeni,
coz Cloveék potiebuje, aby se mohl t€sit z mnoha Zivotnich situaci a vyhledavat je.

[7]

2.1.2 Distres

- Negativni stres, nebo-li distres, se mize definovat jako ptilis velka zatéz, kterou je-
dinec uz nemusi zvladat. Distres je dlouhotrvajici nadmérny stres a Casto se proje-
vujici negativnimi U€inky, jak duSevnimi tak fyzickymi. Jestli ¢lov€k dlouhodobé
proziva pocit hnévu, strachu, emo¢nimu vypéti a smutku, miize podlehnout riznym

%

nemocem, které zapiicini prave distres. [7]
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2.2 Typy stresii v souvislosti s délkou trvani

Stresy miizeme délit podle délky trvani.

2.2.1

2.2.2

2.2.3

AKkutni stres

K akutnimu stresu dochazi nejcastéji pti zavaznych dopravnich nehodach, pii t&éz-
kych pracovnich trazech, pii primyslovych havériich a jinych udélostech, kdy je
ohroZen zivot nebo pii vypjatych a nenadéalych negativnich zivotnich situacich.

Akutni stres je vyvolavan udalosti, ktera se stane ndhle a trva omezenou dobu. U
nékterych udalosti se mize stat, ze jedinec ztrati pamét, mluvi a jedna zmateng,

zhorSené dycha. Toto vznika pii ztuhnuti Sokem. [§]

Chronicky stres

Chronicky stres, nebo-li stres dlouhodoby, vznika napiiklad v zaméstnani, kde jsou
narusené mezilidské vztahy, nevhodny rezim pracovni doby, nevyhovujici pracovni
prostiedi. Pfiznaky dlouhodobého stresu mohou byt pocity uzkosti, inava, ale 1 té-
lesné ptiznaky, jako buSeni srdce, poruchy spanku. Kdyz ¢lovek trpi dlouhodobym
stresem, tak to Casto plisobi negativné i na pracovni vykonnost, napf.: kolisajici vy-

kon, zvysSeni pracovnich urazli z nepozornosti, nespolehlivost. [§]

Posttraumaticky stres / Posttraumaticka stresova porucha

Posttraumaticky stres, se mize oznacovat téz jako stres nasledny. Je charakteristic-
ky zpozdénou reakci na stresovou udalost, ktera sice trva kratkou dobu, ale mé in-
tenzivni az hrozivé diisledky. Mlize se objevovat 1 v pracovnim zivoté, jako je ex-
ploze, pozar, havarie, pii ¢emz 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, kterd pfipominaji prozité
trauma z havarie. Posttraumaticky stres mtize mit ptiznaky jako pocity uzkosti, de-
prese, didle mize byt doprovazen pocity marnosti, ztratou sebediivéry, a strach z

budoucnosti. [9]
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3 STRES YV PRACI

Jak je jiz zminéno v predesli¢ kapitole, stres mlize byt pozitivni 1 negativni. To samé plati i
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 podruhé zas dole. Mohou za to neskute¢né
terminy, rostouci naroky na zaméstnance i na vysledek a tim paddem mnoho ptrescasovych
hodin v zaméstnani. Jsou ale i stresové situace, kdysi si to prace i1 vyzaduje, abychom méli
lepsi vysledky. Nadmérny stres v praci mize Cloveéka ovlivnit ve vztazich ke svému okoli.
Muze negativné zasahovat do vztahl ke spolupracovnikiim a to se pak prendsi i do sou-
kromého Zivota. Stresové faktory vedou k selhani v praci, nikoliv k jejimu zlepSeni. Sice
podminky v praci nejdou zcela ovlivnit, ale neznamend to, Ze je clovék bezmocny i
v obtizné situaci. Bez ohledu na pracovni pozadavky mizeme navrhnout kroky, které nas
ochréani pied negativnimi dopady stresu. Tim padem se mohou zlep$it vztahy na pracovisti

a dale 1 pracovni vykonnost. [10]

3.1 Piciny stresu v praci
PtiCiny stresu se nazyvaji stresory. Nize uvadim vybrané pracovni stresory:

- Strach ze ztraty zaméstnani;

- zména ,,vedeni“ organizace;

- vice prescasli v dusledku sniZeni po¢tu zaméstnanct;

- tlak na splnéni o¢ekavani, ale bez zvySeni uspokojeni z prace;
- tlak na optimalni uroven prace, a to po celou dobu ¢innosti;

- nedostatek kontroly nad tim, jak délate svou praci;

- mobbing na pracovisti,

- pfilis velké pozadavky nad rdamec moznosti;

- nizké platové ohodnocent;

- stereotyp bez moznosti riistu v zameéstnani. [11]
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3.2 Priznaky pracovniho stresu

Kdyz se ¢lovek citi byt az prili§ zaplaven praci, mize u né¢ho dochézet k podrazdénosti,
k uzavieni se do sebe anebo dokonce ke ztraté¢ sebediivéry. NejCastejsi ptiznaky pracovni-
ho stresu mohou byt:

- Deprese, uzkosti;

- problémy usnout;

- Unava, nesoustiedénost;

- Dbolesti hlavy ¢i svalt;

- problémy se zazivanim,;

- nezdjem o pohlavni styk;

- vetsi naklonnost k alkoholu. [12]
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4 ZVLADANI STRESU, COPINGOVE STRATEGIE

Strategie zvladani stresu, mohou byt rizné zptisoby, jak se vyrovnat se stresem. Tyto stra-
tegie mohou nastupovat védomé ¢i nevédomé, podle vzniku situace a s cilem k co nejrych-
lejsi redukcei ¢i dokonce eliminaci stresu. Kazdy ¢lovek si v pribéhu svého zZivota osvojuje
svoje individudlni zplisoby stresu, které mu nejvice vyhovuji a pomahaji v té¢zkych situa-
cich. Ale musime brat v potaz, ze dochazi k modifikaci strategiim, které jsou zavislé na
veéku, zkuSenostech a rtznych stresovych situaci. [13] Nize jsou popsané strategie, které

jsou zjistovany u vybranych respondentt.

4.1 Kognitivni nezdolnost

Jedinec ma tendence se az moc angazovat a je zcela oddany na své roding, sam sob¢ a
hlavné€ své praci. Nezalekne se zivotnich zmén a riznych rizik, bere je jako vyzvu a lepsi
ptilezitost k riistu. Ma tendence mit vSe pod kontrolou. Oproti ostatnim, ma vyhodu, Ze je
fyzicky zdatnéj$i a zdravéjsi, hlavné v dob€, kdy musi projit vyznamnymi a dilezitymi

zivotnimi i osobnimi zkouskami a zménami. [14]

4.2 Pozitivni pohled

Lidé, ktefi pouZzivaji tuto strategii, jsou vyrovnani s problémy, diky tomu, Ze se soustfedi
na pozitivni situace. Snazi se eliminovat dopady problému, diky tomu, Ze mysli na St'ast-

n¢j$i momenty a zkusenosti, kdyz dobie vytesili problematickou situaci. [15]

4.3 Negativni pohled

Nejvice se charakterizuje sebekritikou, sebeobvinovanim anebo dokonce katastrofickym
myslenim na problém. Clovék se soustfedi na nejhorsi aspekt a nejhorsi mozné dusledky
situace. Casto pfemysli nad tim, co by mél anebo nemél udélat jinak v dany moment a &as-

to se k té situaci vraci. [15]

4.4 Minimalizace hrozeb

Je néco jako Unik a vyrovnani se s nepfijemnou situaci. Clov€k se vyrovnava se stresem
pomoci toho, ze si z aktualni hrozby dé€lé legraci, nadlehcuje ji anebo umysiné kona néco
jiného, aby svou pozornost sméfoval pryC¢ od problémul. Snazi se problémy vymazat

z mysli. [15]
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4.5 Zamérenost na problém

Zamgéienost na problém je o tom, Ze se jedinec snazi ménit své chovani anebo chovani dru-
hych. Rozpracovava si konkrétni plan, jak se vyrovnat se situaci a pfitom zada i druhé, aby
se zachovali stejn¢ a zmirnil se vznikajici problém. Zkouma a analyzuje vlastni zkuSenosti
a zkuSenosti ostatnich, aby to bylo pfijemné vSem a byla efektivné vyfeSena a eliminovana

stresova situace. [15]

