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ABSTRAKT

Diplomova prace se zamétuje na vliv stresu na zaméstnance. Teoreticka ¢ast seznamuje se
zékladnimi pojmy z dané problematiky. Zabyva se psychosocialnimi riziky na pracovisti,
pfi¢inami stresu v pracovnim i v mimopracovnim prostiedi, jejich dopadem na zaméstnan-
ce 1 podnik. V neposledni fadé¢ se zabyva moznymi zplisoby snizeni stresu na pracovisti.
V ramci praktické Casti je mapovana spokojenost zaméstnanct v podniku XY a na zakladé
analyzy situace jsou pak navrhovana opatfeni pro podnik, kterd by mohla vést ke zmirnéni

stresu zaméstnanct v daném podniku.

Kli¢ova slova: stres, stresory, pracovni prostiedi, pracovni vztahy, komunikace

ABSTRACT

The Thesis focuses on influence of the stress on the employes. The theoretical part descri-
bes basic terms. It deals with psychological — social risks on the workplace, stress causes in
the workplace and also out-of work environment, the impact of the stress to the employees
and also to the business. It also describes possible ways how to recude the stress at the
workplace. The practical part the the Thesis maps satisfaction of the workers in the com-
pany (XY) and based to the analysis of the situation are recommended the steps for the

company, which can lead to stress reduction of the workers in that company.

Keywords: stress, stressors, working enviroment, working relationships, communication
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UvVOD

Stres je v dneSni uspéchané dob¢ spolecensky problém, kterému se nevyhne zadny jedinec
na svét€. V modernim profesnim Zivoté je kazdy znas vystaven velkému tlaku. Stres
a psychické potize predstavuji pro asi jednu pétinu zaméstnanci v Evropské unii

nejzavaznéjsi zdroj zdravotnich problémi na pracovisti.

V soucasné dob& mnoho lidi travi znacnou ¢ast svého €asu v zaméstnani a tak neni nic
ptekvapivého, Ze se chtéji v praci citit spokojeni. A pravé spokojenost s pracovnim
prostiedim se u zaméstnanct stdle vice vytraci. Pfi¢inou mohou byt Spatné pracovni
podminky, nevyhovujici podminky v osobnim zivoté, monotonie prace ¢i obava

0 zameéstnani.

Pod pojmem stres si mizeme piedstavit zatéz, ktera je kladena na jednotlivce. Stres je
krajnim ptipadem zatéze, kdy pozadavky, které jsou kladeny na clovéka, prekracuji

moznosti jedince je zvladnout.

Casto chapeme stres jako néco negativniho, ten mé viak dvé stranky. Stres neni jen $patny,
ale je také dobry, positivni, potiebny. Stres mize na jedné stran€¢ motivovat a posouvat
Cloveéka dal, na druhé stran€, pokud je ho pfemira, miize zhorSovat pracovni vykon
a v neposledni fad¢ zdravi jedince. Pokud je osoba vystavena nepifimétené zatézi delsi
dobu, mlZe trpét nespavosti, celkovou slabosti, nemoci ¢i Urazy v krajnim pfipadé miize

znamenat 1 smrt.

Diplomova prace se zabyva identifikaci stresovych faktorti v korporatni spolecnosti XY
s pusobnosti po celém svété, konkrétn€é vyrobnim zavodem v Brn€. Hlavnim cilem
diplomové prace bylo identifikovat vyskytujici se stresové faktory v pracovnim prostredi

a nadvrh moZzného zplisobu eliminace vlivu téchto stresord.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Pojem stres, poprvé do védecké terminologie uvedl fyziolog W. B Cannon v letech 1914
(stres z latinského stringo, stringere — stahovat zadrhovat, utahovat; anglicky stress, zatéz,

tlak, tisen). Teorii stresu formuloval v roce 1936 endokrinolog z Kanady H. Selye.
Autor biologické teorie stresu a teorie adaptace organismu na stres Hans Selye (1950):

wtres je stav organismu po selhani normdlnich mechanismii homeostaze: je vysledkem
interakce mezi urcitou silou piisobici na cloveka a schopnosti organismu odolat tomuto
tlaku. PFi stresu dochdzi v organismu k poplachovym a obrannym reakcim, které maji
zprvu obecny charakter (zmény v tkanich, organech, v krevnim obrazu...), ktery byl nazvan

¢

generalnim adaptacnim syndromem.

Scott (1958) zabyval se psychologickym stresem, dospé&l k nazoru, ze: ,, stresovou situaci je
ta situace, ve které je moznost adaptace tezka nebo neuskutecnitelna, zato motivace je v ni

velmi silna. ““ [1]

Keller a Henning (1995) popisuji stres jako druh psychofyzické reakce na vnitini a vnéjsi

Zatéz (stresory).

Végnerova (1999) z psychologického hlediska chépe stres jako stav nadmérného ohroZeni

nebo zatizeni.

Obecné se da stres definovat jako soubor reakci organismu na podnéty (stresory), které
narusuji normalni funkce organismu. Osoba je vystavena takové zat€zi, o které si mysli,
ze k jejimu piekonani nema dostate¢nou adaptacni kapacitu. Velice podstatnd je subjektivi-
ta kognitivniho a emoc¢niho zpracovani dané situace, to, zda jedinec subjektivné proziva

a interpretuje situace ¢i podnéty jako stresové (zatézoveé). [2]

Stres je vysoce subjektivni a individudlni zaleZitosti. Obecné 1ze vSak definovat jak se lidé
ve stresu navenek projevuji, to uvadi ve svém dile J. Charvat (1973): “stres se projevuje
Jjako zpravidla neprijemné zabarveny pocit dusevniho napéti az predrazdenosti, dusevniho
rozladeni, uzkosti, nepohody, zlosti i pocitem ochablosti a unavy. Tyto ukazy zahrnujeme
pod nazev citove zaporné napéti. Toto negativni napéti se promitne do celkového chovani
subjektu. Zvysi se sklon k obrannym, uhybnym nebo agresivnim reakcim. Cilem chovani
je bud’ zajisténi utéku pred stresujici situaci, nebo utok na subjekt, ktery stresujici situacit
zpusobil. Stresovand osoba miize vykazovat projevy zvySené vzrusivosti, nebo naopak

utlumenosti az apatie, krecovitost, nesoustredenost, neschopnost uvolnit se psychicky ani
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fyzicky, svalovy tres nebo ochablost, preskakujici ¢i priskrceny hlas, projevy zkratkovitého
Jjednani, narusena soudnost, narusend myslenkova plynulost, zhorsend koordinace vsech
Jjemnéjsich funkci, fyziologické projevy jako nutkani ke zvraceni, priujem, potieba castého

moceni a tak podobné.* [3]

1.1 Eustres a distres

Kazdy jedinec potiebuje pro sviij zivotni rozvoj pravidelné pfijimat n¢jaké podnéty.

S jejich absenci se nudi, v hor§im pfipadé¢ mize dochazet k jeho demotivaci.

Eustres (oznacovan jako positivni stres) ma funkci motivacni, pokud je jeho hladina opti-

malni. Slouzi pfevazné k dosahovani stanovenych cilu.

Distres (oznacovan jako negativni stres) na rozdil od pozitivniho stresu, poskozuje télesné

1 dusevni zdravi a mize i ohrozovat zivot clovéka. [4]

Obrazek 1: Reaktivita na stres

eustres distres

vykon

nuda vycerpani

mira stresové zatéie
[14]

1.2 Charakteristické znaky stresovych situaci
Shrnula je piehledné R. L. Atkinsonova se svymi spolupracovniky (1995):
e Pocit neovlivnitelnosti situace.
e Pocit nepfedvidatelného vzniku stresové situace.
e Pocitove subjektivné nepifimérené a nadmérné naroky.

e Zména v zZivote¢, ktera vyzaduje znacné prizpusobeni.
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e Osobni nefesitelné vnitini konflikty. [5]

1.3 Faze reakce na stres

Americky psychiatr R. H. (1996) rozd€luje proces reakce na stres na nékolik po sob¢ jdou-
cich fazi:

e Faze uvédoméni zatéze.

e Faze aktivace obrannych fyzickych reakci.

e Faze aktivace fyzickych reakci.

e Faze zvladani.

e Faze prvnich chorobnych ptiznak.

e Faze diagnostikovani stresem podminéné poruchy. [5]

1.4 Stres a zdravi

Riizné vyzkumy a studie dokazuji, Ze stres na naSem zdravi vedle pozitivnich G€inkl zane-

chat 1 negativni disledky.

V odborné literatufe se mizeme docist, ze spousta onemocnéni dychaciho, nervového, kar-
diovaskularniho, koZniho systému a gynekologické nebo genitourindlni obtiZe, mohou

vznikat na zaklad¢ propojeni stresovych a somatickych faktori.

Vystaveni jedince dlouhodobému stresu mé vliv na imunitni systém, a také muize podporo-
vat vznik nékterych infek¢nich a kardiovaskularnich onemocnéni (pfedevsim anginy pecto-

ris). [6]

Dle Ktivohlavého (2001): ,, Primym ucinkem stresu na onemocneni se rozumi obvykle jeho
vliv na imunitni, endokrinni nebo nervovy systém. Neprimym vlivem stresu na zdravotni
stav se rozumi vliv stresu na chovani clovéka — napr. na zménu Zivotniho stylu, tj. na jeho

zdravotné duleziteé formy a zpiisoby Zivota. * [7]
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2 PSYCHOSOCIALNI RIZIKA NA PRACOVISTI

24

zdroj zdravotnich problémil na pracovisti. Pfiblizné dvé tfetiny osob jsou vystaveny psy-

chosocialnim rizikovym faktorim, kter¢ tyto problémy mizou zpusobovat.
Pro podnik to miize znamenat:

e Nepfitomnost v praci.

e Nizka moralka.

e SniZend pracovni schopnost.
Zaméstnance muze ovlivnit:

e Pracovni vykon.

e Fyzické a duSevni zdravi a pohodu.

e Mezilidské vztahy.

V zaméstnani lidé zaZivaji stres tehdy, pokud vnimaji nerovnovdhu mezi naroky na né kla-
dené a fyzickymi a duSevnimi zdroji, které maji k dispozici ke splnéni téchto narokd.
Takovymi zdroji mohou byt dostatek casu ke splnéni zadaného ukolu nebo kognitivni
a emocni schopnosti potfebné pro danou praci. Stres pusobi na psychickou stranku jedince

a také ma dopad na jeho fyzické zdravi.

Siroka vefejnost pouziva pojem stres pro vyjadieni mnozZstvi narokt a ukold, kterym jsou
vystaveni — tomu se fika tlak. Tlak je pfirozenou soucasti zivota, tim se od stresu lisi.
Tlak mtzZe pochdzet z riznych zdrojii (pracovnich i téch mimopracovnich). Existuje ve
vice formach: vytvofeny jedincem (napt. snaha k dobfe odvedené praci) a externi (napf.
terminy kladené ostatnimi lidmi). Lidé zpravidla pod vétSim tlakem pracuji 1épe (ne pftilis
vysokym). Optimalni mira narokl v praci je u rtiznych osob jina a také se lisi podle toho

jakou povahu mé zadany tkol. [15]
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Obrazek 2: Vztah mezi tlakem a vykonem

Vztah mezi tlakem a vykonem ve tvaru
prevraceného U

Vysoky

Optimalni tlak
Optimalni vykon

Vykon

_~"Malytlak Velkytlak
—— : Nizky wwkon Nizky vwkon
< Maly Tlak Velky [15]

Z vyse uvedeného grafu je patrné, Ze pro vysoky pracovni vykon zameéstnance je dilezity
1 optimalni tlak na daného zaméstnance. Ve chvili, kdy je vyvijeny tlak na zaméstnance
pfilis nizky ¢i naopak pfili§ vysoky, jeho pracovni vykon klesa.

2.1 Priciny stresu v praci, vymezeni stresori

Stresové rizikové faktor v praci, mohou vyvolat vznik stresu a jinych zdravotnich problé-

mu. VSeobecné je 1ze shrnout takto:
e Nadmérné naroky.
Neptiméiené naroky nebo vystaveni fyzickému nebezpeci
o Nedostatek osobniho vlivu.
Malé pravo k rozhodovéni o zpiisobu provadéné prace.
e Nedostate¢na podpora.
Nedostatecna podpora od manaZera nebo spolupracovnikd.

« Spatné vztahy na pracovisti (véetné obt&Zovéni)
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Setkavani s nevhodnym az nepfijatelnym chovanim, véetné nésili nebo obtézovani.
o Konflikt roli nebo jejich ne pfimo jasné vymezeni.

