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ABSTRAKT

Bakalarska praca sa zaobera stresom u zamestnancov firmy Protherm spol. s r.o. Praca po-
pisuje pozitivny (eustres) a negativny (distres) stres, ktoré zarad’'ujeme k druhom stresu.
V préaci je definovany stres, ako tento stres mdze naruSit’ zdravie, organizmus, psychiku

a myslenie ¢loveka.

Hlavnym ciel'om bolo zistit’ pomocou dotaznikového prieskumu ako vplyva stres na zamest-
nancov. Dotaznik bol smerovany do spolo¢nosti Protherm spol. s r.0. a ziskané vysledky

pomocou dotaznika boli zahrnuté v tabul’kach a v grafoch.

Na zaver su pre spolo€nost’ navrhnuté opatrenia, ktoré by napomohli k zlepSeniu klimy

v praci a tato klima by pomohla potom zamestnancom minimalizovat’ stres.

Kli¢ova slova: stres, spolocnost, zamestnanec, eustres, distres



ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the stress of employees of Protherm spol. s.r.o. The work
describes positive (eustress) and negative (distress) types of stress. The work is defined by

the stress, how can this stress disturb health, organizm, psychic and the thinking of a man.

The main goal of the questionnaire survey was to find out how the stress affects employees.
The questionnaire was addressed to company Protherm spol. s.r.o. and the obtained results

are included in the tables and charts.

Finally, there are measures proposed for the company to help to improve the work climate

and this climate would then help employees to minimize the stress.

Keywords: stress, company, employee, eustress, distress
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UvVOD

Stres je vSade okolo nas a sprevddza nds v naSom uponahl'am zivote kazdy den. Stres poci-
tujh aj deti aj ked’ nevedia vysvetlit' vyznam tohto druhu. Co potom znamena pre dospelého
Cloveka? Pre Cloveka, ktory ma rodinu, zamestnanie, hypotéku, starosti. Na to som sa zame-

ral v mojej préci.

V teoretickej Casti budem charakterizovat’ stres, druhy stresu, technické zvladania stresu.
PopiSem jednotlivé druhy stresu, ktoré mozu na ¢loveka posobit’ negativne, ale aj pozitivne.
Zameriam sa na emocionalne zvladanie stresu, na to ako sa stres prejavuje u Cloveka, aky
ma dopad na jeho psychicki a fyzicku stranku. Ci sa ¢lovek pocas stresu nachadza pod tla-
kom, €1 je nervozny, napity alebo tieto vlastnosti okolie na ¢loveku nepocit'uje. Toto sa bu-

dem snazit’ podrobne opisat’ v teoretickej Casti.

V praktickej Casti sa zameriam na stres u zamestnancov v spolo¢nosti Protherm, spol. s r. o.,
ktory budem zistovat’ pomocou dotaznikového prieskumu. Vytvorim si urcité vyskumné
otazky, na ktoré budem po vyhodnoteni dotaznika odpovedat’. Zistim, o najviac sposobuje
u zamestnancov stres a budem sa snazit’ podl'a toho vytvorit’ ndvrhy na opatrenia, aby bol

stres v spolo¢nosti zminimalizovany.

Celkovo v bakalarskej praci budem skiimat’ ako stres posobi na zamestnancov v spolo¢nosti
Protherm spol. s r.0. V dneSnej dobe je na zamestnancov kladenych viac poziadaviek ako
bolo v minulosti. MéZe za to moderna doba a technika, ktora pohlcuje dnesny svet. Zamest-
nanec by si mal ddvat’ pozor a vediet’ bojovat’ so stresom, aby ho préve stres nepriviedol az
na vlastné dno. Vel'a vyskumov sa zameriava na ¢loveka, na kazdodennu précu, ktoru absol-
vuje a zistili, Ze ak na ¢loveka vplyva vel'ké mnozstvo stresu, potom ¢lovek nemoéze fungo-
vat’ tak, ako by mal a jeho praca je nekvalitnd, menSia a sustredenie nulové. Obist’ stres

v dnesnej dobe je v§ak nemozZné, ale bojovat’ proti stresu je mozné.
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I. TEORETICKA CAST
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1 DEFINICIA STRESU

»otres je stav alebo pocit, vyvolany nadmernymi poziadavkami alebo nadrokmi na ¢lo-

veka, ktoré nezodpovedaju jeho moznostiam.* [1, s. 21]

Definicia pracovného stresu (WHO, 2003)

wtres je reakcia (stav alebo pocit), vyvoland nadmernymi pracovnymi narokmi, po-
Ziadavkami alebo tlakmi, ktoré nezodpovedaju moznostiam/schopnostiam/vedomostiam je-

I3

dinca. *

Stres mozno brat’ ako modny vyraz, ktory riesi kazdy jeden z nas. Kazdy den sme obklopeny
stresom, pre niekoho znamena stres pracovné pretazenie, pre in¢ho napriklad hluk v praci
alebo aj doma. Za najhors$i druh stresu mozno povazovat’ smrt’ v rodine, rozvod, alebo pri-
rodnu katastrofu. Reakcia na stres je pre kazdého Cloveka in4. Niekto povazuje za stres aj
maliCkost’, iného nevyvedie z miery ani va¢si problém. Mozeme povedat aj to, ze Co sposo-
buje pre jedného Cloveka stres, pre in¢ho to zasa znamena potesenie, vyzvu. Napriek tomu,
7e sa o strese vela hovori, niekto nevie ani ¢o to slovo znamena. Stres je ,,neSpecifikovana
reakcia organizmu na akykol'vek vplyv, ktory na organizmus posobi (). A vSak v Prahe,
v Statnom zdravotnickom ustave, definovali stres ako proces vznikajtci ako odpoved’ nagho
organizmu na poziadavky ¢i uz vlastné, alebo cudzie, ktoré sa tykaju nasej fyzickej alebo

psychickej rezervy.