4.6 Copingové strategie

Kazdy jsme jiny a tim padem zvladdme stres jinak, po svém. Nize jsou uvedeny dal$i moz-
nosti jak zvladnout stres podle autord, ktefi se touto problematikou zabyvali z dal§iho po-

hledu. [16] J. Ktivohlavy uvadi nékolik styli zvladani stresu (copingovych strategii):

4.6.1 Unik pied stresovou situaci
- Jedna se o vhodnéjsi variantu copingové strategie u kratkodobého stresu. Miize se
ale objevit 1 u lidi, ktefi delsi dobu trpi stresem vzniklym napft. zdravotnimi pro-
blémy.
4.6.2 Konfrontacni styl
- Tento styl si lidé voli v pfipadé, Ze védi, Ze stresova situace uz probéhla, ale bude
se 1 na dale opakovat.
4.6.3 Sebe-znehodnocujici styl

- Sebe-znehodnocujici styl voli lideé, ktefi uz doptedu ospravedliuji sami sebe pied

netspéchem, hledaji omluvy a vymluvy pro ptipadné prohry.[17]

R. S. Lazarus a S- Folkman se spolecné zabyvaji tfemi strategiemi:

4.6.4 Zaméreni na problém

- Zaméfeni na problém vyzaduje spiSe samostatné jednani. Snazi se plisobit na zdroj
stresu, redukovat jej nebo ho eliminovat. Analyzuje se problém a sestavuji se plany,

jak postupovat co nejefektivnéji.
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4.6.5 Zameéreni na emoce

- Emocionalni reakce muze vést k pfijeti dané situace, ale mize vést i k popieni, ze

se nic nestalo.

4.6.6 Zaméreni na anik

- Strategie zamé&feni na unik, jak utéct pied redlnym svétem a od problémi. Muze to
byt snéni jak ve spanku, tak i v pribéhu dne, uzivani omamnych latek, napft. alko-

hol anebo drogy. [18]

N. Cameron zde uvadi rozdéleni zvladani stresu na:

4.6.7 Aktivni

- Unik do horlivé ¢innosti;
- snaha zdolat piekdzky;
- kompenzace;

- oteviena agrese.

4.6.8 Pasivni

- Rezignace;
- unik k alkoholu a drogam;
- socialni izolace;

- Unik do fantazie. [19]

4.7 Doporuceni proti stresu

I kdyz si €loveék mysli, Ze neni mnohdy ve stresu, Casto si to kompenzuje néjakou utiSujici
odménou. Predeslé kapitoly upozoriiuji na negativni strategie zvladani stresu, jako je.: mi-
Ze to byt Castd a nadmérnd konzumace jidla a piti, propadani online hrdm nebo automatim,
sledovani TV serialli, Gnik pied realitou. V horSim piipadé to mohou byt odmény, které
ohrozujici nasi penézenku — pfili§ Casté nakupovani zbyte¢nosti. Diky témto odméndm je
¢lovék v zacarovaném kruhu stresu.

Doporucuji se proti stresu napt. rizné relaxa¢ni metody. VSeobecné plati, Ze by ¢lovek mél
byt vice na vzduchu, zpomalit zivotni tempo, min prace, vice spanku ¢i razné wellnes po-

byty. Pro n€koho je lepsi relaxant, adrenalin a pohyb. Tyto a dal$i metody mohou pomoci
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pfi boji proti stresu. Nize jsou uvedené techniky, které jsou zaméefené na autoregulaci sa-

motného jedince. [20]

4.7.1

4.7.2

Uvédomte si, Ze pFi¢ina stresu muZe byt ve vas

Mirny stres je dobry hlavné pro ty, ktefi ¢asto maji problémy s rozptylovanim se.
Nejcastéji to byva pii ndro¢nych a neredlnych terminech, které vas donuti vydat ze
sebe to nejlepsi. Mnohdy za to mohou i nerealné pozadavky, které jsou uz nad vase
moznosti.

Za stres muze Spatna organizace prace, piiliS§ nadmérny rozsah pracovnich povin-
nosti, $patny kolektiv, rusivé elementy na pracovisti (privany, hluk, teplota). N¢é-
koho vSak miize stresovat stereotyp, nezajimava ¢i nudnd prace, kterd ho nenaplnu-
je a neuspokojuje.

Vyse uvedené pfi€iny stresu maji jedno spolecné. Jsou to socidlni stresory. To
znamena, ze za n¢ muaze lidské jednani, které na prvni pohled nenaznacuje budouci
stres. Nejcastéji ze strany nadfizenych, jelikoz si neuvédomuji, co po svych podri-
zenych vyzaduji. Ale mlze to byt na strané 1 podiizenych nebo na strané€ kolegt, ze
nechtéji (nebo neumi) plnit své povinnosti a spolupracovat, tak jak maji.

V téchto ptipadech je problém v tom, Ze ¢lovék nema situaci zcela pod kontrolou a
zélezi zcela na ném samotném, jak na dané okolnosti bude reagovat, jak se dokéaze

orientovat a vyporadat se s nimi. [10]

Nestresujte se ¢asovymi terminy

Nejvétsim straSdkem jsou Sibenicni terminy, ale 1 ty patii do naSeho Zivota. Na prv-
ni pohled se to nezda, ale jsou pro nas dilezité. Rada osob rada odklada povinnosti
»ha potom*, ale pak je stresuje, kdyZ se termin ukonceni ¢i odevzdani urychlené
pfiblizuje. Terminy jsou dileZzité. ProtoZe kdyZ nékdo néco po nas chce, je spravné,
aby se to skute¢né¢ udélalo az do konce a v¢as.

Nejveétsi problém je v mysli, jak k danym tkoliim piistupujeme, jak o nich pfemys-
lime. Jestli ¢lovék zméni své jednani spojené s odkladanim termint, stres s nimi
spojeny se z velké casti eliminuje. Pomtckou mtze byt, kdyz si predstavime, kolik
¢asu ndm splnéni tkolu trvalo minule, k tomuto ¢asu si pro jistotu ptiddme jesté re-

zervu, jelikoz realizace trva ponckud déle, nez jsme ocekdvali. Dobré je poucit se
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4.7.3

4.7.4

z vlastnich chyb. Neodkladat véci na pozd&ji a neposouvat zbyte¢né terminy na jin-

dy. Cim div ukoly dokon¢ite, tim lepsi pocit budete mit. [10]

Nestresujte se naro¢nym $éfem

Obcas se stane, ze $¢f neni ¢lovékem na svém misté. Neumi jednat s lidmi, je
nespravedlivy, povySeny anebo ma nepiiméiené¢ pozadavky na své podiizené.
Pracovat pod takovym $éfem vyvolava napéti a stres. Pokud si je zaméstnanec
védom dobfe odvedenou praci a plnénim svych povinnosti, nemél by se zbytec-
n¢ stresovat, ale mél by se obratit na vedeni firmy, aby sjednala napravu a nedo-

chazelo na pracovisti k tzv. mobbingu. [10]

Nesnazte se o absolutni dokonalost

Mozna 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 ¢loveék
klade dosazitelné a realné cile. To prvni oznaceni, se nazyva perfekcionismus. Da-
va si nedosazitelné¢ a velmi cCasto stresujici cile. Perfekcionisté nestresuji jenom
sami sebe, ale stresuji 1 své okoli. Jako manaZery je nema nikdo radd. NedosaZzitelné
terminy a vysoké poZadavky, které po sob€ a po ostatnich ocekéavaji a chtéji, byvaji
daleko za hranicemi realnosti. Narocné pro tyto lidi je, si tento problém pfiiznat.
Ptiznat si, Ze jsou az pfiliS perfektni a obtézuji tim své okoli.