Tézko pochopitelné pracovni role a odpovédnost.
« Spatné fizeni zmén.

Mensi ¢i zadné zapojeni do organizac¢nich zmén a malé informovanost. [15]

Tyto stresové faktory mohou plisobit na jedince i spole¢né. Je zndmo, Ze zaméstnanec zaZzi-
je stres zapfi¢inény velkymi naroky spiSe tehdy, ma-li nizky stupeii kontroly, vlivu nad

zpusoby plnéni danych narokd. [15]

2.1.1 Nadmérné naroky

Nektefi z nas jsou schopni zvladat velice naro¢nou praci, kde jsou kladeny vysoké poza-
davky a jedinci jsou tak vystaveni silnému tlaku. Pokud ma jedinec pocit, Ze tuto situaci
nezvlada nebo ze nema vSe pod kontrolou, mohou tyto vysoké naroky vyvolat u osoby
stres. K tomu dochézi z raznych divoda, napf. pokud schopnosti a dovednosti jedince
neodpovidaji pracovnimu zatfazeni, kterému byl uren. Nedostate¢né naroky mohou byt
stejné problémové jako vysoké pozadavky (nadbytecné ¢i nedostate¢na kvalifika); vysoka
pracovni zatéz; velky emoc¢ni tlak; nemoZzné plnit terminy v ramci poskytnutého ¢asu; nebo
pocit, ze na takové obavy, které jedinec ma, nikdo z pracovisté nereaguje ani je nijak nefe-
§i. [15]

Situaci dale zhorSuje Spatné pracovni planovani nebo Spatna komunikace mohou tyto naro-
ky jeste€ vice zhorsit, stejné tak jako Castéjsi zpozdéni, bliZici se terminy k dokonceni zada-
ného tkolu nebo prerusovand ¢innost. VySe zminénou situaci mlize také ztézovat Spatné
pracovni prostfedi, napt. problémy se soustiedénim v hluéném pracovnim prostredi nebo

vysoké teplote. [11]

Zaméstnavatelé by si méli uvédomit, Ze nékteré osoby maji potize s velkym mnozstvim
narokl, které si neradi pfipoustéji a nekomunikuji o nich, mohou to vnimat jako svou
vlastni neschopnost nebo znamku slabosti. Proto by se mély pracovni naroky peclivé moni-

torovat a fidit. [11]

2.1.2 Nedostatek osobniho vlivu

Je dobré mit véci pod kontrolou, protoZe mira kontroly nad volbou zplsobu provadéné

prace muize ovlivnit to, jak moc dany jedinec stres proziva. Tyto pocity vétSinou odrazeji
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rovnovahu mezi mirou kontroly, kterou zaméstnanec m4, a mirou kontroly, kterou pfi své
vykonavané praci disponuji druzi. Pokud osoba ocekava a uchopuje kontrolu a vliv nad
zpusobem provedeni svych ukolii, prace a planovani, pomtize mu to daleko 1épe zvladat
naroky, kterym je vystaveny. Jestli dany jedinec nema ocekavanou kontrolu, pokud zpiisob
a rychlost provadéné prace urcuje nékdo jiny, miize to zvysit pocit stresu. Ke vnimani stre-
su muize i pfispivat nedostatek kontroly nad ostatnimi riziky. Naptiklad pokud mé organi-
zace Spatny piistup k bezpecnosti, to miize jedinci zptlisobit stres, ktery neni schopen nijak
ovlivnit a to pfedevsim, pokud se sam citi v ohroZeni. Ke stresu muze také prispét nedosta-
tek flexibility pracovnich narokt a pozadavki, to mlze branit osobnimu rozvoji zameést-

nance a vyuziti tak jeho novych dovednosti. [11]

2.1.3 Nedostate¢na podpora

Malo povzbuzeni a podpory od ostatnich v praci také zplisobuje stres. To miize byt zpliso-
beno nedostateCnymi informacemi a zdroji, které zaméstnavatel k dané pozici poskytuje.
Podpora a pozitivni zpétna vazba od kolegli a vedoucich velice ptispiva lidem zvladat pro-
blémové situace. Diky podpofe jsou zaméstnanci schopni Iépe zvladat pracovni Ukony
s velkou mirou tlaku a vysokymi naroky. Jedna se hlavné o podporu ostatnich nebo pfimou

podporu k praci. [15]

2.1.4 Neprijatelné chovani na pracovisti

Spatné vztahy na pracovisti vétsinou vyvolavaji rozdilné nazory v pracovnim prostiedi,
coz je normalni. Vztahy na pracovisti mohou ale vyvolat stres, pokud se 1idé citi diskrimi-
novani, maji- li nevyfeSeny spor s nékym ze svych kolegli nebo nadfizenych nebo jsou
svédky nepiijatelného psychického nebo fyzického razu. Nékdy se miize zaméstnanec citit,
Ze se s nim v porovnani se jeho kolegy nejedné féroveé nebo ze jeho urcité stiznosti a obavy

nikdo nebere vazn¢, coz také mize nasledn¢ vést ke konfliktu.

Obtézovani, znamé jako psychické nésili nebo Sikana, se vSeobecné bere jako psychosoci-
alni riziko. Jedna se o pravidelné, bezdlivodné chovani agresivniho rdzu namifené proti
jedinci nebo skupin€ zaméstnanct s cilem ublizit vybrané obéti, poniZit nebo ji moralné
oslabit. Obtézovani muze zahrnovat fyzické a slovni utoky nebo spolecenskou izolaci,
coz je méné napadna forma. Spadd sem i sexudlni obtézovani, zahrnujici jakékoli formy

neverbalniho a nechténého jednani sexualniho charakteru. [15]
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Neékdy za timto obtézovanim stoji pouze jedna osoba, jindy vede Spatné psychosocidlni
prostiedi k takovému postoji a chovani, které umoziuje, aby se toto obtézovani na daném
pracovisti rozsifilo. V takovych ptipadech je vétsi pravdépodobnost, ze se do Sikany zapoji

také dalsi pracovnici.

Stiznosti, které zaméstnanci davaji z divodu obtézovani, by se mély brat vazné. Divodem
ke stresu mize byt nékdy skutecnost, ze si dand osoba neni jistd tim, zda né¢kdo jeji obavy
&i problémy fedi. Skoleni a rady pro zaméstnance, jak zvladat tyto obtizné situace, miize
také vést ke zlepSeni situace kromé snizeni vlastniho rizika vzniku stresu. Je dulezité sta-
novit zasady tak i postupy jak fesit takové chovani, aby bylo umoznéno hlasit fesit tyto
situace. Zameéstnavatelé a odbory Evropské unie vydali v Bruselu v roce 2007 timluvu

o nasili a obtézovani v praci. [15]

Vramci dohody je CR zavazdna zvySovat povédomi a naleZzit€¢ proSkolovat vedouci
zameéstnance a fadové zaméstnance o obté¢zovani a nasili na pracovisti. Podniky musi jed-
noznacné prohlasit, ze obtézovani a nasili nebude tolerovano. Toto prohlaSeni musi pfesné

stanovit 1 postupy pro feSeni pfipadd, ke kterym muze dojit. [16]

2.1.5 Neporozuméni pracovnim odpovédnostem a pracovnim rolim

Stres je velmi Casto také vyvolan nespravné definovanymi rolemi a povinnostmi jednotli-
vych zaméstnanct nebo tam, kde tyto role mohou vyustit v urcity konflikt. Napft. jedinec
s vice povinnostmi zjisti, Ze se mize n€kdy dostat do konfliktu se svymi spolupracovniky
¢1 manaZery, je- li na néj kladen n&jaky poZadavek nebo tkol, s kterym si nevi rady. Miize
se také stat, Ze je zaméstnanec pozadan, aby udélal néco, co on sdim nepovazuje za soucast
jeho pracovni naplné (ptfipadné to povazuje za pracovni napli nékoho jiného). To se mlze
stat z divodu, Ze si ostatni nejsou naprosto jisti naplni své prace nebo protoze nikdo nevi,

kdo by mél provést dany tkol.

Dal$im moznym zdrojem stresu je pocit, ze pracovni role zameéstnance neodpovida
jeho schopnostem a dovednostem. Stres mliZze pocit'ovat proto, ze dostal funkci nad ramec
svych schopnosti nebo protoze by mél prevzit odpoveédnost za funkci, kterd je podle n¢j
naro¢na ¢i naopak nepodstatna. Proto je dulezité, aby kazdy jedinec v zaméstnani veédél,

co je ptresné jeho role a co obnasi role jeho spolupracovnika. [11]
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2.1.6 Nezapojeni do organizac¢nich zmén

Nedostatecna informovanost a zapojeni do pracovnich zmén v organizaci mohou vést
k nejistoté a pochybam, coz miize u timto zasazenych zaméstnancii vyvolat stres. Urcitym

zpusobem muze byt nejistota o budoucnosti horsi nez piimo védét co nas ceka.

Naptiklad pokud se dana osoba nedovi o svém planovaném propusténi, nemtize tak plano-

vat budoucnost a posunout se dal, tato nevédomost nese jen nejistotu.

Kdykoli je mozné zapojit zaméstnance do realizace zména diskuze (¢i alespoinl informovat

a povédomi o aktualné€ feSené situace) miize zmensit riziko stresu. [15]

2.2 Priciny stresu mimo pracovni prostiedi

Zameéstnavatel nemd nad Zivoty svych zaméstnanct Zadnou kontrolu mimo pracovni pro-
stiedi. Je dulezité¢ ale védét o mimopracovnich faktorech, které snizuji vykon osob
v zaméstnani. Neni to sice zakonnou povinnosti zaméstnavatele, mize ale nékdy zamést-
nanci poskytnout pomoc napiiklad jen naslouchdnim ¢i projevem empatie. N&kteti moZna
budou schopni a ochotni poskytnou i praktickou pomoc, jako napiiklad zménu pracovnich
naroki nebo zavazkl na kratkou dobu. Jini zaméstnavatelé mohou pomoci svym zamést-
nanctim ve hledani pomoci nebo poradenské sluzby aby opét byli schopni efektivné praco-

vat.

e Rovnovdha mezi pracovnim a osobnim Zivotem - rovnovdhu mezi pracovnim
a osobnim zivotem lze brat jako pracovni i mimopracovni zaleZitost. Problémy mo-
hou vS§ak nastat, pokud pracovni naroky zasahuji do osobniho Zivota zaméstnance.
Spravna rovnovéha mezi pracovnim a osobnim, spolecenskym Zivotem ma velky
vyznam. Mimo pracovni zZivot je nesmirn€ dilezity, nejen kvili vztahlim, ale také

kvili moznosti odpocinout si od pracovnich povinnosti.

o Dilezité zivotni udalosti - vyznamnymi Zivotnimi udalostmi nejsou jen ty negativni
jako nemoc, rozvod nebo ztrata blizké osoby. I pozitivni ¢innost jako naptiklad

planovani svatby vyzaduje od jedince spoustu narok
e Spolecenské a osobni problémy - jedinec mize obcas pii potiebé odreagovani se
a zvladani stresu sahnout po alkoholu, cigaretach nebo drogach. Uzivani alkoholu

a drog je soucasti problému a mé vliv na fungovani daného jedince.



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky 20

Vztahy - ke stresu v zaméstnani mohou také prispivat partnerské a pratelské vztahy
mimo zaméstnani. Nasili se nevyskytuje jen v praci. Nékdy mohou naroky druhych
vést k citelnému nedostatku podpory ¢i ke konfliktu mezi dalSimi naroky.
Neékdy ale miize porozuméni a podpora okoli mimo préaci pomoci zvladat pracovni

naroky.

Finance - obavy tykajici se financi jako je hypotéka, vzristajici dluhy, riziko pro-
pusténi ze zaméstnani nebo vSeobecné obavy o finance mohou vyvolat pocity
uzkosti a byt stresujici. Stejné tak jak je tomu u jinych néarokd, 1 zde je stres zplso-

ben nedostatkem kontroly, tentokrat nad financemi.

Nemoc nebo ztrata blizké osoby - dal$i pfi¢inou stresu mize byt vlastni nemoc ne-
bo nemoc nékoho blizkého, hlavné pak pokud o ni doty&ny pecuje. Uloha pedovate-

le vyzaduje zménu dennich névykd.