Slovo stres pochadza z francuzskeho vyrazu ,.estecier®, ¢o znamena ,,byt’ vystaveny vonkaj-
Siemu tlaku®. Stres sposobuje a reaguje na tlak, moze spdsobit’ pre ¢loveka ¢i uZ nizky ale
aj vysoky tlak. NajlepSie na odburanie stresu je udrziavat’ si priemerny tlak, ktory moze
pozitivne motivovat’. Touto motivaciou moézeme povazovat nie len schopnosti a moznosti
jedinca, ale aj trovei kontroly, s ktorou disponuje (napr. v praci) a troven podpory od os-

tatnych (napr. kolegovia, rodina).

Za otca stresu sa povazuje Hanse Selye. Je to kanadsky endokrinolédg, fyzioldg a psycholog,
ktory sa narodil v Mad’arsku a stres skimal najskor na krysach, kde spozoroval, Ze prichadza
k biologickym zmendm, ktoré nebolo moZné z laboratérneho pohl'adu popisat’. Seley defi-
noval stres ako ,, ... stav, ktory sa prejavuje vo forme Specifického syndrému, ktory predsta-

vuje suhrn neSpecifikovanych zmien v ramci biologického systému.* [9, s. 82]
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Tato definicia vymedzuje, Ze napriek tomu, ze priiny stresu su neSpecifické, stresova reak-
cia je vzdy Specificka. [11, s. 84] Pre vyznam slova stres nie je do dnes uréena ziadna presna

definicia, aj ked’ sa dlhé roky snazil nie len Seley, ale aj ini autori o jej Specifikéciu.

Kfivohlavy je najzndmej$im ceskym autorom, ktory sa zaujimal o stres. Vytvoril radu defi-
nicii, ktorymi sa in$piroval od inych autorov a na ich zdklade vytvara vlastni definiciu:
»Stresom sa rozumie vnutorny stav ¢loveka, ktory je ohrozovany alebo tiez ohrozenie oca-
kava a pritom jeho mysel’ vie, Ze obrana proti jeho vplyvom nie je dostato¢ne silna.* [2, s.
10]

1.1 Prejavy stresu

Stres kratkodobého charakteru je prospeSny, nuti ¢loveka k vy$Sim vykonom, ale ak pretr-
vava v tele dlhSie, moze dojst’ k poSkodeniu zdravia. Napriklad chronicky stres pravidelne
oslabuje u ¢loveka imunitny systém, dochddza k zhorSeniu zdravotného stavu. Stres méze
paralyzovat’ Cloveka Uplne a zabranit’ mu k podavaniu vykonov, ktoré dokéze podavat’ ked’

je jeho telo a mysel’ v pokojnom stave.

1.1.1 Fyzické prejavy stresu
Medzi fyzické prejavy stresu patria tieto priznaky:

e Bolest brucha — Bincy Abraham hovori, Ze mozgovy systém je prepojeny s crevami,
takze psychicky stres moze sposobit’ katastrofu. Bolest’ brucha spdsobuje hlavne ner-
vozita. Ked’ sa ¢lovek dostane do stavu napitia alebo do stavu ocakévania, vznikne
v tele prijemny, alebo neprijemny pocit. Neprijemny pocit sposobuje redsiu stolicu,
vyS$$iu intenzitu srdca. Prijemny pocit sposobuje tzv. ,,motylikov v bruchu®. Najlep-
$im prirodnym liekom na stres, ktory sposobuje pocity neprijemného charakteru, je
cvicenie. Cvicenie pre Cloveka je najlepSim liekom na stres. Kazdy jeden z nas by
mal mat’ aktivitu, ktora ho napliia, zabava, odreaguje. Je to vel'mi potrebné pre nase
zdravie a pre nas organizmus. Pre niekoho slovo cvi¢enie znamena utrpenie, vypote-
nie duse, svalovii horucku. Clovek si neuvedomuje, Ze sta¢i 20 minat’ cvi¢enia denne

a vytvoria sa tzv. ,,hormony Stastia®, ktoré vycistia nie len mysel ale aj Creva. [12]
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e Strata vlasov — Po neprijemnej stresovej udalosti ako je umrtie v rodine, rozchod ¢i
rozvod, po urcitej dobe, zhruba 3-6 mesiacov ¢lovek zisti, Ze mé na hrebienku viac
vypadanych vlasov ako zvycajne. Toto postihuje najmé Zeny. Hovori sa, ze denne by
malo vypadat’ okolo 100 vlasov, a vSak pri pohl'ade na hreben sa zisti, Ze s organiz-
mom nie je nie¢o v poriadku. Pri strese sa zvySuje tvorba pohlavnych hormonov na-
zyvanych androgény, ktoré spdsobujui, ze Cloveku zacne vypadavat’ viacej vlasov.
Najlepsie je preto zajst’ sa niekde odreagovat’, zacvicit’ si, aby sa organizmus dostal
do neutralneho stavu, do pohody.