Doporuc¢enim muize byt snizeni narokd na sebe i na okoli. Neznamena to hned, ze
by se mél stat nedbalym, linym, lehkomyslnym, kterému je vSe jedno. Mluvime o
pozadavcich, které jsou realnéjsi na splnéni. Redlnéjsi pozadavky a naroky umozni
vykonavat praci lépe, kvalitnéji a ptispéji k lepsim vztahtim na pracovisti. Mnohdy
jsou pracovni vykony uspokojivéjsi a efektivnéjsi nez doposud. Ale v§eho s mirou,

nesmi se obétovat zdravi, jak fyzické tak hlavné psychické. [10]
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5 SYNDROM VYHORENI

Burnout syndrom neboli syndrom vyhoieni je znan od té doby, co je znama lidska prace.
Ale az roku 1974 jej proslavil a dal na védomi H. J. Freudenberger. Dfive byl syndrom
vyhoteni pouzivan spiSe ve spojeni s drogove zavislymi, ktefi uz jsou v chronickém stadiu.
Pozdéji jej spojovali s pracujicimi lidmi, kteti projevovali podobné ptiznaky, tj. zoufalstvi,
letargii a bezmoc. H. J. Freudenberger definoval tento syndrom, jako vyhasnutad motivace a
piehlizeni podnét, které uspokojovaly jedince a podnécovaly jeho z4jmy a osobni zaujeti
vedouci k oekavanym vysledkiim. Syndrom vyhoteni je ¢asto spojovan se ztratou motiva-
ce, s pocity ménécennosti a ¢astymi neuspechy. Projevuje se psychicky i fyzicky jako na-

sledek dlouhotrvajiciho a vycerpavajiciho stresu. [21]

5.1 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni nevznika nahle. Ma riizné faze, kdy se miiZze projevovat pomalu a po-
ptipadé¢ i zarazit, pozdéji se vyhrocuje, aZ nakonec nastane vyhasnuti. Jednotlivé faze, se

daji rozpoznat typickymi mysSlenkami.

J

tagnace

Frustrac
.J_.,-r""._""\..-

Obrazek 1: Faze syndromu vyhoteni (Zdroj: vlastni)

- Idealistické nadSeni — lepsi seberealizace; ukdzat 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.

- Apatie — je to vSechno na nic, cela prace, ale néjak to tu zvladnu a vydrzim.
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- Syndrom vyhoteni — uz to nemiizu vydrzet; mam toho plné zuby; nic neumim a

nevim, jak mam dal postupovat; nevim co dé€lat dal; vSe vzdavam. [22]

5.2 Priznaky syndromu vyhoreni

Burnout syndrom lze charakterizovat jako psychicky stav, ktery se objevuje u osob, které
pracuji s lidmi a jejich profese je zavisla na mezilidské komunikaci a dobrymi vztahy mezi
lidmi. Tento dusevni stav predstavuje celou fadu psychickych a socialnich piiznaki. Clo-

vek mé pocit bezmoci, nema chut’ pracovat a ani zit. [23]

5.2.1 Psychické priznaky

- Ztrata jiskry Zivota, nadSeni z néceho;

- negativni postoj ke vSemu, jak k sob¢, k okoli, tak k praci, celkové k zivotu;
- zapomngétlivost, Spatné soustifedéni, Castéjsi tniky do fantazie;

- skli¢enost, popudlivost, agresivita, nespokojenost, nechutenstvi;

- dlouhotrvajici napéti, zachvaty uzkosti, nervozita, strach, bezmocnost;

- pocit nedostatku uznani, velky strach z netispéchu.

5.2.2 Socialni pFiznaky

- Ubyva angaZovanosti, ztrata snahy pomahat

- omezeni kontaktl s kolegy i1 ptateli na nejmensi moZznou mez;

- cynicky nebo lhostejny ptistup ke koleglim a ostatnim lidem;

- Castéjsi konflikty v praci i v roding;

- Spatna az nulova piiprava na praci, dlouhotrvajici nizké vykonnost;

- neschopnost prerusit praci, odpocinout si, odjet na dovolenou. [24]

5.3 Lécba syndromu vyhoreni

Osoba, u které nastane takovy syndrom, by okamzité méla vyhledat odbornou pomoc.
V tomto piipadé lze navstivit 1 psychiatra, ktery muze ptredepsat 1€ky, avSak ty jsou dopo-
ru¢ovany pouze v té¢zkych ptipadech. Radi se nejdiive zacit u kvalifikovaného psychologa,
ktery miiZe osobu pfivést na jiny zplsob zivota.

Zakladem lécby je, aby si samotny jedinec uvédomoval svého problému a chtél ho fesit.
Musi sami pochopit, Ze je nutné, aby ubrali ze svého pracovniho nasazeni a pracovali ro-

zumnéjsi pocet hodin. Ale také vic odpocivali, vénovali se Castéji své rodin€, pratelim a
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svym koni¢kiim. Dulezité je dé€lat takové véci, které opét prinesou chut’ do zivota, avsak

mnohdy to neni jednoduché bez odborné pomoci. [25]

Syndrom vyhoteni je nutné fesit v€as, nebot’ se miizou objevit deprese, ztrata sebedtivéry a
v hor§im ptipadé se jedinec stava zavislym na alkoholu nebo drogach. Hlavni je, aby si
¢loveék uvédomil, Zze méd vazny problém a zacal ho feSit. Je zapotiebi vyhledat odbornou
pomoc, psychologa nebo i psychiatra. Terapie je zaméfena na zméné postoje k praci. Jedi-
nec by mél zvolnit pracovni tempo a sviij ¢as by mél vénovat vice rodin¢ a pratelim, vzit si
dovolenou nebo si najit vhodné hobby. Nékdy je nejlepsi zménit pracovni prostiedi nebo
profesi. V tézkych ptipadech vyhoteni probihd 1écba pomoci psychofarmaka. Odbornik

muZe naordinovat napiiklad:
- Existencidlni psychoterapii;
- kognitivn¢ - behavioralni terapie;

- transformacni systematicka terapie. [26]
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6 TEMPERAMENT

Abychom mohli specifikovat osobnost pracovnika, mizeme si pomoci jednou z vlastnosti
osobnosti — coz je temperament. Tedy - jedna z vlastnosti osobnosti ¢lovék je jeho tempe-
rament. Slovo temperament znamena vlastnost ¢loveka, kterd urcuje pribéh dusevnich
jevua. Také to mize byt doprovod a pribéh chovani samotného jedince. Temperament
ovlivituje pribéh ostatnich vlastnosti osobnosti. Ovliviiuje motivaci i vykonnost, jak

v Zivoté, tak 1 v pracovnim prostiedi. Miize ji zesilovat ale 1 zeslabovat a projevuje se i

charakteru ¢loveéka.

Psychologie popisuje temperament, jako celé skupiny individualnich 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 ¢loveék funguje a reaguje na rizné situace. Ale diky zkuSenostem a rostou-
cim veékem, se mize mirné¢ ménit. Temperament miize byt bud’ jasn¢ dany jeden anebo je

vetsi pravdépodobnost, ze bude smiseny. [27]

6.1 Temperament a povolani.

Jednim z nejstarSich a nejznaméjSich osobnosti, které charakterizovaly temperament Clo-
veka, byl starofecky lékai Hippokrates a pozdé&ji tuto typologii rozvinul starovéky Iékat a

v

filosof Galénos, znamé¢jsi jako Galén. Typologii temperamentu rozd¢€lili na Ctyfi typy.

6.1.1 Sangvinik

- Dobfte zvlada krizové a stresové situace, nebere moc vazné véci, je akéni, optimista,
vymluvny, ale zas neni moc vytrvaly. Jeho reakce na okolni podnéty jsou nékdy
slabé a n¢kdy silné. Sangvinik se nejlépe uplatni tam, kde je potfeba byt dynamicky
a mit dobré organizacni schopnosti.

- Heslo: Obdivujte mé! [28]

6.1.2 Melancholik

- Je to idealista, okolni svét mu ,,ublizuje a zrafiuje ho*“. M4 bohatou fantazii a sviij
vnitini svét. Spise vazny pesimista, ktery hodné pfemysli a zarovei je komplikova-
ny. Melancholici dobie vnimaji okoli, jsou skvéli umélci a psychologové. Vibec se

nehodi na vedouci pozice.
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6.1.3

6.1.4

6.1.5

Heslo: Litujte m¢! [28]

Cholerik

Byva Casto uznavan, ale ne zase tolik oblibeny. MlzZe byt sobésta¢ny, uptimny, vy-
nalézavy, vybusny, tvrdohlavy. Z cholerika vyzaiuje respekt a tim padem se hodi
na vedouci pozice, jen se musi umét ovladat.