Ztrata blizké osoby ¢i nemoc jsou stresujici, protoze lidé se snazi tuto situaci zvla-
dat a zaroven se s ni smifit. To ma dopad na dusevni zdravi z diivodu intenzivnéjsi-

ho pocitu smutku nebo zlosti. [15]

2.3 Dopad na zaméstnance

Je mozné registrovat jist¢ zmény v chovani zaméstnance, jak v praci premysli, pokud je

vystaven stresu. Tyto projevy je nutné postiehnout co nejdfive, protoZe pfi zanedbani se

mohou vystupiniovat k duSevnimu nebo fyzickému onemocnéni. Pokud problémy ptetrvava-

ji delsi dobu, miize se osoba trpét nespavosti nebo se citit oslabena, coZ by mohlo vést

k nepfitomnosti v zamé&stnani a riznym onemocnéni.

Tyto reakce se daji rozdélit na Ctyfi nize uvedené skupiny:

Behavioralni

Stres se mize projevit na zmén€ chovani osob. Nékteré nasledky mohou byt zane-

dbatelné, jiné vSak pomérné zdvazné. Lze postiehnout tyto projevy:
- Vytvoteni riznych navyki, ukazujicich na nervozitu
- Nartst nezdravého zvladani zatéze jako je tabak, alkohol a drogy

- Uzavrenost
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- Neobratnost nebo nedbalost (véetné zanedbani sebe samého)
- Neschopnost dodrzeni stanoveného ¢asu
- Agresivita nebo nasili
e U zaméstnancii se mohou projevovat emociondlni zmény jako:
- Uzkostlivost
- Unava
- Podrazdénost
- Horsi vztahy s kolegy
- Dlouhodobé¢ $patna nalada
e Mizeme také zaznamenat tyto kognitivni pfiznaky:
- Spatna soustfedénost
- Potize s paméti
- Problémy naucit se novym vécem
- Té&Zko se rozhoduje
- Projevy negativniho mysleni
e Fyzické nebo duSevni onemocnéni

Vystaveni stresu del$i dobu mlzZe vést az k fyzickému a duSevnimu onemocnént,
MtuzZe také dojit ke snizeni pfirozené imunity zvySené nachylnosti vii€i ostatnim

zdravotnim problémiim. U zaméstnance mizeme zaregistrovat tyto skutecnosti:
- I pfes svou nemoc dochazi do zamé&stnani.

- Castgjsi nebo delsi pracovni absence. [15]

2.4 Dopad na podnik

Zameéstnanci, ktefi zazivaji stres, mohou ovlivnit i podnik a to n¢ kolika riznymi zpisoby.
Vcetné nizsiho vykonu a vyssich personalnich nakladii. Vypliva ze studii Evropské agentu-

ry pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci (EU-OSHA).
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Zhruba polovina absenci u zaméstnanctli souvisi se stresem
K této absenci souvisejici se stresem patii:
- Onemocnéni zptisobena vlivem stresu

- Onemocnéni nepiimo zpiisobena vlivem stresu (u zaméstnanct, ktefi jiz ma-

jin¢jaky zdravotni problém, muiiZe stres tento stav dale zhorsit)

- Volno kvili pocitu zaméstnance, ze si potiebuje odpocinout od prace (pro-

toze pracovni naroky a tlak jsou pfili§ velké a v praci uz nemtize byt)

- Nizka moralka ¢i nedostatek angazovanosti, kdy si zaméstnanec bere volno

kviili nespokojenosti s jeho praci.

Snizeny pracovni vykon zapti¢inény stresem stoji dvakrat vice nez absence

Ptiznaky stresu maji nepfiznivy vliv na vykon zaméstnanct. K neptiznivému dopa-
du na vykon zaméstnanct pravdépodobn¢ dochazi jesté pred tim, nez se priznaky

projevi natolik, Ze se dana osoba nedostavi do prace. To Ize registrovat:
- Spatna soustfedénost
- Neefektivné odvadeénad prace
- Unava
- PotiZe s rozhodovanim
Ptiblizné€ jedna pétina fluktuace zaméstnancti je spojena s pracovnim stresem

U zaméstnancti, ktefi maji negativni pracovni zkusenost (mala spokojenost s praci,
velky tlak, Spatna moralka ¢i nejistota spojena se ztratou prace) existuje vyssi riziko
odchodu ze soucasné spolecnosti a hledani jinych pfilezitosti nékde jinde. To miize
mit za nasledek ztraty know-how firmy, zkuSenosti a také investic, které byly vlo-
zeny do zaméstnancova Skoleni, osobniho rozvoje a dalSich nékladu, které byly vy-

naloZeny v prvni fazi zaméstnancova nastupu do firmy.
Zvyseny pocet uraza
- Riskovani

- Casovy tlak
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- Spatna nebo zadna soustfedénost

- Spatna informovanost [15]

2.5 Strategie zvladani stresu, coping

Zvladdani a prevence pfed stresem je jednim z nejvyznamnéjSich témat psychohygieny.
Techniky zvladéani stresu a obrané reakce jsou individudlné specifické. Kazdy jedinec

si v prub¢hu zivota vytvaii své vlastni zptsoby jak se stresem nakladat a vyhybat se mu.

Cilem vSech strategii zvladani stresu je udrZeni nebo znovuobnoveni fyzické a psychické
rovnovahy ¢lovéka. V boji se stresem je dulezité predevS§im omezovat a odstraiovat jeho

priciny. Ptiznaky stresu jsou diisledkem stresu. [2]
Cirtkova (2000) popisuje dvojici zakladnich zptisobti zvladani stresu:
e Obranné mechanismy.

Jedna se o defenzivni pfistup jedince k situaci, kterd se mu zd4 jako téZko feSitelna
a ohrozuje jeho vlastni sebetctu, sebevédomi a sebehodnoceni. Kazda osoba preferuje

jiné obranné mechanismy pro zatézove situace.
e Strategie zvladani stresu.
Ptedstavuji uvédomélg, ucelné cesty ke zvladani obtizi v zivot€. Jsou chapany jako slo-
zité myslenkové pochody, ve kterych se jedinec rozhoduje pro urcity postoj a feSeni ti-
zivé udalosti. Tyto strategie napomahaji ke hledani vnitini dusevni sily.
Végnerova (1999) rozliSuje také dva zakladni zpiisoby:
e Zvladani zamétené na feSeni dané obtize.
e Zvladani sméfujici ke zlepSeni emocni bilance, jednd se o zmirnéni negativnich
prozitki, tim se sice problém nevyfesi, ale i tak mize jedinci docasné pomoci.
Uspésné zvladnuti stresové situace vétSinou kombinuje oba zminéné zplisoby. [2]
Lze obecné fici, ze lidskéd adaptace na stres vznika dvéma v né¢em obdobnymi, ale v né-
¢em vSak rozdilnymi zplsoby. Jedna se o obranné reakce a zvladaci reakce. Mezi spolecné

znaky téchto reakci patii to, Ze snizuji nezddouci stres a ovliviluji emoce, jsou potencialné

vratné a dynamické, rozvijeji se s vékem a daji se u nich rozlisit jednotlivé slozky. [12]
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Tabulka 1: Lidské adaptace na stres

Obranné reakce

Zvladaci reakce

Obsahuji implicitni operace.

Obsahuji explicitni operace.

Aktivovany intrapsychicky.

Aktivovany prostiedim, okolnostmi.

vvvvv

Snadnéji pozorovatelné.

Jedinec si je uvédomuje.

Jedinec je ovlada vili.

Determinovany osobnostnimi rysy.

Determinovany jak osobnostné, tak situacne¢.

Zakladem je instinktivni chovani.

Zakladem jsou kognitivni procesy.

Nepredchazi zhodnoceni situace.

Piedchazi zhodnocenti situace 1 vlastnich moz-

nosti.

Vysledkem je automatické chovani.

Vysledkem je promyslené chovani.

[12]

Ve vyse uvedené tabulce jsou jasné uvedeny rozdily mezi obrannymi a zvladacimi reak-

cemi. Obranné reakce jsou uvédomélé a automatické, zatim co zvladaci reakce jeden ovla-

da svou viili a jsou pfedem promyslené.

Mezi uspesné strategie zvladani stresu patii:
e Antistresové relaxacni programy
e Antistresové aktivity v emoc¢ni oblasti

e Antistresové aktivity v oblasti mySleni

¢ Humor

e Zdravy zivotni styl a spravnd Zivotosprava

- Té¢lesny pohyb

- Dostatek spanku a odpoc¢inku

- Pravidelnost a stfidmost ve stravovani [2]
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Pro uvédomély a aktivni zplisob zvladani stresu se ustalil vyraz coping.
R. S. Lazarus (1966), urCuje Ctyfi kategorie strategii copingu:
e Utok na rusivy, obtézujici element.

e Ruzné druhy aktivit, smétujicich k posilovani vlastni obranyschopnosti pted témito

elementy.
e Vyhybani se ruSivym vlivim.

e Apatie (pocity beznad¢je, deprese, bezmocnosti). [12]

2.6 Legislativni podklady

Problematika psychosocialnich rizik a pracovniho stresu se stava stézejnim tématem néko-
lika poslednich let, k ¢emu i hodné prospivaji aktivity Evropské agentury pro BOZP (EU-
OSHA) a také snahy statli Evropské unie o zavedeni této problematiky do pfislusné legisla-
tivy. V roce 1989 byla ptijata Rdmcova smérnice 89/391/EHS, kterd zaru¢uje minimalni
pozadavky na ochranu zdravi a bezpe¢nost po celé Evropé, Clenské staty EU si vSak mo-

hou zachovat nebo ptijmout ptisné;jsi opatieni. [16]

Ramcova smérnice EU, uklad4d zaméstnavatelim povinnost ze zédkona chranit své pracov-
niky pfed ohroZenim jejich zdravi a to hlavné prevenci, hodnocenim a minimalizaci rizik.
Spadaji sem také psychosocidlni rizika na pracovisti, kterd mizou zpiisobit dusevni zdra-

votni problémy ¢i stres na pracovisti. [16]

Na nérodni urovni je timto smérem mifen legislativni zaklad, zdkon €. 262/2006 Sb., zako-
nik prace, dale zédkon ¢. 309/2006 Sb., o zajisténi dalSich podminek bezpecnosti a ochrany

zdravi pfii praci, zékon ¢. 258/2000 Sb., o ochran¢ vetejného zdravi. [17], [18], [19]

K O01. 07. 2017 vejde v platnost novela zdkona ¢. 262/2006 Sb., zakoniku prace,
kde v § 224 dochézi k zasadni zméng, dle které by nové méli zaméstnavatelé v ramci svych
povinnosti vytvafet fadné pracovni podminky a byli povinni piedchézet riziku stresu spo-
jeného s praci a také riziku nasili a obtéZzovani v zaméstnani. Zatim vSak nejsou jasné urce-
ny vystupy pro statni kontrolu. Je vSak jasné, ze firma musi dokazovat ptfedchazeni vzniku

toho to rizika.
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II. PRAKTICKA CAST
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3 SNIZOVANI MiRY STRESU

V této kapitole je uvedeno, jakym zplsobem Ize eliminovat stresory na pracovisti a jakym
zpusobem by mély byt spravné nastaveny komunikac¢ni kanaly mezi zaméstnanci

a zaméstnavateli.

3.1 DosaZeni spravné rovnovahy

Vétsina zaméstnancli potiebuje uréitou vyzvu a tlak v praci, to je udrzuje motivované
a maji tak pocit riznych ambici. Stava se vsak, Ze positivni stimulujici tlak pferoste ve

stresujici.
Zamgéstnanci se mohou citit pretizeni ze dvou divodu:

e Mnozstvi prace, které jim bylo ptfidéleno, nemizou stihnout za dany pozadovany

Cas.
e Obtiznost préce, ktera jim byla pfid€lena, je pro né piili$ vysoka na to aby ji splnili.