e Akné — Niekto bojuje s tymto problémom roky. Mysli si, Ze to je stav tzv. ,puberty®,
ale pritom si neuvedomuje, Ze jeho vek uz sa posunul d’alej a je ¢as zamysliet’ sa nad
tym, Ze pubertou to asi nebude. S akné je to podobné ako s vlasmi. Pokozka je tiez
citlivd na vyS$iu hladinu androgénov, ¢o mdze sposobit’ vyssiu nachylnost’ k ocho-
reniam koze. Pokuste sa zbavit stresu a vasa pokozka sa za¢ne postupom ¢asu uzdra-
vovat’. [12]

e Jyrazky — Nie len akné, ale aj vyrazky su spdsobené vplyvom stresu. Vd’aka nemu
sa vam moZu objavit’ na pokozke vyrazky ¢i flaky. To je preto, Ze vd’aka stresu je
rozhadzany cely imunitny systém, ktory ma samozrejme vplyv na kvalitu pleti. Po-
kial’ je obranyschopnost’ znizend, méze nase telo alebo plet’ byt nachylnejsia na vy-
razky ¢i infekcie, ktoré su sposobené baktériou stafylokoka.

e Bolesti chrbta — Telo ¢loveka pri strese vyraba hormdny, ktoré zvySuju aj krvny tlak
a srdcovu frekvenciu, a pdsobia aj na svalstvo, ktoré je pri strese tuhSie. Chronicky
stres vedie k bolestiam svalov, ako je bolest’ chrbta, ramien ¢i krku. Minimalizovat’
problémy moéze Clovek tym, ze raz alebo dva krat denne aspofi na 15 minut’ vstane

od stola a snazi sa poprechadzat’. [12]

1.1.2  Psychické prejavy stresu

Vicsinou u kazdého Cloveka sa pocas stresu prejavuje nervozita, podrazdenost’, mensia sus-
tredenost’, neschopnost’ plnenia tiloh. Clovek moze prejst’ do takého stavu, Ze jeho telo ma
uplny utlm, je dezorientované, o sposobuje stres pri ktorom uz sa organizmus nedokéaze
d’alej branit’ a ani reagovat’ na danu situdciu. Psychicky prejav stresu vytvara signaly zmien

napétia alebo zmien sprévania.
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Zmeny nalady pocas stresu st pravidelné. Clovek sa nedokéze sustredit’ v praci, ma horsie
vysledky. Vac¢sinou sa hovori, Ze to ¢o sa deje doma, ma zostat’ doma a to ¢o sa deje v praci,
ma zostat’ v praci. Niekto ale nevie zatvorit’ dvere pred zmenami nalad. Z prace si nesie sta-
rosti domov a z domova do prace. Stres hlboko zasahuje nasu naladu. Niektoré nalady su
vytvorené na povrchu, iné zasahuju az daleko hlbsie. Hlavnym problémom prejavu stresu,
¢i uz z fyzickej stranky alebo psychickej stranky, je nervozita, nespokojnost’ a frustracia, ak
v tele pretrvavaju dlhSie, mézu spOsobit’ nepriatel’stvo medzi priate'mi a hnev. Stres spdso-
buje stratu zauymu pracovat’, byt’ spokojny v praci a mat’ idedly do budicnosti. Stres moze
Cloveka zbavit’ kazdej jednej pozitivnej myslienky, pozitivnej nadeje. Medzi zdvaZnejsie
prejavy stresu patria ,,skryté emocie®, ktoré mézu sposobit’ pocit viny, bezmocnosti alebo
hanby ¢i beznadeje, ale aj depresie a navy, ktoré zvycajne sprevadzaju tieto pocity. Ak sa
s takymito pocitmi stretavame dlhSie a prebyvaji v nasom tele hlbSie a intenzivnejSie, potom

negativne prejavy nalad st znakom hlbsieho, vaznejSieho problému. [5, s. 32]

Zmeny spravania pri strese su akékol'vek. Niekto sa pri problémoch uzavrie do seba a neko-
munikuje so svetom, druhy je agresivny a snazi sa vybit’ zlost, treti je pozitivne naladeny
stale a ani stres mu nepokazi naladu. Spravanie u l'udi je charakteristické tym, ze si dolezité
veci nechaji na poslednt chvil'u a ststredia sa na menej dolezité veci. Ked’ pride den ,,D*
vacsinou nestihaju, spanikaria a dostavaju tak do seba negativne endorfiny, ktoré sposobuji
stres. Pri stresovej situacii clovek nedokdze vzdy komunikovat’ tak, ako pri komunikacii
s neutralnym clovekom. Medzi prejavy komunikacie pod stresom mézeme zaradit’ hlasné,
rychle a agresivne rozpravanie, prekrikovanie alebo skakanie do re¢i inym, nadavanie, a pre-
javenie nezaujmu. Medzi d’alSie priznaky patria aj driemanie pocas schodzok, praca bez
spanku, neznesenie kazdého zvuku, s ktorym pride ¢lovek do styku, strata zmyslu pre humor
a iné. Vybusnost’ a prehnané reakcie sa mézu taktiez objavit’ pri prejavoch stresu. Prilezi-
tostné vybuchnutie ¢i uz formou siz alebo hnevu z jednej strany uvol'tiuje napitie a zlep3uje
psychiku ¢loveka, pri ktorej sa potom citi lepSie, ale pokial’ sa tieto prejavy uskutociiujii
pravidelne, mézu spdsobovat’ vazne problémy pre psychiku ¢loveka. NajlepSia pre psychiku
je kazdodennd meditacia mysle, vypnut’ od vSetkého, zavriet' o¢i a snazit’ sa zneutralizovat’

myslienky, a priviest’ tak mysel a telo do pokojného stavu.
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1.1.3 Emocionalne prejavy stresu a vzt’ahy medzi P'ud’'mi