Heslo: Bojte se mé! [28]

Flegmatik

Sice pracuje a reaguje pomaleji, ale za to je spolehlivy. Neni moc dobrym spolec-
nikem, jelikoz mtze byt nudny. Za to umi byt v klidu a neroz¢ili se snadno, umi byt
trpélivy a poddajny. Flegmatik ma vyhodu v tom, ze umi zachovavat chladnou hla-
vu v neptijemnych situacich a proto se uplatni jako vedouci, ucitel a jako dobry ko-
lega v tymu.

Heslo: Nechte mé byt! [28]

Introvert a extrovert

Dalsi dvé znamé zékladni typologie osobnosti sestavil C. G. Jung, které zname jako
introvert a extrovert. Extroverti jsou orientovani na vztahy mezi lidmi, jsou radi
sttedem pozornosti, nemaji radi stereotyp. Typické je jejich jednani — co na srdci, to
na jazyku. Introverti jsou velmi uzavieni, spole¢nosti se rad¢ji vyhybaji a neradi se
svetuji.

Extroverti se neboji vefejné projevovat a lip snaSeji stres nez introverti. Za to intro-
verti jsou vytrvalejsi a jdou si za svym cilem a o dost lip snasi jednotvarnost. Ex-
trovertim zase tak jednotvarnost nevadi, ale radi si ji zpestiuji a vylepsuji, aby je

prace bavila. Tim padem vSak trpi produktivita prace. [29]
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Obrazek 2:Temperament (Zdroj: BALCAR, Karel. Uvod do studia psychologie
osobnosti. Praha: SPN - Statni pedagogické nakladatelstvi, 1983. Psyché (Grada).
ISBN 14-343-83.)

6.2 Temperament a personalistika

Personalistika je dileZzita pro kazdou firmu. A¢ se to nezd4, tak i v tomto oboru je zapotie-
bi psychologického poznani jedinch. Podle psychologickych testil, analyz fyzickych pted-
pokladi, povahovych vlastnosti a schopnosti, personalista urcuje, ktery typ ¢lovéka je na
kterou pozici vhodny. Kdo bude umét vzit zodpovédnost za lidi, umét je vést spravnym
smérem a pomahat jim, poptipadé spravné reagovat v krizovych situacich. Anebo kdo bude

vhodnéjsi pro vykonavani manudlni ¢innosti.

V oboru je dulezité umét 1 aplikovat znalosti zamétené na psychologii osobnosti a vedeni
lidi. Neberou se jenom vysledky testli, porovnavaji se i béznd praxe a zZivotni zkuSenosti,
kterymi si ¢loveék uz prosel. JelikoZ komunikaci, dovednosti v praxi ohledné sebeovladani,
mirného soupeteni se ¢lovek nenauci jenom teoreticky. I kdyz clovek je papiroveé dokonaly
kandidat na vedouci pozici, mnohdy daji personalisti pfednost nékomu, kdo ma dlouhodo-

bou a odbornou praxi. [30]
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II. PRAKTICKA CAST
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7 UVOD DO PRAKTICKE CASTI

Pro tuto bakalafskou praci, byla vybrana firma, ktera si ptala byt v anonymité. Firma je
zamgéiena na strojirenskou vyrobu, kovoobrabéni a pracuje se v ni na modernich CNC stro-
jich. Firma ma dlouholetou tradici, byla zaloZena v roce 1953. Hlavni centrala firmy sidli
v zahranici a po celém svété ma své pobocky, ve kterych pracuje téméi 80 000 zaméstnan-
cu. Spektrem vyroby je strojirenska vyroba dilti pro elektrotechnicky a automobilovy pri-
mysl. Sbér dat pro bakalafskou praci se uskutecnil v zdvodé sidlicim v jihomoravském
kraji. Ve spolupraci s firmou byli vytipovani pozicim, které jsou zaméiené na stres, které
jsou dutlezité pro chod firmy. Nejedna se o vysoce postavené manazefi, ale o fadové za-
méstnanci- elektroinZzenyr, mistr ve vyrobé€, programator CNC strojii, operator vyroby,
nastrojar. Jak firma, tak 1 zaméstnanci si pfali zlstat v anonymité. Kvalitativni vyzkum

probihal u péti respondentll pro moznost hlubsi analyzy stresu u téch-to vybranych pozic.

K poznéani osobnosti (respektive jedné jeji vlastnosti — temperamentu) jednotlivcl, byly
pouzity dotazniky viz ptiloha P I. a P IV. Jsou ve formé& tabulek. Odpovédi byly oznaceny
podle toho, co si respondent mysli nebo jak to citi. Diky témto dotaznikiim byla charakte-
rizovana osobnost - temperament. Dotazovani jedinci popsali sami sebe, jaci jsou a nejsou

v praci, nebylo zjistovano chovani a jednéni v soukromém zivote.

K zji8téni miry stresu byl pouzity dotaznik a rozhovor viz pfiloha P II. a P IIl. Dotaznik
mél zjistit, jakou strategii na zvladani stresu jednotlivci probendi (dotazovani). Vypliovani
bylo provadéno formou dopliiovani do tabulky a kiiZkovani moZnosti, které jim byly na-
bidnuty. Dalsi a nejdalezitéjsi je rozhovor, ktery byl zaméteny na samotny stres. Rozhovor
obsahoval dohromady 13 otazek a byl rozdéleny do 3 Casti. Prvni ¢ast shromazd’uje infor-
mace o pracovni pozici respondenta. Druhd ¢ast je zaméfena na stres. Tyto otazky jsou
zaznamenany do tabulek, které jsou znazornény do grafu s odpovéd’'mi. Treti kratkd Cast
smétuje k zamysleni a vyhledim do budoucna. Posledni otdzka byla oteviena a zdlezelo

zcela na jedinci, jestli odpovi nebo ne. Odpoveédéli na ni 2 jedinci z 5 respondentil
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8 RESPODENT-1

VéEk 58 let, pracuje na pozici nastrojat. Jeho tkolem je pfesné nastaveni linky tak, aby fun-
govala spravna vyroba forem a podobnych vyrobkl. Na dané pozici pracuje jiz 17 let a
planuje zde setrvat i nadale. Spolupracuje s 42 lidmi, na které se musi spolehnout stejné¢ tak
jako oni na n¢&j. Co se ty¢e financniho ohodnoceni je spokojen. Obcas ho vsak stresuje
mnozstvi prace, které¢ se nakupi vlivem poSkozeni linky, které nésledné¢ musi feSit. Pod
pracovni tlak se dostdva zejména z diivodii oprav, které se obcCas protdhnou, a vSe v tu

chvili zavisi ¢isté na ném.

8.1 Osobnost

Jeho temperament odpovida typu flegmatik a melancholik. Jedinec se popsal jako odhod-
lany piekonavat piekazky, tvorit si vlastni systém k feSeni problému. Snazi se byt slusny,
spolehlivy a rozvazny. Neni moc sdilny, nebojacny a je nenaro¢ny. Obcas neni peclivy a
¢inorody. Jako strategii zvladani stresu preferuje kognitivni nezdolnost a touhu piedani

zodpovédnosti nékomu jinému, citi bezmoc. Pro zvladnuti stresu nejradéji odpociva.

8.2 Co vas nejvic stresuje?

U toho jedince vidime, Ze ho dané stresory stresuji jen obcas, primérne.

Stresory

Finance

Pfilig velka ~ L ?
zodpovéadnost [ - Cas / natlak
3 — Nejpravdépodobné&ji
2 — Pravdépodobné

1 — Mejméné pravdépodobné

| Kolektiv /

Stereotyp vedeni

o |

Prostfedi

Graf 1: Co nejvice stresuje — R -1
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8.3 Jak se u vas projevuje stres?