Kazdy jsme jini a jen tim, Ze zamé&stnavatelé budou komunikovat se svymi zaméstnanci,
mohou ziskat spravnou rovnovahu mezi pozadavky, které jsou pro zaméestnance stresujici

anebo naopak motivujici.
Zaméstnavatelé by méli zvazit tfi hlavni problémy pii pfid€lovani prace na své podiizené:

e Zpusob jakym je prace navrzena — s ohledem na konkrétni cile dané prace, celkovy

vyznam a struktura work-flow.

e Osobni schopnosti jedince a Groven vycviku, kterou zaméstnanec musi splnit, aby

mohl provadeét specifické ukoly.

e Flexibilni dochazka — zavedeni pruzné pracovni dochdzky pomaha Iépe fidit poza-

davky kladené na zaméstnance (plati pouze pro nepiimé pracovniky vyroby). [8]

Usporadani prace

Uspotadani prace je o tom, jak je prace uspotadana v SirSich souvislostech. Jak pfispiva
k vytvareni sluzeb nebo vyrobku, jak je spojena s dal§imi pracovnimi misty, jejich moz-

nostmi, prostfedim a samotnou povahou prace. [10]
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Zameéstnanci ¢asto maji velmi dobrou predstavu o tom jak jejich prace a organizace miize
1épe fungovat. Obvykle mizou védét, co zptisobuje mensi priichodnost jednotlivych proce-
st a jak vSe zlepsit k lepsi produktiviteé a usetfeni Casu. ZlepSeni pracovniho prosttedi mize
byt t€z8i u rutinnich a opakujicich se ukolt.

Setkavani se zaméstnanci

Zameéstnavatelé¢ by méli poradat pravidelna setkani se zaméstnanci a diskutovat s nimi pra-
covni plany. To by mél byt ten nejlepsi Cas pro rozebirani pravdépodobnych problémi
u jednotlivych zatiZenych pozic. Na téchto setkanich se zaméstnavatelé dovidaji, jak jsou
zameéstnanci nebo celé tymy vyrovnani s konkrétnimi ukoly a to mize vést ke zlepSeni
toku prace. Vytvareji- li zaméstnavatelé nové pozice nebo uplné revize téch stavajicich,
neméli by zapominat na zakladni principy dobrého rozvrzeni pracovnich mist. Tyto setkdni
by méli byt na pravidelné bazi a méli by byt soucésti hodnoticiho systému, v kterém jsou
zdiiraznény problémové oblasti. Soucasti efektivniho hodnoceni zaméstnancii by m¢l mit
systém konkrétni cile a k t&m se pfiblizovat. Cim vice se tyto cile shoduji s cily celé orga-
nizace, tim vice musi byt zaméfena pozornost na konstrukei jednotlivych ukold. Zamést-
nanci se pak citi vice motivovani a pod mensim stresem, pokud citi, ze jejich ukoly

jsou soucasti n¢jakého celku. [8]

Zmény

Nové technologie a fluktuace zaméstnancti znamena, Ze podoba prace musi byt obménova-
na. Pocitacové systémy jsou Casto modernizovany a novi zaméstnanci pfinaSeji rtzné
urovné zkusenosti a odbornych znalosti. To znamen4, Ze urcity okruh vykonané prace musi
byt casto sledovan aby bylo zajisténo, ze se vSechny zmény positivné projevuji na pracov-
nim vytiZzeni a na zaméstnancich samotnych. Zména miize byt pro nékteré osoby docela
stresujici, proto musi zaméstnavatel¢ do urcitych zmén na pracovisti zapojovat zaméstnan-

ce tak, aby byly piechody ze staré podoby prace na novou takika plynulé. [9]
Trénink

Jednou z pfi¢in stresu je nesoulad mezi schopnostmi jednotlivce a pozadavky na praci.
Dobr¢ skoleni muze zajistit, ze lidé budou schopni efektivné vykondvat svou praci. Uspés-

na odborna piiprava musi byt kompletni a v€asna.

Pted zapocetim tréninku by si sami zaméstnavatelé meli odpoveédét na ti zakladni otazky:
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e Budou v podnikatelském planu v blizké dob¢ ucinény n¢jaké zmeény, jako naptiklad

nové produkty?
e Jaky je soucasny stav na trhu préce, je snadné piijimat vyskolené zaméstnance,

e Jak zkuSeni a kvalifikovani jsou stavajici zaméestnanci? [8]

Metody vycviku — Skoleni miize byt provadéno nékolika zpisoby, vcetné:

e Skoleni pfimo na pracovnich mistech, kde novi zaméstnanci sedi se zkuSenymi ko-

legy, kteti byli vyskoleni k pfedani svych dovednosti.

e Osoba se pohybuje po celé organizaci (nebo je vyslana do jiné), za ucelem zisku

novych potiebnych dovednosti a znalosti.
e Interni Skoleni provozované vlastnimi skoliteli.
e Externi kurzy na vysokych skolach nebo Skolicich stfediscich.

e Oteviené nebo dalkové uceni, kdy je staZista ¢i zaméstnanec opatfen studijnimi ma-
terialy a ucebnimi pomickami. Uspéch Skoleni by mél byt posuzovan na zékladé

pfedem danych méfitelnych cili. [8]

3.2 Vétsi kontrola nad svou praci

Mnoho zaméstnavateld ma pocit, Ze musi mit uplnou kontrolu nad v§im co se déje na pra-
covisti. Pravdou je, Ze je dilezité vytvofit jasné pravidla a postupy pro urcité situace.
Naptiklad postupy pro zvladnuti discipliny a nemocnosti zaméstnancu piispivaji k podpoie
dobrych standardii dobrého chovani a dochazky. Nicméné pokud maji zaméstnanci spravné
fungovat, je zddouci aby méli tiplnou kontrolu nad svou praci. To plati pro vSechny Grovné
— od vyrobni linky az po zaméstnance ve statni sprave. Nedostate¢na kontrola pracovniho

zivota je jednou z nejcastéjSich pticin stresu pro zaméstnance a miize vést k nespokojenosti

a Spatnému vykonu. [10]
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Zaméstnavatelé mohou zaméstnanctim dat urcity stupen kontroly prostfednictvim:

e Povzbuzeni k tomu, aby poskytovali zpétnou vazbu a zapojovali se do rozhodovani

a zpusobu prace.
e Budovani efektivnich tymi, v nichz jsou zaméstnanci odpovédni za své vysledky.

e Prozkoumani vykonnosti se zaméstnanci s cilem identifikovat silné a slabé stranky
a dohodnout se na osobnich cilech a planech Skoleni a budouciho vyvoje, které jim

pomohou byt spokojeni. [10]

Zapojeni zaméstnancu

Zaméstnavatelé, ktetfi zapojuji své zaméstnance do urcitych rozhodovani, ¢asto vytvareji
lepsi napady, maximalné vyuzivaji jejich talent a zvySuji motivaci, snizuji stres a zlepsuji

vykonnost.
Zapojeni zaméstnanci miiZze také ovlivnit:

e Zlepseni vykonnosti fizeni tim, Ze zaméstnanci uleh¢i zaméstnavateli zavadéni no-

vych pracovnich postupil a pracovnici budou piijimat vystup jako jejich vysledek.

e Budovani divéry vytvatrenim kultury, zaloZené na otevienim vyjadfeni a pravidelné

diskuzi mezi zaméstnanci a zaméstnavatelem. [11]

Zapojeni zaméstnancli nemusi byt vZdy formalni na urovni fizenych setkani se zaméstna-
vatelem. Casto se setkavaji denné a maji kratké diskuze o tom jak se véci maji, to miize mit
positivni dopad na udrzeni z4jmu zaméstnancl o vlastni praci a Uspéch organizace.
Zamgéstnavatelé vSak mohou zjistit ze nekteré formy komunikace s podiizenym — jako jsou
e-maily, informacni letdky a tymova setkani — stoji za to, aby byli utvareny na pravidelné
bazi. Naptiklad pravidelné tymové setkdni nebo mésicni zpravodaje vypovidaji o tom, ze
zaméstnavatelé maji zavedeni zplisob komunikace, diky kterému se zaméstnanci mohou
spoléhat na pravidelné zdroje informaci nebo zpétnou vazbu na jejich ndpady ¢i dotazy.
Jakékoliv setkani ve spolecnosti — at’ uz mezi vétSimi skupinami, tymy nebo jednotlivei —
jsou pro organizaci velmi dulezité, protoze davaji vSem moZzZnost vymeénit si napady
a diskutovat o projektech tvaii v tvar. MenSi setkani jsou hlavné uziteCna pro diskusi

o praci konkrétni skupiny, ktera davaji zaméstnancim mnoho pfilezitosti, aby néim pfi-
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speli. Velkokapacitni schiizky vétSinou pouzivaji vedouci pracovnici k predkladani infor-
maci podfizenym, ti vSak ale maji omezenou moznost reagovat. Manazefi mohou také po-
fadat rizné konzultace. Ve vétSich organizacich to miize také znamenat zavedeni postuptl,
kdy zaméstnanci diskutuji s odborovymi organizacemi nebo volenymi svymi zastupci
o hlavnich otazkach, které organizaci ovliviiuji — transfery podnikd, propousténi, zdravi,

bezpecnost apod. [9]
Informace

Zaméstnanci musi mit pfistup ke spradvnym informacim ve spravny cas, aby mohli uc¢inné
prispivat k rozhodovani. Krom¢ informaci tykajicich se jednotlivce, jako jsou pracovni
podminky a popis pracovnich pozic, musi zaméstnavatelé také poskytnout informaci o or-
ganizaci. Typ informaci bude zaviset na tom, zda je organizace v soukromém nebo vetej-
ném sektoru, ve vyrob€, ve stavebnictvi nebo ve suzbach, také zavisi na jeji velikosti
a struktufe. Vedeni spolec¢nosti by vSak obvykle mélo hlasit vS§em zaméstnancim cile

a politiku organizace, minulé i souc¢asné vykony a vyhlidky do budoucna. [9]

Budovani tymu

Davanim jednotlivym tymim odpovédnost za jednotlivé projekty je dobrym zpiisobem,
jak zapojit pracovniky a zvysit jejich odhodlani. Manazeti mluvi o ,,tymové praci, kdyz
chtéji zdiiraznit vyhody spoluprace a potfebu vyuzivat rizné sily zaméstnanct. Tymy mo-
hou byt tvofeny ndhodnym vybérem lidi pracujicich ve stejné oblasti prace. MiiZou to byt
lidé ve stejné kancelafi, lidé, ktefi vykonavaji stejnou funkci . prodej, finance . nebo miiZzou
pfedstavovat jednu malou disciplinu v rdmci vét§iho tymu — naptiklad jedna konkrétni ¢ast

vyrobni linky. [9]

Teambuilding miZze fesit stres tim, ze pomdhd sdilet zkuSenosti a odborné znalosti mezi

zameéstnanci. Miize podporovat:

e Nezavislost a iniciativu — tim, Ze se lidem dava zodpovédnost za projekty a tymy

maji rozhodovaci pravomoci, to mize byt skvélym néstrojem pro osobni rozvoj.

e Flexibilita — jednotlivei v tymu mohou rychle identifikovat své sily a rychle reago-
vat na zmény v poptavce.
e Spolecné feSeni problémi — tymy pomahaji zaméstnanclim vyjadfit se v bezpecném

prostiedi a dosahnout praktickych feSeni. [§]
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Zlep$eni kvality

Zaméfeni na kvalitu a spokojenost zakaznikl je hnaci silou mnoha tymovych iniciativ.
Tato vnéjsi charakteristika mize pomoci vyftesit stres tim, ze se soustfedi na pozitivni vy-
sledky a identifikuje spolecné hodnoty. ZvysSend samostatnost spolu s vycvikem v feseni
problémti umoziuje tymim pfijimat vétsi odpovédnost za kvalitu. To mize vést ke snizeni
odpadu a inovace vyrobkil nebo procesi. Tam, kde tymy vytvareji vlastni doporuceni pro

zlepseni nebo feseni problémi, je mnohem pravdépodobnéjsi, ze se tyto inovace uspesné

provedou. [8]

Motivace

Vyrobni linka byla tradi¢né charakterizovana pro mnohé diky monoténnosti. Pracovni mis-
ta jsou rozdélena na malé opakované ukoly, které vyzaduji jen malo dovednosti a poskytuji
minimalni pracovni spokojenost. V dusledku toho mohou byt motivaéni trovné nizké
a uroven stresu vysoka. Moderni vyrobni a servisni odvétvi vyzaduji pracovniky, kteti jsou
krom kvalifikace a dobrého Skoleni, schopni €init vlastni rozhodnuti. Aby to bylo spravné,
je lepsi pokud jsou pracovnici motivovani touhou délat dobrou préci a byt uznavan za sviyj
prinos organizaci. To vede k novému dlrazu na piepracovani pracovnich mist, coz zajisti

vetsi spokojenost s praci a lepsi kvalitu pracovniho zivota. [10]

Kontrola vvkonnosti zamé&stnanci

Zaméstnavatelé by méli pfezkoumavat vykon svych zaméstnancl. Tim jim poskytovat
ptilezitost k upfimné vyméné — umoziujici zamestnanciim védét, na jaké urovni se nacha-

zeji a naslouchanim jejich problémim. [10]

Hodnotici rozhovor

Pravidelné hodnotici rozhovory davaji zaméstnancim pfilezitost do hloubky diskutovat
0 své praci. Zaméstnanci se v organizaci citi vice zapojeni, pokud zjisti, ze jejich jednotlivé
pracovni cile jsou soucasti SirSich organizacnich cili. Budou se citit mnohem vice motivo-
vani, pokud si tyto cile stanovi sami. Systém hodnoceni by mél odporovat kazdodenni dia-
log mezi manazery a zaméstnanci. Tento dialog je dulezitou sloZkou pfi feSeni stresu,
zaméstnavatelé musi byt upfimni a otevieni: zaméstnanci by neméli byt prekvapeni, pokud

jsou na konci vykazovaného obdobi formalné¢ ohodnoceni. [11]
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3.3 Podpora zaméstnanci

Organizace, ktera ma systém pro poskytovani pravidelné a udrzitelné trovné podpory za-
méstnanctim, bude efektivnéjs$i a bude méné pravdépodobné, ze lidé budou vystaveni stre-

su.
Pro organizaci to znamena:
e Mluvit o moznych stresorech.
e Naslouchat a poskytovat odbornou podporu, je-li to nutné.
e Byt oteviend pii poskytovani informaci.