V naSom zivote pride k takym situdciam a chvilam, kedy ¢lovek potrebuje bezpodmiene¢ne
zdroj pomoci, aby mohol nacerpat’ nové sily, novi energiu do zivota. Vztahy pre ¢loveka st
vel'mi dblezité, kazdy potrebuje mat’ osobu blizko seba ktorej méze verit’ a zverit’ jej vSetky
svoje problémy, tajomstva a tizby. Nie kazdy ma to Stastie. Niekto potrebuje najlepsicho
priatelia, ini za najlepSieho priatel’a povazuji samych seba, rodinu, psa. Kazdy je iny, niekto
veri druhym 'ud’om a niekto nie. A vSak vZdy by mal byt’ €lovek s niekym, nikdy by nemal
zostat’ sam. Samota nevplyva dobre na psychiku ani zdravotny stav ¢loveka. Clovek sa moze
dostat’ do stavu depresie, ¢o spdsobuje velké problémy pre jeho organizmus. Clovek by si
mal ale rozmysliet’, akych l'udi by si mal pripustit’ do svojho sukromia, aby sa vedel opriet’
v tych najhorsich ale aj najlepSich chvilach o spravneho ¢loveka. Niekto moze byt skutona

opora a niekto zasa falo$na opora.

Skuto¢na opora by nas mala povzbudit, podporit’ a poradit’. Vzt'ahy medzi rodinou, pria-
teI'mi a partnermi by mali byt zakladané na vyvéazenosti principu ddvat’ a brat. Opora je
obojstranna zalezitost’. Podporujice priatel’stvo a pravé priatel'stvo tvoria vlastnosti ako vza-

jomna dovera, cit, laska a tcta. [7, s. 87]

Na druhej strane falo§na opora je viade, kam sa pozrieme. Clovek by uz mal volnym okom
zistit’ a dgjst’ na to, Ze osoba nie je Uprimna a je faloSna. Medzi faloSné opory nemusime
vzdy povazovat ¢loveka, moze to byt aj vec, ktord nas skor zni¢i ako povzbudi. Medzi takéto
falosné opory mézeme povazovat alkohol, cigarety, drogy. Mald miera pitia ndm pomaha
uvolnit’ sa, ale pokial’ ¢lovek nevie kde je jeho miera, moze sposobit’ zdvazné zdravotné
problémy, stratu rodiny, prace a domova. To isté plati aj pre drogy, vel'a mladych 'udi berie
drogy a vobec si neuvedomuje, aké to moze spdsobit’ nasledky. Dostane sa do partie, ktora
ho navedie a spadne do toho ako oni. Preto je dobr¢, aby jedinec bol silnejsi a dokdzal sa

stranit’ v§etkej negativnej energie, ktord je vyvolana vSade vokol nas.

1.2 Typy spravania l'udi pocas stresu

Tvar trojuholnika RPT podla obrazku ¢islo 1 poukazuje na stres pre jednotlivé typy jedin-
cov. Trojuholnik na l'avej strane zobrazuje cloveka, ktory raciondlne hodnoti svoje potreby,
ale stretava sa s realitou, ktora je nepriazniva. Nedostava vela, aj ked’ jedinec osobne chce

vSetko, ¢o potrebuje. Stres na ¢loveka vplyva z vonkajSej strany a spociva predovsetkym
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z konfliktov potrieb a reality. Trojuholnik na l'avej strane predstavuje napriklad vdzna, ktory

je nespravodlivo odsudeny. [6, s. 112]

V pravej hornej Casti trojuholnik zobrazuje jedinca, ktory je nespokojny a naroény. Aj ked’
st jeho potreby z ¢asti naplnené a splnené, ale jedinec tohto typu chce od zivota ovel’a viac.
Chce hlavne to, ¢o k zivotu nepotrebuje. Je to typ ¢loveka, ktory chce byt najlepsi, obdivo-
vany, uznavany a nedostava sa mu to. Je vystresovany najmi vnutornymi faktormi, ktoré

stivisia s konfliktom pre svoje tiZby a potreby. Hovori sa tomu aj pokroc€ily hypochonder.

A napokon trojuholnik, ktory sa nachadza na pravej strane dole, charakterizuje ¢loveka,
ktory hodnoti svoje potreby a tizby iraciondlne. Na rozdiel od typu predchadzajuceho, tento
jedinec dokaze svoje nerozumné tizby uspokojovat’. Chce aj to, ¢o nezodpoveda jeho potre-
bam a dostava sa mu to. Konflikty sposobené u tohto jedinca su niekde medzi realitou a po-
trebami. Pokial’ st realizované tizby tohto Cloveka, dostavame obraz fyzicky nebo psy-

chicky ohrozeného c¢loveka. Prikladom tohto trojuholnika je majetny narkoman.