Jedinec obcas pocituje stres z psychické stranky, jako neustdlé mySleni na problém, tim

padem u ného dochazi ke zméné nélad a po Case i ztrata zajmu o konicky. Nikdy nema

ptiznaky jako nesoustfedénost, tizkosti a podrazdénost.

Meustalé mysleni na problém

Zirata zajmu

Mesoustfedénost

Zmeény nalad

Uzkost

Podraidénost

Psychickeé projevy

Nikdy Obéas

Casto

Graf 2: Jak se projevuje stres - Psychicka stranka. — R - 1
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Z tyzického pohledu, kdyz je ve stresu, se u n¢ho projevuje zavislost na kofein a cigarety.

Ohledné poruchy spanku ma obcas problémy usnout, ale u zazivacich a zdravotnich pro-

blémil se nikdy ptiznaky neprojevuji.

Favislosti

Poruchy
spanlku

Zazivaci

problémy

Zdravotni

problemy

Virtualni realita
Kofein
Cigarety
Alkchol
T Noéni mary
Problémy usnout
Mespavost
""""" Prejidani
Prijem
Zacpa
Kiete
Mechutenstvi
Problémy s tlakem

Bolest hlawy

Zrychlené dychani

Fyzické projevy

Nikdy Obéas

Casto

Graf 3: Jak se projevuje stres - Fyzick4 stranka. — R - 1
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Ze socialni stranky uvedl, Ze se obcas strani lidi, jinak se u ného neprojevuje nic.

Socialni projevy

Wyhledavani lidi na konflikty (ventil napéti s cizimi
lidmi)

Cast&jsi konflikty s lidmi (Rodina + kolega)

Exirémni vyhledavani spoleénosti

Stranéni se lidem

]III

Nikdy Obéas Casto

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

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

Z vnitiniho pohledu — sdm v sob¢, nema za potiebi nic ménit. Ale z vnéjsi stranky — na

strané firm¢&, by velmi zmirnilo stres lepsi platové ohodnoceni.

r W
Navrhyzmén
Zefektivnéni spoluprace...
Maplnéni z prace
E
'E Kouéovani (prace na sobé)
W oZnost Kariérniho rdstu —
Maplf prace
T Pracovni prostfed
o —
=
= Finance
Kolektiv
—
MNeti potfeba Bsdo by dobre na Velmi potfebng
tom zapracovat

Graf 5: Co byste zménili — Vngj$i a vnitini stranka. — R - 1
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9 RESPONDENT -2

V¢ek 31 let, pozice operator vyroby a k tomu de€la povlakovani nastroji. Tuto pozici z celé
firmy maji jen 3 lidi. Ve firm¢ spolupracuje s 20 lidmi a k tomu ma jesté 6 podiizenych. Za
ukol ma udrzbu povlakovacich a ostatnich zatizeni, jako jsou povlakovani, odpovlakovani,
Sarzovani. K tomu vSemu déla vystupni kontrolu a mnohdy zastupuje i ostatni spolupra-
covniky na jejich pozici. I kdyz musi d€lat praci i na ostatnich pozicich a na jeho vlastni
praci jsou jen 3 lidi, jeho finan¢ni ohodnoceni je velmi nedostacujici. Ke vSemu svou praci
déla hlavné ptes noc. Pokud napt. vypadne elektricky proud, musi do firmy vSe nastavovat
znovu. Ve firmé je jiz 7 let a prosel si i jinymi pozicemi. Jelikoz neni dostate¢né financné

ohodnoceny a obcas pocituje stres, uvazuje o zméné zamestnani.

9.1 Osobnost

Temperament je flegmatik a sangvinik. Je dost ndpomocny a peclivy, radéji spoléhd sam
na sebe a je samostatny, slusny a napadity. Nerad se podfizuje a ovliviiuje druhé, neni pfi-
1i§ kontaktivni. Je spiSe jako ticha myska. Nema zapotiebi byt razny a sdilny. Jak sam fekl
— je komplikovana osobnost. Na stres mu poméaha odpocinek a samota a jako strategii ma
hlavn¢ minimalizaci hrozeb a pak také zamétfeni se na problém a zaroven kognitivni ne-

zdolnost.
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9.2 Co vas nejvic stresuje?

Nejvice ho stresuje pfili§ velka zodpovédnost a natlak, ktery je na néj vyvijen.

Stresory

Finance

Piilis velka ~
dr| P YZ @ o - Cas f natlak
£00povednos 3 — Mejpravdépodobné&ji
2 — Pravdépodobné
1 —Mejméné pravdépodobné
Stereotyp . ~ | " Kolektiv / vedeni

Prostifed

Graf 6: Co nejvice stresuje. — R - 2

9.3 Jak se u vas projevuje stres?

U tohoto jedince se nej¢astéji projevuje stres ztratou zajmu o konic¢ky a o praci. Obcas po-

cituje uzkost, podrazdénost, nesousttedénost a to vse diky tomu, Ze neustale mysli na urci-

ty problém.

Psychicke projevy

Meustdlé mysleni na problém
Ztrata zajmu

Mesoustiedénost |

zmény nalad

Uzkost l

PodraZdénost *

Nikdy Obéas Casto

Graf 7: Jak se projevuje stres - Psychicka stranka. — R - 2
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Z tyzickych projevu se stres, vyznacuje Castym koufenim a pitim kavy, obcas si dopfeje i
vice alkoholu. Objevuji se poruchy spanku, Casto trpi nespavosti a problémy usnout. Zazi-
vaci problémy se projevuji nékdy nechutenstvim k jidlu nebo naopak ob¢asnym piejidanim

se. Zdravotnimi problémy trpi obcas s bolestmi hlavy.

Fyzicke projevy

Virtualni realita

E Kofein
4
=] -
g Cigarety
Alkohol
= 5 Mocni mory
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3.5 Problémy usnout
o o
o W
Mespavast
Piejidani
5 E Prijem
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N2 Zacpa
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MNechutenstvi

Problémy s tlakem

Bolest hlawy

Zrychlené dychani

Zdravotni
problémy

Nikdy Obéas Casto

Graf 8: Jak se projevuje stres - Fyzick4 stranka. — R —2
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Strani se lidem, ale ob¢as vyvola konflikty jak v rodiné nebo s kolegy, tak i s cizimi lidmi.

Socialni projevy

lidmi)

Extrémni vyhledavani spoleénosti

Cast&fsi konflikty s lidmi (Rodina + kolega) [ D

Wyhledavani lidi na konflikty (ventil napéti s cizimi M

Stranéni se lidem ﬁ

Nikdy

Obéas

Casto

Graf 9: Jak se projevuje stres - Socidlni stranka. — R — 2

9.4 Co byste nejradéji zménili, abyste zmirnili stres?

Nejvice by bylo zapotiebi zménit ndpli prace, takZe ho stresuje stereotyp a neni naplnén.

Ve vztazich by rad zapracoval sam na sob¢ a lepsi spolupraci s kolegy. Ohledné prace by

preferoval zménu kolektivu, lepsi finan¢ni ohodnoceni, lepsi pracovni prostiedi a zajima-

v¢&jsi napln prace.

Navrhyzmeén
—  Zefektivnéni EE]DlUpréCE...*
. MNaplnéni z prace
E -
'g Kougovani (préce na sob&)
Moinost Kariérniho rastu
Maplf prace
) Pracovni prostiie cli |
ag i
- Finance | S

Kolektiv

Meni potfeba Brdo by dobre na
tom zapracovat

Velmi potfzbné

Graf 10: Co byste zménili — Vnéjs$i a vnitini stranka. — R - 2
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10 RESPONDENT -3

V¢ek 33 let. Jeho pozice je obsluha CNC strojti, programovani a technolog. Spolupracuje
s 11 lidmi a z toho 5 ma podfizenych. Hlavnim tkolem je sefizovani stroji, nasledna kon-
strukce strojii a strojnich zafizeni, nastroju ¢i ptipravkd, technologie vyroby, servis CNC
strojli, nastrojové hospodaistvi, komunikace se zédkazniky, obchod. D¢€la praci, kterou by
mélo de€lat vicero lidi. Z tohoto diivodu jeho finan¢ni ohodnoceni je nedostacujici. I presto
toto vSe bere jako plus, protoze diky tomuto ziskava dalsi bohaté zkuSenosti. Ale piesto ho
stresuje finanéni ohodnoceni, protoze v pracovni smlouvé ma pouhého technika, ktery je

malo placeny. Ve firmé pracuje uz 7 let a planuje setrvat.