Pravidelné schiizky mohou zmirnit stresové situace a fesit tak zakladni problémy. ManaZze-
1 a zaméstnanci se mohou naucit identifikovat mozné stresory jesté pred tim, nez se obje-
vi, predchazi se tak krizi, kterd by mohla nastat. Typy problému zptsobujicich stres mohou
byt snadno zafazeny do vétsi agendy meetingii — ty se mohou tykat komunikace, otazky
zdravi a bezpecnosti a flexibilni pracovni modely. ManaZeti a Skolitelé by si méli zapama-
tovat, Ze musi mluvit se zaméstnanci. Na mnohych pracovistich s rostouci mirou vyuzivani
e-mailové komunikace dochazi ke snizeni komunikace tvaii v tvar. Lidé, ktefi pracuji
z domu, se mohou citit zvlasté izolovang, pokud nejsou v pravidelném piimém kontaktu

se svymi manaZzery. [10]

Poskvytovani informaci

Lidé casto citi stres, protoze se citi opusténi. Podpora zaméstnancti miiZze byt stejné tak

dilezita jako poskytovani poradenstvi.

Jak informovat

Podporovat dobré vztahy mezi zaméstnavateli a zaméstnanci — tim snizit stres - zaméstna-

vatelé musi pracovat na ,,jak* a ,,co* ma byt preddno zaméstnanctim.
Zékladni principy dobré komunikace jsou:
e Jasnost: setkdni, informacni zprdvy — zejména emaily, by mély byt jasné
a co nejkratsi.

e Objektivita: zaméstnanci potiebuji pocit, ze sdélované informace jsou piesné

a nestranné.
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e Nacasovani: vSechny formy komunikace by mély byt pravidelné a systematické.

e Relevance: zaméstnanci budou Iépe reagovat, pokud se informace jim poskytnuta,
ma pfimo k nim jisty vtah.
e Otevienost: komunikace se dvoustupiiovy proces a zahrnuje dialog mezi zaméstna-

vateli a zaméstnanci. [10]

3.4 ZlepSeni vztahti na pracovisti

Vztahy jsou nesmirné dileZzité pro nase zkuSenosti v zaméstnani. Jak dobie se dostdvame
k nasim vedoucim, kolegiim, ¢i lidem, které¢ fidime, miize mit obrovsky dopad na nasi fy-

zickou a dusevni pohodu.

Zameéstnavatelé nemohou vzdy fidit vztahy — dochézi k osobnim stietim a zaméstnavatelé
a zaméstnanci ¢asto maji osobni diivody, pro¢ preferuji praci spiSe s jednou osobou nez
druhou. Zaméstnavatelé vS§ak mohou byt velmi proaktivni a mohou podporovat vztahy za-
loZené na dobrém chovani a respektu vii¢i ostatnim lidem. Nékteré z nejCastejSich problé-
mu na pracovisti mezi jednotlivci vznikaji, protoZze zaméstnavatelé nemaji jasna pravidla
zasady tykajici se feSeni stiznosti disciplinarnich otazek. Tato pomoc ur€uje hranice a pod-

poruje informovanost o moznych pfilezitostech a jejich rozmanitosti.
Zamg¢stnavatelé si musi klast otazky:
e Nesnaze: jak si mohou zaméstnanci stéZovat na problémy, jako je nedostatek vhod-
nych pfileZitosti?
e Disciplina: jak se organizace zabyva neuspokojivym vykonem, $patnou dochazkou

nebo Spatnym chovanim?

e Nepiijatelné chovani: co d€la organizace, aby se vypotadala s Sikanovanim a obt¢-

Zovanim na pracovisti nebo aby jim do budoucna zabranila? [10]

Politika v oblasti discipliny a stiznosti

»Diskriminace® a ,,stiznosti“ mohou byt stresujici jak pro zaméstnavatele, tak pro zameést-
nance samotné. Jedna se o poruSeni pravidla, neuspokojivy vykon a problémy mezi jednot-
livei na pracovisti. Efektivni postupy mohou mit pozitivni vliv na stresové situace tim,
ze pii feSeni problémil nabizeji srozumitelnost, poctivost a porozuméni. Jasna kazeniska
pravidla pomahaji zaméstnanciim védeét, jak si stoji, pokud jde o dochdzku, neptitomnost,

chovani, vykon, diskriminaci, Sikanovani, atd. Postupy pro stiznosti jsou stejn¢ diilezité,
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protoze pomahaji pfedchazet neshoddm mezi zaméstnanci a zaméstnavateli, které se mo-

hou vyvinout do vétSich sporti. [10]
Disciplina
Disciplinarni pravidla budou uc¢inné;si, pokud budou vypracovana témi, na které se vztahu-

je. Jednou z kli¢ovych zasad pii sestavovani téchto pravidel, je aby zaméstnavatelé vycha-

zeli z toho, Ze musi snazit své zaméstnance ,,zlepSit“a ne ,,potrestat*.
Disciplinarni zalezitost by méla byt feSena néasledujicimi zplsoby:

e Neformalni akce: ,klidné slovo* v soukromi mtize byt asto nejlepsim zplisobem
feSeni problému. Napiiklad: dialogem se zaméstnancem v soukromi, pro¢ je pozde
v praci, se muize zjistit, Ze méa osobni problémy spojené s jinou odpoveédnosti mimo
praci, coz se da vétSinou snadno vyfesit.

e Formalni opatfeni: pokud problémy nelze vyfesit neformalnim jedndnim nebo po-
kud jsou dostatecné zavazné, méli by zaméstnavatelé postupovat ve formalnim fi-
zeni — postupy musi byt spravedlivé a zaméstnanci na n€ maji narok.

e Propusténi: pokud zaméstnavatel zamysli zamitnout zaméstnance — nebo jiné kona-
ni, nez je odvolani, jako je pozastaveni bez odmény nebo jeji sniZeni, musi se fidit

zakonnym postupem. [10]

Politika tvkajici se obtézovani a Sikany

Nekteré z nejtézSich forem pracovniho stresu mohou byt zplsobeny Sikanovanim a obté-
Zovanim. Zamé&stnavatelé by méli jasné€ uvést, Ze jsou zcela nepfijatelnymi zpisoby chova-
ni. Pfipady Sikany a obtéZovani na pracovisti jsou nejcastéji u organizaci, kterd je zaloZena
na nedostatku diivéry a porozuméni. Nejlepsi je mit stanovenou formalni politiku, feSici
tohle téma. Vedeni spole¢nosti musi mit k sestaveni takové politiky jasny a odhodlany pfi-
stup. Kli¢em k vétSing politik je jasnost a srozumitelnost — musi byt jasné, jaké chovani je
nepfiijatelné, jaké kroky budou podniknuty k zastaveni Sikany a kdo je zodpovédny za fize-

ni této politiky. [9]

Zamg¢stnavatelé se musi drzet téchto péti zakladnich kroki k potirani Sikany a obtézovani:

e Stanovit formalni politiku: musi byt jasné, Ze Sikana a obtéZovani nebude tolerova-

no, stanovit takové kroky aby se zabrénilo takovému jednani a vyjasnit si odpovéd-
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nost vedoucich pracovniki a manazert. Politika by se méla odkazovat na discipli-

narni fizeni a postupy pro stihani, poskytované skoleni a ochranu. [9]

Sikana mtize byt charakterizovana jako ,,urazlivé nebo zastrasSujici chovani, zneuziti pro-

sttedkil, které maji ponizovat nebo poskodit jedince*.

e Autoritativni styl fizeni Casto vytvaii kulturu, ve které je takové chovani znamo.
Zamg¢stnavatelé by se méli snazit rozvijet fidici postupy zalozené na konzultacich
se zamg&stnanci a vést pravidelnou komunikaci tam, kde jsou problémy oteviené

diskutovany.

e Udrzovani pravidelnych postupt pro rychlé feseni stiznosti zaméstnanct. Stiznosti
na Sikanu a obtézovani 1ze Casto fesit rychle pomoci jasnych disciplinarnich postu-
pu. Ty by mély byt doprovazeny divernosti a informovanosti o pravu pro ob¢ stra-
ny.

e Nastavenim standardii chovani, poradenstvi a Skoleni mohou pfispét k povédomi
o tom, jaké chovani je piijatelné a jaké jsou disledky a Skodlivé ucinky Sikany
a obtéZovani.

e Zamgéstnanci si musi byt jisti, Ze se jim dostane podpory, pokud podaji stiznost.
Manazeii by méli védét, ze vSechny stiznosti musi byt feSeny spravedlivé a citlive.

[11]

3.5 Uloha zaméstnanci

Stres Casto prospiva tam, kde lidé pln€ nerozumi své roli v tymu nebo sekci, kde neni jasné
stanoveny popis prace nebo cile organizace. Vedouci pracovnici Casto chybuji v tom,

ze jasn& neurci role jednotlivych zaméstnanci, to mize byt vyvolano:

e Spatny zaskoleni, které vede zaméstnance a zaméstnavatele k predpokladu, Ze de-

taily prace budou vyjasnény pozdéji.

e Nedostate¢né pldnovani od manaZerli, ktefi se na chvili nezastavi a nevypracuji

piesné popisy prace.

¢ Organizacni zména, kterd nezohlednuje dopad na jednotlivce v tymu.
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Pokud zaméstnanci nevédi, co se od nich ocekavd — nebo maji protichidné pozadavky na
svij ¢as — budou se citit uzkostlivé ohledné své prace a spolecnosti. Aby se zabranilo pra-

covnimu stresu, zaméstnavatelé by méli neustale sledovat:
e Zavedeny pracovni proces.
e Jednotlivé popisy prace.
e Predméty stanovenych cili a samotné cile. [8]

Zavedeni ¢asového planu

Casovy plan se bude lisit v zavislosti na velikosti a typu organizace.
Utinny program v$ak miize obsahovat nasledujici prvky:

e _Informacni bali¢ek®. Ten mize byt poskytnut pfedtim, nez zaméstnanec skute¢né
zacne pracovat, je obzvlasté dulezity na pozicich technické povahy, kde by kazdy
novy zaméstnanec mél byt co nejlépe informovan o své praci. Jakékoli informace,
které¢ mize zaméstnavatel predat zaméstnanci pied zahajenim jeho ¢innosti, obecné

pomaha ,,mentalné se pripravit™ na zahajeni prace.

e Dobré piijeti, kdy v prvni den pracovniho poméru travi vedouci vyrobni linky nebo

daného tymu ¢as s novym zaméstnancem je velmi dulezité.

e Systém ,,buddy*, ktery vyuziva zkuSeného pracovnika, ktery pomaha novému v na-

boru ve vSech kazdodennich problémech, které mohou nastat. [10]

Je uzite¢né mit checklist s dalezitymi tkony, které by novy pracovnik mél splnit béhem
urcitého ¢asového obdobi. Pro manazery je dilezité si uvédomit, Ze lidé mohou v daném
casovém okamziku pfijmout jen urcity soubor informaci a neméli by byt ptetizeni. Na kon-
ci procesu zaSkoleni by novy zaméstnanec mél mit dobry pocit z toho, Ze pfijal spravné

rozhodnuti pti vstupu do firmy.