Z obrazku trojuholnikov méZeme povedat, Ze vzdialenosti niektorych vrcholov trojuholni-

kov su v priamej stvislosti s ur€itymi typmi stresu. [6, s. 112]

Obrazok 1: Typy spravania 'udi pocas stresu (Plaminek, 2008)
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1.3 Hlavné priciny stresu

Priciny, ktoré sposobuju stres pre cloveka st rézneho charakteru. Niekto ma stres uz z nad-
merného poctu I'udi v jednej miestnosti a iny pocituje stres az pri zavaznejsich problémov.

Medzi hlavné treba povazovat’:

e Prostredie a jeho vplyv — ¢lovek dochadza do styku so stresom pri nadmernom hluku,
vadi mu krik a potrebuje ticho. Niekto ma stres z uzavretych priestorov, boji sa zdr-
ziavat’ sam medzi Styrmi stenami. N4jdu sa aj pripady, kedy ¢lovek je v strese pocas
horucav, hlavne starym 'udom horacavy nerobia vel'mi dobre, tazko sa im dycha
a v poslednom rade aj prirodné katastrofy, tie stres spdsobuju intenzivnejsie. V kra-
jindch kde takéto prirodné katastrofy hrozia musia byt’ 'udia obozretnejsi a treba sa
pripravovat’ na ich opakovanie.

e Osobnost’ cloveka a jeho psychické vnimanie — treba si uvazit' aky je nas Zivotny
postoj, zrovnat’ si mySlienky tak aby viedlo skor k pozitivnemu mysleniu ako k ne-
gativnemu. Clovek by mal byt optimistickejsi k Zivotu ako pesimistickejsi, uréite by
sa citil lepSie a uvol'nenejsie, v tychto pripadoch ¢lovek straca zmysel k zivotu.

e Kondicia — ako sme uz spominali, vel'a I'udi trpi nedostatkom spanku, potom v praci
st unaveny a negativny plus maji nabity program v praci a necitia sa vel'mi dobre
pri pomysleni na to, ¢o ich za cely den ¢aka. Treba oddychovat’ a ¢o najviac spat’.
Kondiciu ¢loveka nartsa aj alkohol, nadmerna obezita, ochorenia a pristup k svojmu
organizmu. Niekto svoje telo ni¢i tak, ze 1 ked’ ma vek do 30 rokov, organizmus sa
citi ovela starSie. Davat’ si pozor a treba dodrziavat’ zdravy zivotny Styl.

e Ekonomicka situacia — jednym zo zékladnych problémov, ktoré spdsobuju stres su
peniaze. Skoro kazda jedna domdcnost’ splaca hypotéku a mé po6zicky. Bohuzial
dnesna ekonomika je tak nastavena, Ze malokto sa méze pochvalit’ Ze si kupil treba
moze viest az k samotnej exekucii. Niekedy za to clovek moze sdm, niekedy by chceel
splacat’ a nemé z ¢oho. V dneSnej dobe strata zamestnania a nezamestnanost’ je na
dennom poriadku, a potom sa tak ¢lovek dostdva do neprijemnych finanénych t'az-
kostiach.

e Udalosti, ktoré st potrebnu k Zivotu — mézeme povedat’, Ze tieto udalosti maji dvoji
charakter. M6Zu byt prijemné, také na ktoré sa teSime a zaroven aj neprijemné, ktoré

¢lovek nevyhladava, ale predsa ho stretni. Medzi prijemnejSie udalosti patria:
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svadba, tehotenstvo, privitanie dietatka na svet a uz aj medzi prijemni udalosti patri
odchod do déchodku. Medzi tie neprijemné situacie, ktoré mézu ¢loveka postihnut’
je: rozchod alebo rozvod, smrt’ v rodine, strata zamestnania, prist’ o vSetko. Aj takéto
situacie mozu nastat’.

e Do stresovych situacii mézeme zaradit’ aj kazdodenné problémy — do kazdodennych
problémov patria hadky a zI¢é vzt'ahy v rodine, moZu byt aj zI¢€ vztahy na pracovisku,
medzi priatel'mi. A medzi menSie problémy, ktoré nam vSak moZu spOsobit’ stres

zarad’'ujeme nefunk¢nost’ spotrebicov, meSkanie MHD, strata kl'acov. [11]
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2 DRUHY STRESU

Za vznik stresu méze mozog a najmé Casti v mozgu, a to kmen a kora. Kmen, ktory je astou
mozgu, tvori zakladny predpoklad Zivota a to najmé starostlivost’ a bezpecnost. Podobny
organ nie je len u ¢loveka, ale vyskytuje sa aj u niektorych zivoc¢ichov, ako je: pes, sova,
jastericka. Aj ked’ je kmen délezitou Castou mozgu, dominantnejSie postavenie ma kora,

ktora bola vytvorena este pred 1,5 miliona rokov.