10.1 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 spolecnosti. Strategie na zvladani stresu mu vy-
Sla, Ze ma kognitivni nezdolnost a zaméteni se na problém. Jeho temperament je melan-
cholik a cholerik. Na obranu proti stresu se zavie do kancelafe a snazi se uklidnit posle-

chem hudby. Doma se uzavie v dilné€ nebo hraje PC hry.

10.2 Co vas nejvic stresuje?

Nejvetsi stres zaziva v dobe, kdy musi fesit vice prace, nez je schopen zvladnout, a to
v asové tisni. DalSi stresova situace nastava s lidmi, kteti 1 pfes svou odbornost a pozici
nejsou schopni sami vyiesit problém. Casto ho stresuje i prostor jeho kancelafe, jelikoZ je

maly a je obloZeny nasténkami s technickymi vykresy, tabulkami a nékolika monitory.
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Prostfedi

Graf 11: Co nejvice stresuje. — R — 3

10.3 Jak se u vas projevuje stres?

Casto podrazdénosti az vztekem, ¢astou zménou nalad. I kdyz neni schopen problém vyte-
Sit z dGvodu stresu, tak neustale na néj musi myslet. Obcas se projevuje i nesoustiedénost a

uzkost.

Psychickeé projevy

neustilé mysleni na problém

Ztrata zdjmu

MNesoustifedénost

zmény nalad

Uzkost

PodraZdénost

Nikdw Obéas Casto

Graf 12: Jak se projevuje stres - Psychicka stranka — R - 3



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 41

Nejcastéji podléha kofeinu a cigaretdm a obcas si da i alkohol. Kvili poruse spanku trpi
nespavosti, ma problémy usnout a nékdy ma i no¢ni miry. Objevuji se zazivaci problémy,
prijmy a obcas trpi piejidanim nebo naopak nechutenstvim a kie¢i v zaludku. Zdravotni
problémy se nejcastéji vyznacuji problémem s tlakem a zrychlenym dychdnim. Obcas trpi

bolestmi hlavy.

Fyzicke projevy

Virtugini realita M

Kofein ‘ |

Zavislosti

Cigarety
Alkohol

Noéni miry

Problémy usnout
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Problémy s tlakem
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Nikdy Obéas Casto

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 li-

dem.

Wyhledavani lidi na konflikty (ventil napéti s cizimi

lidmi)

Castéfi konflikty s lidmi (Rodina + kolega)

Extrémni vyhledavani spoleénosti

Stranéni se lidem

—

Socialni projevy

Nikdy Obéas

Casto

Graf 14: Jak se projevuje stres - Socialni stranka. — R

-3

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

Nejradéj by rozsifil svilij pracovni rozhled a vzdelavani se. Pial by si moznost kariérniho

rustu a rad by zlepsil i1 spolupraci s kolegy.

Navrhyzmén
Zefektivnéni Epolupréce...—ﬁ

Maplnéni z prace

= _—
'E Koutovani (prace na sobg)
N oZnost Kariérniho rdstu

Napl prace A
@ Pracovni prostiedi

ig i

= Finance
Kaolektiv

Meni potfeba

Bylo by dobre na
tom zmpracovat

Velmi potfebné

Graf 15: Co byste zménili — Vngj$i a vnitini stranka. —R - 3
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10.5 Pripominka jedince

V jeho oboru se stres projevuje velmi Casto. Pracuje se stroji vysoké hodnoty a vyrabi vy-
robky s velkou piesnosti. Stres pocituje o to vice, protoze je v soucasné dobé jediny ve
firmé, ktery rozumi dané problematice. Proto kromé hlavni pracovni napln€ ma na starosti
mnohem vice tkold. Je si stale védom, ze vedeni firmy na n¢j spoléhd, coz mu imponuje a
ziskava tak praxi i v jinych Céastech oboru. I pfesto si mysli, Ze jeho pozice a finan¢ni
ohodnoceni neni ani zdaleka imérna jeho znalostem a mnoZzstvi odvadéné prace. Posledni
dobou je pro néj ale vice stresujici prace s lidmi. Do firmy nastupuji ¢im dal ¢astéji mladsi
kolegové, kteti jesté nemaji dostacujici praxi, ale i piesto vyzaduji vyssi financni ohodno-
ceni. Nejvice jej ale irituje jejich lenost a kolikrat az neschopnost fesit dané problémy, i
kdyz jsou na dané véci vyskoleni. Setkava se u nich €asto 1 s velkou lhostejnosti a nezod-
povédnosti. Vzhledem k jeho snazeni pomoci maximalnim usilim firmé, je to pro né¢ho o to
slozitéjsi, ze nove nastupujici zaméstnanci doslova nici to, co on ,,vybudoval®. I pies Casté
nabidky na nové zaméstnéni, stale zlstava loajalni matetské firmé, kde se snazi pomoci a

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

nost a uci se vyrovnavat se situacemi a stresem pro dalsi budoucnost.
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11 RESPONDENT - 4

V¢ek 34let. Pro firmu pracuje na pozici jako mistr ve vyrob¢ a technolog. Pred timto si
prosel pozicemi od brigadnika pies rizné operatorské pozice. Ve firmeé je 7 let.
V kanceléfi spolupracuje s 5 lidmi a pod sebou ma 35 lidi. Za ukol mé vyrobu vzorkt, nez
zacne oficialni vyroba. Programuje na CNC a CMM, zérovei je nastavuje a zajistuje udrz-
bu. Financné je na této pozici spokojeny a proto ma v planu nadale setrvat ve firm¢. Stres

pocituje jen vyjimecné, obcas.

11.1 Osobnost

V praci je velmi tvofivy, improvizujici a ve spravnou chvili i pohotovy. Snazi se byt uvaz-
livy a vyrovnany. Zaru¢en¢ ale neni uhlazeny, rozSafny a jizlivy. Ve vétsin¢ pripadi neni
ani agresivni, ani poddajny. Temperament mu vysel, ze je flegmatik a néco mezi melan-
cholikem a sangvinikem. Proti stresu mu nejvic pomahé samota. Jako strategii proti stresu

prosazuje kognitivni nezdolnost a pozitivni pohled.

11.2 Co vas nejvic stresuje?

Obcas ho stresuje ¢as, ktery musi navic travit v praci napt. patek odpoledne z diivodd, Ze

se néco pokazi a musi zde zlstat a problém vyfesit.

Stresory
Finance
3_,.-" "
prilizveks 2 L
. = - ~. Cas f natlak
zodpovédnost [~ _~ T
i 1 =
b -~ 3 — Nejpravdépodobnéji
0> ‘-’Ql_ 2 — Pravdépodobné
- |y 1 - Nejméné pravdépodobné
# -H-H_\__x # .H.H.x__\ KDlEk‘th’f
Stereo . e .
e - vedeni
Prostiedi

Graf 16: Co nejvice stresuje. —R - 4
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11.3 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 nesoustfedény a podrazdény.

Psychicke projevy

[ |
neustilé mysleni na problém

Ztrata zdjmu
Mesoustfedénost
zmény nalad

Uzkost

Podraidénost

Nikdy Obéas Casto

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 CastéjSim pozivanim alkoholickych népoji. Pro-

blémy se spankem ma obcas, trpi nespavosti a méa problémy usnout. Kvuli zazivacim pro-

blémiim se obcas projevi prijem, ale nejcastéji ma nechutenstvi k jidlu.

Virtualni realita
E Kofein
A
} -
b Cigarety
__________ Alkohol
%, 3 Mocni mary
c
g ‘a Problémy usnout
o w
Mespavost
Piejidani
= Prijem
5 B
m -1
=3 Zécpa
o B
= Krete
MNechutenstvi
Problémy s tlakem
*E E Bolest hlavy
1)
=
£8 | Zrychlené djchéni
o

Fyzicke projevy

Nikdy

Obéas

Casto

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 radgji strani lidem.