Zameéreni se na jednotlivce

Zapoceti nové prace miize byt pro nékteré zaméstnance vice nez stresujici. Novy pracov-
nik, ktery méa zna¢né pracovni zkuSenosti a je divéryhodny, mize mit jinou zaskolovaci
potfebu nez osoba s malymi nebo zddnymi zkuSenostmi a mlize v pracovnim procesu zdr-

zenlivy. [9]
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Zameéstnavatelé by méli byt obzvlasté citlivi vii¢i nékterym novym pracovnikiim, a to:

e Absolventi Skol a univerzit. Pro tyto absolventy, ktefi mohou byt nervozni,
ale nadSeni z prvni prace, je pro zaméstnavatele obzvlast’ dilezité podporovat posi-

tivni postoj k praci a potlacit obavy, které mtize mit z pocatku svého ptisobeni.

e Lidé, kteti se vraceji do prace po delsi pauze nebo kvili zméné pracovni pozice.
Tito zaméstnanci mohou mit obavy z nastupu zpét, a to z davodu, Ze nejsou v kon-

taktu s vyvojem a potfebuji se znovu usadit.

e Zaméstnanci se zdravotnim postizenim. Peclivé pfedbézné planovani jejich nastupu
kviili problémtm s pfistupy, vybavenim nebo jednani s kolegy.
e MenSiny. Zamé&stnavatelé mozna budou muset zohlednovat néjaké zvlastni kulturni

nebo ndbozenské zvyklosti novych zaméstnanct, kteti jsou soucasti etnické ¢i né-

bozenské mensiny, aby nedochézelo k nedorozuménim. [10]

Kontrola pracovnich popisu

Pracovni instrukce jsou ¢asto povazovany za samoziejmé nebo zapomenuté. Zaméstnanec
muze n€kdy dostat velmi neurcity popis prace, protoZe jeho vedouci se rozhodne pockat
a zjistit, jaké pracovni pozice potiebuje obsadit. Zaméstnanecka prace se také mize Casem

vyvijet a pisemné dokumenty nejsou v souladu se zménami. [10]

Obsah pracovnich instrukci

Zamgéstnavatelé by méli zajistit, aby pracovni popisy byly vzdy piesné a aktudlni.
Dobry popis prace by mél vzdy obsahovat:

e Hlavni tcel prace — nejlépe popsan v jedné veéte.

e Hlavni pracovni tkoly.

e Rozsah prace — rozsifeny o hlavni ukoly a vyznam prace. [10]

3.6 Zména jako pozitivni prileZitost

Zmeéna je jednou z nejzietelnéjSich pficin stresu. Zména rutiny miize znejistit zaméstnance
nebo zaméstnavatele. MlZe to znamenat obrovsky pfevrat — s hrozbou mozného premisténi

nebo propusténi — nebo mensiho piizpisobeni — jako novy kancelarsky plan nebo firemni
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branding. Zména je ¢asto povazovana za pozitivni atribut spojeny s konkurenceschopnosti
a flexibilitou. Béhem uplynulého desetileti muselo mnoho zaméstnavateli pfijmout urcité
zmeény, aby piezili. Zména vsak také nabizi opravdovou vyzvu zaméstnavateliim a zamést-
nancim. To miize Casto ukazovat, zda maji zaméstnavatel¢ spravné¢ nastavené postupy

pro komunikaci a konzultaci se svymi zaméstnanci. [§]

Aby zmény mohli spiSe tvofit pfilezitosti neZ ohroZeni, museji zaméestnavatelé:
e Planovat doptedu tak, aby vSichni zaméstnanci byli srozuméni a pfipraveni na noveé
zmény.
e Konzultace se zaméstnanci, musi jim byt umoznéno klast otazky na proces zmény
pied, béhem i po celkové implementaci.
e Spolecn¢ spolupracovat na zjistovani potencidlnich problémi a zapojeni zamést-
nancl do zavadéni novych postupt
Samotnd zména je hodné stresujici, pokud je nahld a neni doptfedu spravné planovana.
Zameéstnavatelé musi mit kontrolu nad vnéjSimi faktory, které diktuji zménu — napft. vznik

novych technologii — ale mohou mit i dlouhodobé cile, které ptedvidaji zmény poptavky

na trhu a nabidky prace. [9]

Podnikové plany

Vétsina organizaci planuje do budoucna. Mnoho vétSich obchodnich organizaci zpracova-
va detailni obchodni plany — stanovuje jejich cile pro rok a hlavni cile pro kazdou oblast
prace. Men$i firmy mohou mit méné komplikované systémy, ale obvykle budou mit pro-
dejni cile a progndzy zalozené na urovnich poc¢tu zaméstnancli, vysi zisku a vydajich na
vybaveni. Pokud jde o lidské zdroje, mnoho zaméstnavateli vyuziva ,,planovani lidskych
zdroji* jako zptlsob, jak nejlépe vyuzit své zaméstnance. Mlize pomoci organizacim po-
soudit budouci potieby pfijimani zaméstnancu, pravdépodobné pozadavky na prostory

a potteby Skoleni.
Znamena to ziskéani spravnych lidi v pravou chvili a zahrnuje:

e Prognodzovani pracovnich pozadavk.
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e Posuzovani nabidky prace.

e Porovnavani dostupnych dodavek s ocekavanou poptavkou. [9]

Planovani pro tymy a jednotlivce

Obchodni plany se mohou zdat vzdalené a ponékud nepodstatné pro mnoho zaméstnancu.
Aby bylo mozné provést spojeni mezi tim, co se stane s organizaci — pokud jde o trhy, no-
vé produkty — musi zaméstnavatelé zajistit, aby podnikatelské plany byly relevantni pro
kazdodenni praci vSech zaméstnancti. Zaméstnanci se budou citit mnohem vice zapojeni
do své prace a motivovani, pokud budou moci vidét, ze jejich prace prispiva organizaci.
Na urovni tymovych manazerl je tfeba zajistit, aby si zaméstnanci byli védomi ucelu
svych konkrétnich uUkoll a jak mohou pomoci pifi plnéni cild stanovenych
v podnikatelském planu. Na tymovych setkanich se mohou zaméstnanci také informovat
o mén¢ dalekosahlych zménach, napt. prest¢thovani stold na pracovisti nebo zavedeni no-
vych kanceléafi. Dokonce 1 v piipadé problémd, které se mohou zdat trividlni — napt. nové
zdobeni jidelny nebo omezovani poctu mist na pracovistich — je vzdy lepsi, pokud se za-
méstnanci dozvi o zménach prostfednictvim svych manazeri nebo vedoucich pracovniki.
Na setkéni jednotlivych trovni firmy mutze byt uziteCny cas pro diskusi o vS§ech zménach,
kter¢ by mohly ovlivnit praci zaméstnance — napi. bude zapotiebi naplanovat zavedeni
jakéhokoli nového vybaveni a €as pro pifislusné Skoleni. Manazeti také potiebuji neustéle
posuzovat osobni vyvoj jednotlivce. Dokonce 1 velmi pozitivni zmény — propagacni nebo
vzdélavaci prilezitosti - mohou byt stresujici, pokud zaméstnanci nedostanou pottebnou

podporu a Skoleni. [10]
Konzultace

Ptirozenou reakci na zménu je klast otazky — co, kdy, jak? Je dilezité, aby zaméstnavatelé
smérovali tuto pfirozenou reakci tak, aby zaméstnanci mohli positivné pfispét ke zménam.
Pokud napady zaméstnancl nejsou vyslySeny — nebo jsou slySeny ale ignorovany — mtize
vést k frustraci a pracovnimu stresu. Nejlepsi zplisob, jak zapojit personal do fizeni zmén,
je konzultace. Konzultace zahrnuji manazery, ktefi aktivné vyhledévaji nazory svych
zam¢stnanct, pied rozhodovanim by se tyto nazory méli zohlednit. Zaméstnavatelé a za-
méstnanci se obecné shoduji na predmétech, které maji byt konzultovany. Obvykle pokry-
vaji Siroké zalezitosti, které zaujimaji celou organizaci, jako jsou pracovni podminky,

pocet zaméstnanct a Skoleni. [10]
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4 VYZKUMNA CAST

Na zaklad¢ studia odborné literatury jsem si stanovil 6 hlavnich stresord, jejichz miru
pusobeni jsem zkoumal dotaznikovym Setfenim ve spolecnosti XY. Zkoumanym vzorkem
bylo 128 zaméstnancti z 200 dotazanych, ve v€ku 18 — 55 let. 74 zamé&stnanct zastavalo
vyrobni pozice — operatofi linek, skladnici, vedouci linek. 54 zaméstnanct zastavalo

kancelarské pozice- nakupci, inzenyii, planovaci vyroby, ekonomové.

Zaméstnancim bylo poloZeno 42 otdzek, z nichz 3 byly demografické a 39 jich bylo
Skalovych, které zkoumaly samotnou identifikaci stresorii na pracovisti. Zaméstnanci firmy
na Skalové otazky odpovidali v ramci pétistupiiové Skaly, kterd uvadéla Cetnost, v jaké se
zaméstnanci setkavaji s danym vyrokem. Na dil¢i otazky méli dotdzani moznost odpovédet
vybérem jedné z odpovédi, dle miry jestli a jak ¢asto pocit'uji na svém pracovisti a sob&
samych tlak, ktery byl pfedmétem dotazu. Miry zatiZzeni byly dany odpovéd'mi: vzdy,

Casto, obcas, ziidka, nikdy.

Nize uvedené dil¢i vyzkumné otazky se zamétuji na 6 skupin stresort a na to, zda se s nimi

zaméstnanci v dané firm¢ setkavaji. Jedna se o nasledujici oblasti:

1. Rizeni své pracovni pozice — zda a jak moc zaméstnanci mohou ovlivnit svou

provadénou praci.

2. Pozadavky — zda prace, kterou zaméstnanci musi plnit, je splnitelnd v daném

¢asovém horizontu.
3. Zmény — zda jsou zmény na pracovistich diskutovany se zaméstnanci.

4. Podpora vedouciho — zda je nadfizeny zaméstnanclim oporou v praci a fesi s nimi je-
jich problémy.
5. Podpora kolegh — zda jsou kolegové na pracovisti ndpomocni a naslouchaji

problémiim ostatnich.

6. Vztahy na pracovisti — dotazovani, zda jsou vztahy na pracovisti napjaté, vyhrocené a

objevuji se zde rizné formy utokda.
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4.1 Vyzkumné otazky
Jako hlavni vyzkumnou otazku jsem si stanovil:
V jaké mire zaméstnanci firmy XY pocit'uji stres?
Na zékladé vySe zminénych oblasti, jsem si urcil dil¢i vyzkumné otazky:
1. V jaké mife zamé&stnanci firmy XY pocit'uji stres v oblasti fizeni?
2. 'V jaké mife zamé&stnanci firmy XY pocit'uji stres v oblasti poZzadavki?
3. V jaké mife zaméstnanci firmy XY pocit'uji stres v oblasti zmén?
4. V jaké mife zaméstnanci firmy XY pocit'uji stres v oblasti podpory vedouciho?
5. V jaké mife zaméstnanci firmy XY pocit'uji stres v oblasti podpory kolega?
6. V jaké mife zaméstnanci firmy XY pocit'uji stres v oblasti vztahtli na pracovisti?

7. Maji pracovnici firmy XY povédomi o projevech stresu?

Na zakladé¢ vyse uvedenych dil¢ich vyzkumnych otazek jsem formuloval dotaznik. Nize
uvadim oblasti z dil¢ich vyzkumnych otdzek a jednotlivé polozky z dotazniku, které se

k nim vztahuji.
Rizeni
e Mohu si sdm zvolit dobu prestavky.
e Mohu rozhodnout o svém pracovnim tempu.
e Mohu si sam zvolit zplisoby své prace.
e Mohu si vybirat svou praci.
e Mohu ovlivnit zpiisob, jakym pracuji.

e Ma pracovni doba muze byt pruzna.
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Pozadavky

Zmény

Pozadavky, které jsou na mé kladeny mym odd¢€lenim, je pro mé slozité na-

plnit.