Zakladnym prikladom na vysvetlenie, ako posobi v mozgu kmen a kora, je urobit’ nieco zIé.
MobZeme sa napriklad dotknat” horaceho predmetu. V hlave sa vytvori signal, ktory nam ho-
vori, aby sa naSa ruka vyhla predmetu, lebo mozog zaznamenal nebezpecie, preto rukou
uhneme, aby sme sa nepopalili. Kmen sposobuje tieto varovne signaly, ktoré nas upozoriuju
pred nebezpecim. Aj ked’ je kmen ovel’a star§i, v tomto pripade je kmen aj ovela rychle;jsi.
Sta¢i trochu ohrozenia pre naSe telo a zacnu sa ihned uskuto¢iiovat veci, ktoré maju

ochranny charakter.

Na kazdé jedno nebezpecie, ktoré absolvujeme reaguje nase telo ihned’. Aj ked’ si to Clovek
neuvedomuje, vzdy je v mozgu nieco, ¢o nam hovori, ze to nebude prijemna vec. Pokial

pocas dna praskne v dome potrubie, automaticky ideme vypnuat’ vodu.

Dalej pozname aj tzv. automatické signaly, na ktoré telo upozoriiuje, moze to byt Gtok
a utek. V organizme a v tele to robi velké zmeny, zvysi alebo spomali kolobeh krvi, do po-
zoru sa dostava sluch a zrak. Mozog to pre Cloveka zariadi tak, Ze organy, ktoré nie su v ne-
bezpecenstve pracuju minimalne. Telo reaguje na ochranu orgénov, ktoré su v nebezpecen-

stve. [6, s. 127]

2.1 Stresova reakcia boj x utek

Reakcia organizmu prirodzené¢ho charakteru, resp. neocakdvanej udalosti je stratégia ,,fight
or flight, ¢o znamena ,,boj alebo utek*. Kazdy ¢lovek a hlavne jeho organizmus zaziva
kazdy deii vel'a novych, vypitych, neocakavanych situécii, v ktorych sa rozhoduje pre stra-

tégiu, ktort si vyberie. Je len na nds, ktoru stratégiu si vyberieme. [14]

Stres na organizmus pdsobi vel'mi zat'azujuco a sposobuje stavy, a to nie len fyzického cha-
rakteru ale aj duSevného. Pokial’ sa nachadzame v pozitivnom strese, ten nas vedie k vySSim

a lepSim vykonom, a vSak ked’ sme v strese negativnom, ten moZze sposobit’ pre organizmus
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depresie, ochorenia, dokonca méze v krajnom pripade priviest organizmus az do stavu smrti.
Pokial’ stres pocitujeme vel'mi dlho, méze viest' k prekvapivym reakcidm organizmu. Vy-
sledok pre organizmus moze byt’ vo forme stavu uzkosti alebo depresie. Stres sa moze pre-
javit’ aktivaciou rezerv organizmu, po fyzickej stranke mozu viest’ bud’ k uteku, alebo, nao-

pak, k boju.

Pocas stresu sa do tela dostavaju hormony, predovsetkym adrenalin alebo kortizol a korti-
zon. V pripade reakcie, pri ktorej telo nevie ¢i si ma vybrat utek alebo boj sa zvySuje prekr-
venie organov, ktoré st dolezité pre zvySenu Cinnost’. Stres hlavne zvysuje krvny tlak a srd-
covu ¢innost’ kvoli tomu, aby sa zabezpecilo dostato¢ne vel'a zivin v tele. Telo uvoltuje aj
energetické zasoby a to hlavne preto, lebo odburava polysacharid, ktory sa zasobuje ako
rychly zdroj energie, z ktoré¢ho sa do krvi uvoliiuje glukoza, ¢o je hlavny zdroj energie. Ne-
skor dochadza aj k vyuzitiu tukovych zasob. Preto je obranna reakcia prili§ naro¢na na ener-
giu a vyCerpava organizmus. Tato obrannd reakcia méze byt uzito¢na, ak je kratkodoba.
V kone¢nom dosledku vyzaduje pre telo odpocinok pre regeneraciu a pre doplnenie energe-

tickych zasob. [14]

Obrazok 2: LCudsky mozog a jeho schéma (Plaminek, 2008)
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2.2 Rozdiel medzi Eustresom a Distresom

Viacsinou sa stres spdja s negativnym vyznamom a aj ked’ je va¢Sinou tomu tak, existuje aj
pozitivny stres, ktory vyhl'addvame, a ktory potrebujeme k Zivotu CastejSie ako ten nega-
tivny. V naSom organizme existuju také signaly napitia, ktoré nas upozoriuju na zivota do-
lezité potreby ako je jedlo a pitie, ale signalizujii nam napriklad aj potrebu siz, ktoré uvol-
nuju napitie a dychacie cesty. Stres poukazuje na to, ze dokaze okrem uzito¢nych veci sig-
nalizovat’ aj Zivotu dolezité funkcie. Pozitivny stres dokdze ¢loveku zmenit’ Zivot formou
novej lasky, zozndmenia, nového zivota. DokaZe u Cloveka zaznamenat’ nezabudnutelné
chvile a radost’. S tymto stresom by sme sa najradSej vSetci stretavali skor ako s negativnym

stresom.
Existuji dva druhy stresu, ako sme uz spominali v predchadzajucom texte, a to:

Stres pozitivny ,,eustres, ktory je pre ¢loveka ddlezity, vyvolava kladné, pekné a prijemné
pocity a stres negativny ,,distres®, ktory je pre cloveka naopak zly, a vyvolava pocity nepri-

jemnosti a tazkych chvil’. [6, s. 128]