Socialni projevy

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

Extrémni wyhledavani spoleénosti

Stranéni se lidem

Nikdy Obgas Casto

Graf 19: Jak se projevuje stres - Socialni stranka. — R — 4

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

Nejvice ze vSeho by chtél zapracovat sam 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.

Navrhyzmeén
Zefektivnéni spoluprice...
. Maplnéni z prace
j

£ Kougovani (prace na sobé)
Moinost Kariérniho ristu
MNaplf prace
g Pracovni prostfedi

ag i
= Finance
Kolektiv

—
Neni potieba Evlo by dobre na Velmi potfebne
tom zmpracovat

Graf 20: Co byste zménili — Vnéjsi a vnitini stranka. — R - 4
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12 RESPONDENT -5

V¢ek 27 let. Pracuje jako elektroinzenyr ve firme. V této firme je oproti ostatnim kratce — 2
roky a planuje dal zlstat. Za tkol ma integrovani novych modulii, zavadéni systému, tvor-
bu pracovnich instrukci pro vyrobu a servis a nakonec samotnou tvorbu servisnich doku-
mentaci. 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 délal nad své limity.

12.1 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, oznacil i bezmoc a touhu k piedani zodpovédnosti. Proti stresu mu nejvi-
ce pomahd v klidu to nechat odeznit, snazit se d¢lat co nejméné rozhodnuti a dilezitych

veci ve stresu.

12.2 Co vas nejvic stresuje?

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

protoze v praxi jeSt€ neni az tak zbehly. I kdyZ ho pfitom obcas stresuje i stereotyp.

Stresory

Finance

PFilis velka 7

zodpovédnost ;'“-u_\ 7 y| Cas / natlak
3 — Nejpravdépodobnéji
2 — Pravdépodobné
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Stereotyp ~._ ~ vedeni
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Graf 21: Co nejvice stresuje. — R - 5
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12.3 Jak se u vas projevuje stres?

Casto byva nesoustfedény, obcas ztrati o vSechno z4jem a tim padem je naladovy aZz po-

drézdény.

Psychicke projevy

neustilé mysleni na problém
Ztrata zdjmu
Mesoustiedénost

zmény nalad

Uzkost

PodraZdénost

Nikdy Obgas Casto

Graf 22: Jak se projevuje stres - Psychicka stranka. — R - 5
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Obcas propada virtudlni realité, ze utika pted redlnym svétem. To muize zplisobovat i pro-
blémy s usindnim anebo Uplnou nespavost. Se zazivacimi problémy obcas ma prijem a

nechutenstvi. Zdravotni problémy obcas pocituje bolesti hlavy.
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Graf 23: Jak se projevuje stres - Fyzicka stranka. — R - 5
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Jako socidlni projevy se umi obcas stranit lidem a misto konfliktu spiSe ml¢i.

Socialni projevy

Wyhledavani lidi na konflikty (ventil napéti s cizimi
lidmi}

CastéfEi konflikty s lidmi (Rodina + kolega)

Extrémni vyhledavéni spoleénosti

Stranéni se lidem

Nikdy Obgas

éanD

Graf 24: Jak se projevuje stres - Socialni stranka. — R — 5

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

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

travi vétSinou casu.
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Graf 25: Co byste zménili — Vngj$i a vnitini stranka. — R - 5
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12.5 Pripominka jedince

Po tom, kolika firmami si béhem studii brigddn¢ doposud prosel, tak tvrdi, ze v soucasné
firm¢ se mu povedlo najit dobrou partu lidi od kolegti az po vyssi vedeni. Fungovani firmy
a atmosféra v ni byly ovSem jednim z dtilezitych ukazateld pfi jeho vybéru préce, a to i za
cenu niz§iho platu, nez by bylo mozné mit jinde. Mozna i proto se u né€j zatim stres nepro-

jevuje a v budoucnu se mu bude Iépe stres zvladat.
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13 VYHODNOCENI

Veskeré informace ziskané od respondentil jsou shrnuty v nasledujicich grafech. Sbér dat
byl provadén pomoci nékolika dotazniki zaméfenych na otazky, co respondenty nejvice

stresuje, jak se u nich stres projevuje a co by radi zménily, aby je stres neohrozoval.

Z jednotlivych udaji mizeme vidét, Zze nikomu zatim nehrozi syndrom vyhoteni, coz pro

zaméstnavatele 1 pro jednotlivce, je dobrd zprava.

13.1 Co jich nejvic stresuje

Diky hvézdicovému grafu vidime, Ze nejvice stresujici je doba pro splnéni kol a natlak
na jedince, déale pak kolektiv a vedeni firmy a velka zodpové&dnost. Obcas je stresuje 1 ste-

reotyp, ktery zazivaji pti vykonu prace.
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Finance
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Graf 26: Co nejvice stresuje.
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13.2 Jak se u nich projevuje stres

Po psychické strance se u dotazovanych stres projevuje nejvice podrazdénosti a neustalymi
mySlenkami na dany problém. Dale je vidét, Ze se nesoustfedi na préci, jak by potiebovali

a tim padem se sniZzuje zajem o praci ¢i n¢jaky konicek. Nejméné se u nich pii stresu pro-

jevuje uzkost.

Psychické projevy

Ohtas

Mikdy

Podraidénost  Uzkost Zmény Mesoustie- Ztrata
nalad dénost zaimu
mR-1 mR-2 mR-3 R-4
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myEleni
na problém

mE-5

Graf 27: Jak se projevuje stres - Psychicka stranka
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Po fyzické strance se u respondentl stres projevuje v nejvyssi mife zavislostmi na kofein,
cigarety a v neposledni fad¢ na alkohol. Ddle vidime, Ze dotazovani mivaji poruchy span-
ku, nej€astéji pak problém usnout a nespavost. Ze zazivacich problémi to jsou nechuten-
stvi a prijjem. A v posledni fad€ ze zdravotnich problému se u nich obcas vyskytuje bolest

hlavy. Viibec se neprojevuje 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 konfliktti a hadek a to

hlavné s rodinou ¢i kolegy. Nejméné¢ se uchyluji k extrémnimu vyhledavani spolecnosti.

Socialni projevy

Obcas
BR-1
WR-2
Nikdy HR-3
R-4
HR-5
Stranéni se lidem Extrémni Castéjsi konflikty s Wyhled&vani lidi na
vyhledavani lidmi(Rodina + konflikty (ventil
spolecnosti kolega) napéti s cizimi lidmi)

Graf 29: Jak se projevuje stres - Socialni stranka.

13.3 Co by nejradéji zménili, aby zmirnili stres v praci

Zde mizeme vidét, Ze by Gcastnici nejradé€ji chtéli zlepsit své platové ohodnoceni a upravit

pracovni prostiedi, aby e v ném citili Iépe. 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-

plnovala.
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Graf 30: Co byste zménili — Vnéj$i a vnitini stranka



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 57

13.4 Navrh na plan prace pro prevenci stresu

Je znamo, Ze jiz Tomas Bat’a se staral o své zaméstnance. Vytvofil filozofii, ve které se
snazil vracet lidem jejich hrdost, novou napli a potéSeni z prace, tak aby citili hrdost a byli
pysSni na sebe a svou praci. Povzbuzoval je v tom, aby se pro lepsi hodnoty nebali zménit,
jak v zivoté, tak i1 v praci. Tomas Bat’a véfil, ze pokud chee nékdo néco davat svétu, musi
prvni zacit s budovanim u sebe. Prvni ¢lovék musi zapracovat sim na sob¢, nésledné se
muZze zamérit na své soukromé a posléze 1 obchodni vztahy a budovat tak svou firmu. Diky
této filozofii dokdzal Tomas Bata vybudovat své impérium a dat své jméno do povédomi

lidem po celém svéte, a stal se tak inspiraci pro spoustu firem.

Proto uz v dneSni dobé¢ tada firem fesi, jak u zaméstnancii predejit stresu. Vytvaii novou
pozici happiness manager-manazer $tésti, jehoz ukolem je vytvofit programy a kurzy pro
zlepseni psychické pohody zaméstnanct. Toto je bézné v zahranici, avSak i v nasich fir-
mach se tento pfistup zacina prosazovat. Vytvareji se benefity jako pruzna pracovni doba,
delsi prestavky, prace z domova, relaxani mistnosti na pracovisti, pfispévky na masaze

anebo zazitkové kulturni akce.