Terminy, které jsou mi davany k realizaci ukolt, jsou nesplnitelné

Pracuji velmi intenzivné

Musim zanedbévat své povinnosti, protoze mam piemiru pracovnich ukoli
Nejsem schopen dodrzovat povinné prestavky

Jsem nucen k dlouhym pfesc¢asim

Musim pracovat ve vysokém tempu

Je na mé& vytvaten nerealny pracovni tlak

Mam dostatek ptilezitosti vyjadtit se nadifizenému k pracovnim zménam
Provozni zmény jsou vzdy konzultovany s obsluhou ¢i kolegy

Vim jak si prakticky poradit s nové€ pfichozimi zménami

Podpora vedouciho

Dostava se mi hodnoceni mého vykonu

Mohu se spolehnout na pomoc svého vedouciho pfi feSeni pracovnich pro-

blému

Mohu se svym nadfizenym hovofit o znepokojivych nebo rusivych podné-

tech
V napjatych situacich se mi dostava podpory

Muyj nadfizeny je mi oporou a podporou v praci
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Podpora kolegi
e Kdyz se mi nedafi, kolegové jsou mi napomocni
e Dostava se mi potiebné podpory a pomoci od kolegt
e Dostava se mi zaslouzeného uznani od mych kolegii

e Mi kolegové jsou ochotni vyslechnout mé pracovni problémy

Vztahy na pracovisti
¢ Jsem objektem osobnich utokti / urazek / Sikany
e Mezi kolegy jsou neshody a spory
e Jsem objektem Sikany v praci

e Vztahy na pracovisti jsou napjaté

Povédomi pracovnikill o projevech stresu
e Trpim bolestmi hlavy, bficha, zad, kloubt? Ptipadné inavou, zavratémi

e Vyberte, ktery z téchto faktori miize ovlivitovat Vas zdravotni stav (i v do-

bé nemoci)? (mize byt i vice spravnych odpovédi)
e Definujte psychosomatické potize

e (Citim se bezpecné€ na svém pracovisti
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4.2 Zakladni charakteristika zkoumaného podniku

Podnik, v kterém bylo provadéno dotaznikové Setieni, ma zavedeny dvou sménny provoz,
ve kterém pracuje 800-900 zaméstnancii. SpoleCnost se zabyva vyrobou telekomunikac-

nich siti, kdy je internet dopraven od zdroje az ke kone¢nému uzivateli.

Pracovnici ve vyrob¢ zastavaji tyto pozice:

vedouci pracovnik urcité linky,
- zastup vedouciho pracovnika,

- trenér novych zaméstnanct,

- senior operator,

- operator,

- zasobovac linky.

Neptimi pracovnici vyroby zastavaji tyto pozice:

vedouci jednotlivych odd¢lent,

procesni inZenyfi,

- inzenyfi novych produktu,
- planovaci vyroby,

- nakupdi,

- sourcing manazefi.

4.3 Dotaznikové Setfeni a jeho vysledky

Data z dotazniku jsem uspotadal a sestavil z nich tabulky ¢etnosti. Vysledky naméfenych

dat jsem graficky znazornil pro srozumitelnost.
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Ptredem ptipravené dotazniky jsem rozdélil do dvou formati dle zastavanych pozic:
1. Pfimi pracovnici vyroby

- Tito zaméstnanci obdrzeli dotazniky v papirové podobé¢, takika vSichni ne-

mayji pristup k PC.
- Ze 100 rozdanych dotaznikt, jsem m¢l 74 platnych dotazniku pro vyzkum.
2. Nepiimi pracovnici vyroby

- Tyto zaméstnance jsem kontaktoval hromadnym e-mailem, s Zadosti o vy-
plnéni dotazniku, jehoZ elektronickd podoba byla ve zpravé uvedena pod

odkazem na externi internetovou stranku.

- Ze 100 rozdanych dotaznikt, jsem mél 54 platnych dotaznikl pro vyzkum.

4.3.1 Vyrobni pozice

Dle demografickych otazek jsem si byl schopen odpovédét na zakladni tii rozdéleni dota-
zovanych pracovniku vyroby. Také mé zajimalo zda zaméstnanci maji povédomi o tom,

jak se projevuji psychosomatické potize.

Nejveétsi zastoupeni maji ve vyrobé zeny, rovhomeérné v celém mozném vékovém spektru,

zastavajici pozice operatorii vyroby, pracujicich na vyrobnich linkéch.
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Graf 1: Zastoupeni pohlavi (vyrobni pozice)
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Graf 2: Vékové rozdéleni (vyrobni pozice)
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Graf 3: Zastoupeni pracovnich pozic (vyrobni pozice)
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Graf 4: Projevy psychosomatickych potiZi (vyrobni pozice)

W Poruchy psychiky

M Psychické problémy, které
se projevi navenek jako
télesné obtize

W Télesné problemy, které
poskozuji psychiku

60%

4.3.1.1 Mira puisobeni jednotlivych stresovych faktoru na pracovniky vyroby

Nize uvedeny graf odpovidé na dil¢i otdzky, jak moc zaméstnanci firmy XY pocit'uji stres,
v oblasti fizeni své prace. 47% dotazanych uvedlo, Ze si nikdy nemohou zvolit jakou praci
budou vykonavat a jakym zptisobem. Dle grafu je tedy patrné, ze zaméstnanci spise
nepocit'uji jakousi volnost na svych pozicich. Uvedeny graf je vysledkem otazek 5, 14, 19,

24, 30, 36.

Graf 5: Rizeni své pracovni pozice (vyrobni pozice)
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Na niZe uvedeném grafu je znazornéno v jaké mife zaméstnanci firmy XY pocit'uji stres

v oblasti pozadavki na né kladenych. 36% dotazanych spiSe pocit'uje, ze pracuji ve vyssim

tempu a pozadavky je pro n¢€ n¢kdy slozité naplnit. Graf je vysledkem otazek 6, 9, 13, 16,

20, 22, 25, 27.

Graf 6: pozadavky kladené na zaméstnance (vyrobni pozice)
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Graf nize popisuje pocity zaméstnancti, v jaké mife na né plsobi zmény na pracovisti.

Mysleno zptisobem, zda maji prostor vyjadfovat se k nové nastavajicim zménam, zda jsou

snémi zmény konzultovany a zda jim jsou nové zavedené zmény na pracovisti

srozumitelné. Graf se tyka otazek 31, 33, 38. Je patrné, ze 50% respondentli ma spise pocit,

ze zmény s némi nejsou prili§ konzultovany.
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Graf 7: Zmény na pracovisti (vyrobni pozice)
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Graf €. 7 znazoriuje vliv podpory vedoucich zaméstnanct na své podiizené ve vyrobé,
Odpovida na otazky z dotazniku, zda se zaméstnancim dostavd zpétné vazby od svého
vedouciho a zda je jim oporou pii raznych situacich. Z grafu je patrné, ze 35%
zaméstnancl je spiSe nespokojeno s podporou svého vedouciho ale %2 dotdzanych je spiSe

spokojena. Vyzkumné otazky €. 11, 28, 35, 40, 42.

Graf 8: Podpora vedouciho (vyrobni pozice)
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Graf ¢. 8 znazornuje, v jaké mife zaméstnanci citi podporu od svych kolegti pti vykonava-
né prace a zda se na né miZou spolehnout. Lze vyc¢ist, jak se zaméstnanci citi mezi svymi
kolegy, s kterymi jsou kazdy den v ptimém kontaktu. 48% citi, ze se jim dostava pomoci,
uznani od svych kolegti a vyslechnou si jejich ptipadné stiznosti. 32% dotazanych odpovi-
da, ze se z poloviny piipadi mize spolehnout na své kolegy a 20% spiSe nema jistotu

u svych kolegli. Vyzkumné otdzky ¢. 10, 29, 32, 37.

Graf 9: Podpora kolegii (vyrobni pozice)
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Nize uvedeny graf popisuje jaké vztahy mezi zaméstnanci panuji na pracovisti. 77%
hodnoti vztahy na pracovisti jako bezproblémové, kdy se zaméstnanci neciti v napjatém,
nepiijemném prostredi. 12% dotdzanych hodnoti své pracovni okoli spiSe neptijemné,

kdy diskuze mohou vytstit ve spory a neshody. Otazky v dotazniku €. 8, 18, 26, 39.
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Graf 10: Vztahy na pracovisti (vyrobni pozice)
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Z nize uveden¢ho grafu je patrné, ze nejvétsim stresorem pro pracovniky vyroby je fizeni
svych pozic, kdy oblast stresoru fizeni nepiesahla hranici dvou bodl. Na 2. Misté se
nejvice zaméstnanci vyjadrilo k oblasti Pozadavkiim na né& kladenych, kde 36%
respondentti uvedlo, ze musi ¢asto pracovat velmi intenzivng, pravy opak ale pocituje 35%
kde se spise ukazuje, Ze zaméstnanci stihaji svou praci v pozadovaném terminu. Tretim
nejhiife hodnocenym stresorem v potadi je Podpora vedouciho, 44% dotdzanych hodnoti
vztah s nadfizenym pozitivné a 35% ma spiSe pocit, Ze jim vedouci viibec neni oporou pfi
feSeni problémi.

Graf 11: Celkovy vysledek pusobeni stresori (vyrobni pozice)
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4.3.2 Kancelarské pozice

Dle demografickych otdzek jsem si byl schopen odpovédét na zékladni tii rozdéleni dota-
zovanych pracovniku vyroby. Také mé zajimalo zda zaméstnanci maji povédomi o tom,

jak se projevuji psychosomatické potize.

Graf 12: Zastoupeni pohlavi (kancelarské pozice)
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Graf 13: Vékové rozdéleni (kancelarské pozice)
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Graf 14: Zastoupeni pracovnich pozic (kanceldiské pozice)
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Graf 15: Definovani psychosomatickych potizi (kancelarské pozice)
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4.3.2.1 Mira pitsobeni jednotlivych stresovych faktorit na kanceldaiské pracovniky

To, ze vykonavané je diametralné odlisna oproti vykonavané praci pracovnikli vyroby jas-
n¢ dokazuje nize uvedeny graf.

Témet % z dotazanych uvedlo, Ze si mohou zvolit zplisob provadéni své prace

a maji tak vétsi kontrolu nad ukony pro danou pozici jim ptidélenymi. Pouze 13% zamést-
nanchu citi jisté omezeni. VSichni zaméstnanci zastavajici kancelarské pozice maji pruznou

pracovni dobu.

Graf 16: Rizeni své pracovni pozice (kancelarské pozice)
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Nize uvedeny graf popisuje, v jaké mife zaméstnanci firmy pocit'uji stres v oblasti poza-
davki. 25% dotazanych udava, ze pozadavky, které jsou na n¢ kladeny, je Casto neredlné
splnit a musi tak pracovat velmi intenzivné€. 39% respondentii uvadi, Ze zhruba z 50%

(A4

své vykondvané prace se citi pod tlakem a musi vyvinout vyss§i tempo své prace.

Graf 17: Pozadavky kladené na zaméstnance (vyrobni pozice)
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Graf ¢. 16 ukazuje jak se zaméstnanci citi pfi urCitych zménach na svych pozicich.
Vice nez 68% dotazanych uvadi, Ze ma zpravidla dostatek prostoru pro konzultaci zmén
a vi tak jak si s némi po zavedeni pocinat.VétSina ostatnich pracovnikii ma spise pocit, ze
nejsou obeznameni se vSemi zménami na pracoviSti a nemaji moznost toto se svym

nadfizenym prodiskutovat.

Graf 18: Zmény na pracovisti (kancelai'ské pozice)
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Nize uvedeny graf ¢. 17 zndzornuje, jak dotazovani citi podporu od svého nadiizeného.
54% zaméstnanct se jasné projevilo, Ze se mohou spolehnout na svého manazera pii feseni

pracovnich problémi. Ten jim také ddva zpétnou vazbu k jejich vykonu a je jim podporou.

31% dotazanych ma tento pocit jen obcas a 15% uvedlo, Ze jim jejich vedouci neni aZ ta-

kovou oporou jako by pfi feSeni problémil potiebovali.

Graf 19: Podpora vedouciho (kancelaiské pozice)
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Graf ¢. 18 znazornuje spokojenost 67% zaméstnancti se svymi kolegy, kdy se jim dostava
podpory, uznani a celkové jsou ndpomocni. 28% dotazanych odpovédélo, ze se jim
podpory od koleglh dostdva pouze obcas,. 5% ma pocit, ze se jim od spolupracovnikil

dostava mélo podpory.