I ked’ distres je pre nds organizmus nebezpecny a posobi na nas vycerpavajuco, sposobuje
rozne zdravotné problémy, dostava nas do stavov depresie, je pre Zivot taktiez dolezity. Nie
vzdy mame svoj osud ,,ustlany na ruziach®, a ani jeden z nés nie je typ Cloveka, o by sa
nikdy nestretol s tymto druhom stresu. Do nasho tela sa uvoliiuju zdraviu nebezpecné latky.
Eustres v nds vyvolava pocity radosti, nezabudnutel'nych chvil, je to typ stresu, ktory vy-
hl'adava aj ten najpesimistickejsi ¢lovek na svete, lebo tento druh stresu do nasho tel’a uvol-

fluje hormony, a organizmus sa citi v dany moment ako v raji.

Za distres vd’a¢ime nadvlade mozgového kmena, nakolko je vel'mi rychly a opatrny. Téato
cesta k negativnemu stresu vedie priamo, lebo kmen kazdu situaciu vyhodnoti ihned’. Této
situacia méze byt nebezpecnd alebo ohrozujuca. Mozno urcite povedat, Ze distres vznika
vzdy, ked’ je na obzore nejakd nova situdcia a nevieme, ¢o od nej oc¢akavat. Distres ndm
sposobuje aj situaciu zoznamenia sa, nakol'’ko na§ mozog nevnima, Ze to je skor eustres.
Distres je silnejsi ako eustres. I ked” postupom €asu vznikne z danej situacie eustres, vzdy

tam je maly naznak distresu. Za tieto bloky z psychologického hl'adiska mozZe kora.

Podrla obrazku ¢islo 3 méZeme vidiet,, Ze distres prechddza centrom nespokojnosti v moz-
govom systéme a vedie k neprijemnym vzruSeniam. Eustres zasa prechddza v mozgovom

systéme do systému spokojnosti a pocitujeme tak prijemné vzrusenie. [6, s. 128]
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podnét (stresor)

negativni zpa&tna pozitivid Zpding
vazba vazba

2l =
/ By
smyé&ka zvladani ;ﬂml':mu

distrasu

Obrazok 3: Povaha stresu a jej rozhodovanie (Plaminek, 2008)

2.2.1 Aktivizacia pozitivneho stresu

Stres je korenie Zivota, bez ktorého by bol zivot fadnym. Kazda ¢innost’ a situacia v zivote
kraca s clovekom ruku v ruke. Tvori sa napriklad napétie, ktoré u niekoho pretrvava kratSiu
dobu a naopak u niekoho dlhSie. Niekto si tazka hlavu nerobi ani z tej najhorsej situacie
a ani najtrapnejSej situacie. Tzv. ,,ddvkovany stres” organizmus trénuje a zvySuje jeho vy-

konnost'.

Pozitivny stres nam signalizuje tazkosti, ktoré sa daju prekonat, napriklad ako medzil'udské
problémy. Rozumieme a zarad’ujeme pod tento stres aj telesnt prisposobivost’ hrani¢iacu so
zatazou telesnou, ktort potrebuji nie len vrcholovi Sportovei, ale aj pracovnici, ktori maja
sedavu pracu. Napriklad sutazivost’ zdravého charakteru v praci sa snazi pracovnikov moti-

vovat’ k odmenam. [9, s. 40]

Stres teda mozno povazovat’ za komplikovany jav, pretoze to ¢o jedného ¢loveka povzbu-
dzuje, druhého moze znepokojovat’. Dokonca aj krik a hluk méze pdsobit’ povzbudivo, pred-

stavme si, ako by sa citili napr. futbalisti, keby hrali dolezity zapas a vSetci l'udia by boli na
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tribunach ticho. Pre nich ten otravny krik a hluk pdsobi motivujiuco a vyvolava u nich hnaciu
silu vpred. Cukry a tuky, ktoré sa pri hluku uvol'fiuji v tomto pripade spdsobuji pozitivnu
energiu, odburavaju stres. Naopak krik, ktory moze nastat’ v zamestnani medzi nadriadenym

a podriadenym spdsobuje negativnu energiu, energiu strachu a napétia.

Za kazdl jednu emoéciu a za kazdy jeden stresovy okamih méze srdcovo-cievny systém.
Kazdy z nas kazdy den pocit'uje priamu stvislost’ medzi emociami a buSenim srdca. Zmeny
kazdej jednej pulzovej frekvencie, rychlost’ krvného tlaku alebo tepu, zavisia od momental-
neho stavu psychiky ¢loveka. Profesor menom Simonov kedysi skimal sovietskych kozmo-
nautov. V§imal si hlavne zmeny pulzovych frekvencii, napr. zistil, ze pred Startom kozmo-
nauti maju pulz ovel’a rychlejsi. Pokial’ kozmonaut mal ist’ do vesmiru sam, jeho pulzova
frekvencia sa zvysila o 80 %, pokial’ bola skupina kozmonautov ich pulzova frekvencia sa
zvysila o 30 %. Mdze za to urcita podpora od svojich kolegov, vzdy je lepSie ist’ niekde

s niekym, ako ist’ sdm. O tom boli presvedceni aj samotni kozmonauti.