Pomoci benefitli zaméstnavatel ukazuje, Ze mu na jeho zaméstnancich zalezi. Ve vétSing
ptipadt, kdyz se stres zmirni v praci, tak se zmirni i v zivoté a nejsou tak casté konflikty
s rodinou ¢i kolegy. Zaméstnanci nemusi neustdle myslet na problém a zleps$i se 1 jejich
spanek a hlavné zdravotni stranka, omezi koufeni i poZivani alkoholu. ZaleZi i na zajisténi
stravovani na pracovisti vhodnym vybérem dodavatele obéda a vecefi, které¢ by mély byt

pestré, vyvazené a chutné. Strava taky ovlivni vykony a spokojenost zaméstnanci.

Realizuji se rlizna Skoleni pro zvladani stresu, rozvoj osobnosti nebo i vzdélavaci progra-
my. Zameéstnanci si zvysi své odborné znalosti a mohou se posunout na vyssi (novou) po-
zicl. Tyto kurzy by mély byt zajimavé a ptinosné. Musi byt kreativni a inovativni, aby je
zaméstnanci nebrali automaticky a otravené. Zaméstnavatel ma moznost pofadat teambuil-
ding. kde zaméstnanci pfednesou své namitky, pozadavky a ndvrhy, které by napomohly
mimo jiné i ke zmirnéni stresu.

ZvySeni platového ohodnoceni je jednim z hlavnich poZadavkl vybranych respondenta.
Nedostatecné financni ohodnoceni se projevuje na mife stresu. ZvySeni plati se vSak odviji

od hospodaiskych vysledkill a prosperité¢ dané firmy a jak si mize dovolit uvolnit finan¢ni

prosttedky. Kazdé navyseni je ale zaroven projevem vstticného kroku od zaméstnavatele a
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vede zaméstnance k lepSim pracovnim vykontim a leps$i psychické pohod¢, tedy je i pre-

venci proti stresu z nedostatecného financniho ohodnoceni.

Dotazniky, které byly pouzity pro tuto bakalafskou praci, by mohly poslouzit firméam ke
zjisténi miry stresu u svych zaméstnanci na exponovanych pozicich. Ale taky samotni
zaméstnanci by védéli, jak jsou ve stresu a jaké stresory na né pusobi. Pokud by se dotaz-
niky pravidelné napt. po pul roce vyhodnocovaly, zaméstnavatel i zaméstnanci by védéli,
zda se se stresem vyrovnavaji nebo mu propadaji a jak maji na sob& zapracovat, kterym

smérem se posilovat.

VétsSina navrhl samoziejme zalezi na moznostech, ochoté a kreativité vedeni firmy. Zde i

mald zména znamena pro n¢koho velky skok spravnym smeérem pro realizaci svych snt.
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ZAVER

Cilem bakalaiské prace bylo analyzovat stresory, a jak se stres projevuje u raznych re-
spondentli. Zkoumani bylo zaméteno na jednotlivce, at’ vi, jak na tom se stresem jsou a
taky bylo dilleZité i pro zaméstnavatele. Slo o to, aby zaméstnavatel v&dél, jak si vedou

jeho vybrani zaméstnanci. Dal§im cilem bylo zaroven zjistit, jestli témto zaméstnanctim

nehrozi syndrom vyhoieni.

Jelikoz bakalarské prace je zamétena hlavné na pracovni stres, teoreticka ¢ast o vSeobec-
ném stresu smétovala timto smérem. Popisuje typy zatézovych situaci, které maji vliv na
vznik a rozvoj stresu, seznamuje nas vseobecn¢ s délenim a typy stresu. Vénuje se, jak a
pro¢ vznika stres v praci. Dale se zde rozebira i strategie zvladani stresu z riiznych pohleda
a hlavné€ 1 od vybranych autori, ktefi se zkoumanim zvladani stresu zabyvali. Je zde zmi-
nén i doporuceni proti stresu, které je smefované spise na jednotlivce. Jde o to, aby si jed-
notlivec problém uvédomil a zacal se zménou hlavné a nejprve sam se sebou. V této praci
je popsan i syndrom vyhoteni, podle jehoz fazi a pfiznakl se mize zjistit, jestli zaméstnan-
ci hrozi tento syndrom anebo ma jesté ,,zdravy* stres. Teoreticka ¢ast pojednava i o tom,

jaky temperament je vhodny na jakou praci a naopak, na jakou vhodny neni.

Prakticka ¢ast navazuje na teoretické poznatky. Prvni se museli zjistit nejCastejsi stresory a
pfiznaky stresu u vybranych respondenti. Z t€chto poznatki se nadale mohly sestavit otaz-
ky pro rozhovor na miru a vypracovat strukturované dotazniky. Z odpovédi byly zhotovené
grafy pro srozumitelngjsi piehled. Detailnéji byly popsané i pozice respondentd, jaky maji
pracovni ukol a co je nejvice stresuje. Déle se podrobné zjistovalo, jak se zrovna u téchto
osob stres projevuje. Findlni ¢ast byla, co by respondenti radi zménili, aby stres u sebe
zmirnili.

V zavérecné Casti bylo navrhnuto doporu€eni pro zameéstnavatele, jak by bylo mozné u
zameéstnanct stresu predchazet a jak jej zmirnit. U jedinct se zjistilo, Ze je stresuje nejvice
pracovni prostiedi, ve kterém travi hodné¢ svého Casu. Nejcastéji se u nich projevuje stres
koufenim a pitim kofeinu, nékdy zvysenou konzumaci alkoholu. Casto maji konflikty
s rodinou ¢i kolegou a maji tendenci se stranit lidem a byt o samot€. Pro tyto dopady stresu
bylo navrhnuto vzdélavani se a rozvoj osobnosti, popfipad¢ posezeni s koucem, aby jedi-
nec lépe zvladal stresové situace a védel, jak reagovat. Na posledni otdzku, co by chtéli

zmeénit, byly nejcastéjsi odpoveédi vyssi finance a lepsi pracovni prostiedi.
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Spousta bakalafskych praci pojednava o stresu na vysokych a vrcholovych pozicich jedin-
cl nebo i skupin. Z tohoto dliivodu je tato bakalarské prace zamétena na nizsi pracovni po-

zice, které jsou neméné dulezité a mnohdy stejn€, mozna i vice zatiZzeny stresem.
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CMM

CNC

Coping

Mgr.
Moobing
Napf.

PC
Psychofarmaka
R1-5
Teambuilding
Tj.

TV

Tzv.

Coordinate measuring machines — souradnicové méfici stroje
Computer numerical controlled — numerické fizeni pocitace
Zvladani

Magistr/a

Sikana na pracovisti

Naptiklad

Pocitac

Léky, které ovliviuji mysleni

Respondent 1 — 5

Aktivity tymového rozvoje

To je

Televize

Tak zvané
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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. Odvézny Spokojeny Ovliviiyjici 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. Konven¢ni 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 (apln€ me to popisuje)

- = nejmén¢ dilezita (viibec me to nepopisuje)

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

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

vlastnosti




PRILOHA P II: ROZHOVOR NA STRES

Co nejvice odpoveédéet na nasledujici otazky. U nekterych otazek je vice tkoll, odpoveédét
sam od sebe a pak vyplnit tabulky (odpovéd’ od 1 nejpravdépodobnéjsi az po 3 nejméné
pravdépodobné). U ,jiné* popsat co konktrétné, nebo co dal Vas napadd. 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 pravdépodobné)

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 1 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 zpiisobu 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....
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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 ptresné 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 né€koho 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 ...pristé 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 trapenim?

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 radé€ji sam, nez bys o
tom s nékym mluvil?

14 | DéIlas 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 néjak
pritahuje?

20 | Pohybujes se pomalu a beze spéchu?

21 | Je ti protivny pobyt ve spolecnosti, kde si jeden déla 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 casto 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 udélal 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 vyZzaduje 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?