Graf 20: Podpora kolegii (kancelarské pozice)
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Na niZe uvedeném grafu je zobrazeno v jaké mife zaméstnanci spolecnosti pocituji stres
v oblasti vztahl na pracovisti. 46% dotazanych zaméstnanct se jasné projevilo, ze vztahy
na pracovisti jsou v poradku a nikdy nedochdzi k neshodam ¢i sporim mezi kolegy. 32%
ma za to, Ze vztahy na pracovisti jsou velmi zifidka vyhrocené a napjaté. 18% se vyjadfilo,
7e situace mezi kolegy na pracovisti jsou obcCas napjaté a vznikaji spory. 4% dotazanych

pocituje velmi ¢asto spory.
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Graf 21: Vztahy na pracovisti (kancelaiské pozice)
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Je patrné na niZe uvedeném grafu, Ze zaméstnanci kancelafi hodnoti 1épe jednotlivé oblasti
stresorll, to znamend, Ze se zaméstnanci lépe vypotadavaji s tlakem, kterému jsou
vystaveni. Opét ale stejné jak tomu bylo u pracovnich pozic z vyrobni oblasti,
1 zaméstnanci zastavaji kancelarské pozice nejhiie hodnotili oblast Pozadavkd.
V dotaznikovém Setfeni témét 40% dotdzanych uvedlo, Ze obcas pocituji premiru
pozadavk, které jsou na n¢ kladeny a 25% ma velmi Casto pocit, Ze poZzadavky, které jsou

na n¢ kladeny je n€kdy nerealné splnit béhem bézné pracovni doby.

Graf 22: Celkovy vysledek pusobeni stresora (kancelai'ské pozice)
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4.4 Doporuceni pro praxi

Vysledky vyzkumu byly rozd€leny do dvou kategorii — pfimi pracovnici vyroby a nepiimi

pracovnici vyroby. Doporuceni pro praxi jsou rozdéleny také do dvou kategorii.

4.4.1 Doporuceni pro primé pracovniky vyroby

Z vysledkt je patrné, Ze nejhiie se citi pracovnici vyroby v oblasti fizeni, kde maji pocit
absence vlastniho vlivu a moznosti kontroly. Na druhém misté¢ z vyzkumu vyvstaly
pozadavky, kdy zaméstnanci patrné neciti ur€itou vyzvu a spravny tlak v préci, coz na né
muze pusobit demotivaéné. Na tfetim mist¢ zaméstnanci nejcastéji uvedli mensi miru
podpory od svych vedouci. Nize uvadi mozna opatieni k eliminaci vySe uvedenych

stresorq.

Rizeni — zlepSeni vlastniho vlivu zaméstnancli a pocitu kontroly nad provadénou
praci.

r

Zamgéstnavatel by mél vice zapojovat zaméstnance do urcitych rozhodovani, které se tyka
jejich pracovni pozice. Je tak potieba vyuzit talentu zaméstnanci. Ti Casto vytvareji lepsi
napady nez navrhovatelé¢ urcitych vylepSeni, ktefi pfimo nemusi byt soucasti daného
procesu. Tim se u zaméstnanci zvySuje motivace, sniZzuje stres a zlepSuje jejich
vykonnost. Tim se 1 uleh¢i vedoucim pracovnikiim, protoZe jim podfizeni zaméstnanci
znaén€ pomiZou. Je dllezité, aby se zaméstnanci citili soucasti celku, a to se da nejlépe
vybudovat meetingy s vedoucim pracovnikem na ur¢ité pravidelné bazi, kdy zaméstnanci
maji prostor k vyjadieni svych napadui ¢i stiznosti. Pokud zaméstnanci budou mit jakousi

vetsi kontrolu nad svou praci, zvysi se tim také zajem a budou vice motivovani.

Vyrobni linka je charakterizovana pro mnoh¢ diky své monotonnosti. Pracovni mista jsou
rozdélena na malé opakujici se ukoly. Moderni obdobi vyzaduje schopné kvalifikované
pracovniky, dobie Skolené a schopné Cinit vlastni rozhodnuti. Je lepSi pokud jsou
pracovnici motivovani touhou odvadét dobrou praci a byt uzndvani za sviij piinos

organizaci.

Pozadavky — zaméstnanci potiebuji urcity tlak a vyzvu, to je udrzuje motivované a maji
tak vysSi ambice. Muze se vSak také stat, ze pozitivni stimulujici stres pieroste

ve stresujici.
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Mnozstvi prace, které je kladeno na pracovniky, je pfili§ vysoké. Sami zaméstnanci maji
vSak Casto lepsi pfedstavu o tom, jak ucinit néjaké procesy pfi jejich vykonavané praci
priachodnéjsi. To vSak mize byt daleko t€z8i u rutinnich a opakujicich se ukold.
Zamgéstnanci vSak opét musi prostor k vyjadieni ptipadného zlepsSeni pracovniho prostredi.
Jednou z pfi¢in pocitu, Ze jedinec nestihd svou praci, mize byt Spatné zaskoleni,
kvalifikace nebo nedostatek informaci ke své pozici. VSe se dd snadno dat do potadku
piipadnym dodate¢nym Skolenim, rekvalifikaci na urCitou praci, ¢i kontrolou a zlepSenim

pracovnich instrukci, kdy zaméstnanec nemusel dostat ze zacatku svého pusobeni

v zaméstnani uplné informace ke své pozici.

Podpora vedouciho — organizace, které maji propracovany systém podpory svych
zaméstnancl, jsou daleko efektivnéjs$i a jde zde méné pravdépodobné, Ze lidé budou

vystaveni stresu.

Pro samotnou spolecnost to znamena byt oteviena pii poskytovani informaci, probirat
mozné stresory a hlavné naslouchat a pfipadné je-li to nutné, poskytovat odbornou pomoc.

Nastaveni pravidelnych schlizek mlze mirnit stresové situace a fesit zékladni problémy.

4.4.2 Doporuceni pro neprimé pracovniky vyroby

Zamgéstnanci kancelafi citi nejvétsi problém v pozadavcich, které jsou na né kladeny.
Ty mize byt ¢asto nemozné splnit v daném casovém terminu, nebo nemusi odpovidat
jejich kvalifikaci. O néco Iépe se zamé&stnanci citi s podporou, kterd je jim poskytovana
od jejich manaZera. Na tfetim misté nejvice hodnocenou poloZzkou byl pocit nedostatku
kontroly (fizeni) své pozice. Shodné€ na tfetim misté se zaméstnanci citi nejvice nejisté pii
zavadéni zmén, kdy jim Gpln€ nemusi byt jasné, co pro n¢ urcitd zména bude predstavovat,
¢1 nemé¢li moZnost probrat jeji zavedeni. NiZze uvadi mozZzna opatfeni k eliminaci vySe

uvedenych stresord.
Pozadavky — pracovni vytizeni, pracovni prostiedi a organizace prace.

Kazdi jsme jini a pouze komunikaci ze strany zaméstnavatele se svymi podiizenymi
mohou zaméstnavatelé ziskat sprdvnou rovnovahu mezi stresujicimi a motivujicimi
pozadavky. Velice dilezita je kontrola zpiisobu jakym je dand prace navrzena s jasnymi

cily dané prace, celkovy vyznam provadéné prace a struktura work-flow.
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Kontrola osobnich schopnosti jedincti, zda jsou schopni provadét specifické ukoly, které
jsou jim prid€leny. Také zavedeni pruzné pracovni dochazky, poméha zaméstnancim 1épe

si rozvrhnout pozadavky, které jsou na n¢ kladeny.
Podpora vedouciho

Manazeti by méli brat na ztetel, ze musi mluvit se svymi zaméstnanci. Na mnohych
pracovistich i na tomto konkrétnim, kterého se vyzkum tykal, se stile zvySuje vyuzivani

e-mailové komunikace a dochazi tak ke snizeni ke pfimé verbalni komunikaci.

Je nutné podporovat ze strany vedouciho dobré vztahy na pracovisti a rozvijet komunikace
mezi zaméstnanci, napfiklad pomoci pravidelnych meetingi. Kde jim budou jasné,

objektivné prezentovany informace, ke kterym budou mit zaméstnanci moznost se vyjadfit.
Rizeni — lepsi kontrola a moZnost vybéru u své prace.

Pokud maji zaméstnanci spravné fungovat, je dilezité, aby meli uplnou kontrolu nad svou
praci. To plati pro zaméstnance na vSech pozicich, od vyrobni linky az vrcholové
manazery. Zaméstnavatelé mohou dat svym zaméstnancim urcity stupen kontroly
prostfednictvim povzbuzeni k tomu, aby poskytovali zpétnou vazbu a zapojovali se také

do rozhodovani a zplsobu prace.
Budovani efektivnich tymi, v nichZ jsou zaméstnanci odpovédni za své vysledky.

Teambuilding — tim, Ze zamé&stnanci sdili odborné znalosti a zkuSenosti se mize vyrazné
zredukovat stres. Celkové zlepSeni vztahi na pracovisti vede k lepsi flexibilité
u jednotlivell v tymu, veétsi nezavislosti a iniciativé. Tim, Ze se davd zaméstnancim
zodpovédnost za urcité projekty a skupiny lidi maji jisté rozhodovaci pravomoci, mize byt

skvélym nastrojem pro osobni rozvoj.
Zmény — fizeni a komunikace ohledné organizacnich zmén.

Samotnd zmeéna je hodné stresujici, pokud je ndhlda a neni dopfedu pldnovana

a konzultovéana se zaméstnanci, kterych se ta zména piimo dotyka.

Aby zmény byly spiSe prilezitosti neZ ohrozenim, musi byt dopfedu planovéany tak,
aby vSichni zaméstnanci byli srozuméni a ptipraveni na nové zmény. Pii zavadéni zmény,
musi byt umoznéno zaméestnanclim klast otdzky na proces zmény ptred, béhem i po uplné
implementaci. Zaméstnanci zasazeni zménou by méli zjiStovat potencialni problémy
a byt tak zapojeni pii zavadéni novych postupti. Tak budou srozuméni se vSemi novymi

procesy.
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Navrhuji zhotoveni akéniho planu, dle kterého se povérend osoba zaméii na jednotlivé
navrhy eliminace stresord. Vyzkum by se mél provadét na bazi jednoho roku,

aby se zjistilo, Ze navrzena opatieni skute¢né eliminuji identifikované stresory této prace.
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ZAVER
Stres na pracovisti je velmi Casty jev a vyskytuje se témeét v kazdém podniku. Ten by se

mél o néj zajimat, analyzovat ho, urcit zdroje pfi€in a ty se snazit eliminovat.

Tato diplomové prace se zabyvala vlivem stresu na zaméstnance v konkrétnim podniku.
Cilem bylo zjistit, analyzovat a navrhnout mozné zptsoby eliminace jednotlivych streso-
vych faktort na dvou odlisSnych pracovistich pro — administrativni pracovniky a pracovni-
ky vyrobnich linek. Tyto dvé skupiny jsem porovnaval kazdou zvlast a zjistil, na které

stresové faktory tato odlisnd pracovisté reaguji citliveji.

V teoretické ¢asti jsem uvedl ctenafe do problematiky samotného stresu a jeho rozd¢leni.
Dale jsem popisoval stres na pracovisti, a jaké jsou jeho nejcastéjsi zdroje v pracovnim i

mimo pracovnim prostredi.

Vyhodnocenim jednotlivych otdzek z dotaznikii jsem zjistil, které stresory zaméstnance
nejvice trapi. Ve vyrobé to byla hlavné kontrola nad svou praci, pozadavky kladené na

zaméstnance a podpora vedouciho.

Pro administrativni pracovniky nejcastéjSim stresorem je oblast pozadavki, podpory ve-

douciho, fizeni své pozice a navic zméeny, které jsou na daném pracovisti zavadény.

Do budoucna bych doporucil zhotoveni akéniho planu, dle kterého by se povefend osoba
zamgéfila na jednotlivé ndvrhy eliminace stresord. Vyzkum by se mél provadét na bazi jed-
noho roku, aby se zjistilo, Ze navrZena opatfeni skutecné eliminuji identifikované stresory

této prace, €1 na pracovisti nevznikly stresory jiné.

Z mého vyzkumu plynou urcité rady a navrhy na opatieni, které by spole¢nost XY od toho
to momentu mohla zacit praktikovat, aby se mira stresu na pracovisti zmensila a zamést-

nanci tak byli spokojené;jsi.

Ptedpokladam, ze prace by mohla byt inspiraci pro dalsi vyzkumy v této oblasti a také pro
firmy a pracovniky samotné. Myslim, Ze v teoreticke 1 praktické ¢asti se najde hodné pod-
nétl k eliminaci stresord, diky ¢emu se pfispéje k celkové spokojenosti zaméstnanci ve

spole¢nosti.
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