2.2.2 Eustres a distres a ich posobenie

Niektori odbornici zistili, Ze o povahe stresu sa rozhoduje hlavne v limbickom systéme
mozgu. Tento limbicky systém ovlada povahu eustresu a distresu a vie rozoznat’ dobru aj zl
naladu. Sustred’'uje sa aj na kmen a koru a stara sa aj do urcitej miery o komunikaciu. Tento

systém mozno povazovat’ za sidlo spravneho organu.

Pokial’ si rozoberieme podrobne eustres, zistime uz podl'a prechadzajiacich tvrdeni, Ze je pre
cloveka vazne vynikajuci. Pokial je v tele viac a viac eustresu, vzniké vacsia odolnost’ voci
distresu a eustres nad’alej narasta. Tento typ stresu je ddlezity, lebo vd’aka nemu naberame
spravny smer k mySlienkam a ma vplyv na zdravy organizmus, preto by mal byt vyhl'ada-
vany neustédle. Cudia, ktori sa dokézu tesit’ z kazdej jednej veci, ktora sa im vyskytne a zlu

skusenost’ bert ako motivator, maji vysoka odolnost’ voci stresu.

Distres nam uz ako sme spominali CastejSie ublizuje ako poméha. Nie kazdy dokéaze zvladat’
stav distresu a je umenim u ¢loveka prijat’ distres len vtedy, ked’ je naozaj potrebny a nutny.
A vsak pokial’ sa distres pohybuje na tzv. ,,vol'nej nohe®, vznik4 tak pozitivna spiatna vézba.
Cim je distres va&si, tym je vacsia aj labilita. A naopak &im je viac lability, tim je potrebne;jsi
distres. Pokial’ sa mnoZstvo distresu v organizme neustale zvicsuje, nastdva velka devasta-

cia organizmu. M6Zeme ocakavat’ aj to najhorsie. Organizmus sa moze zrutit’.
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Niekedy je mozné zastavit’ distres, inokedy stym ni¢ neurobime a musime ho pretrpiet. Mu-
sime aj v krajnych pripadoch pozitivny stres nahradit’ stresom negativnym. Ked’ v§ak clovek
uspesne zvladne distres, stava sa v dalSich situdcidch odolnejsi voc¢i negativnemu stresu.

Mobzeme to spozorovat’ na obrazku Cislo 4, ktory nam ukazuje ako zvladnut stres. [6, s. 130]

Obrazok 4: Stres a jeho okl'uky (Plaminek, 2008)

Americki lekari T. H. Holmes a R. H. Rahe usporiadali do tabul’ky pozitivne a negativne
zivotné udalosti podl'a toho, aki mieru adaptacie si vyZaduju na to, aby sa s nimi ¢lovek

vysporiadal:

Tabulka 1: Pozitivne a negativne zivotné udalosti a potrebna miera adaptacie na nich

Udalost’ Potrebna Udalost’ Potrebna Udalost | Potrebna
miera miera miera
adaptacie adaptacie adaptacie
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Smrt’ Zivotného 100 Odchod do do- 45 Zmena 20
partnera chodku Skoly
Rozvod 73 Tehotenstvo 40 Zmena so- 17
cialnych
aktivit
Oddelené man- 65 Sexualne 39 Mala dI- 17
zelstvo problémy Zoba
Uvédznenie 63 Velka dlzoba 32 Zmena bi- 16
orytmu
Smrt’ ¢lena ro- 63 Syn/dcéra 29 Zmena 15
diny opusta dom stravova-
nia
Zranenie/cho- 53 Osobny Us- 28 Dovolenka 13
roba pech
Svadba 50 Ukoncenie 26 Vianoce 12
Skoly
Vypoved 47 Prestahovanie 20 Mensie 11
porusenie
zékona

Zdroj: online. Dostupna na: http://ludsketelo.sk/zdravie-a-krasa/item/135-podnety-vyvolavajuce-stres.html

2.3 Hans Seley a jeho krivka stresu

Seleyho pribeh, ktory je vel'mi fascinujici zacina v roku 1930, kedy sa zaujimal v Stidiu
o hormony v endokrinolégii. Ako mlady asistent sa snazil vyniknuat’ a hl'adal prileZitosti, ako
sa dostat’ priamo k vede. Dostal sa §t'astnou nahodou k vyt'azkom vaje¢nikov, ktoré testoval
iny vedec, ktory chcel zistit’ ako to funguje v 'udskom tele. Seley tento preparat kazdy den
daval laboratérnym krysam, nakolko sa mu podarilo k malému mnozstvu dostat. A vSak
neslo vSetko ruzovo ako sipredstavoval, bol neSikovny, krysy upustil a nahanal ich po celom
laboratoriu. Po niekol’kych mesiacoch Seley krysy kontroloval a zistil, ze trpia Zaladonymi

problémami a zmenSilo sa im imunitné tkanivo. Experiment opakoval viac krat a krysy si


http://ludsketelo.sk/zdravie-a-krasa/item/135-podnety-vyvolavajuce-stres.html
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rozdelil do dvoch skupin. Na konci experimentu oboje skupiny krys na tom boli rovnako.
Mali tie isté problémy, ako sme uz spominali. Uvedomoval si, ze zmeny ktoré pozoroval
boli vytvorené na zaklade nevhodnych zivotnych podmienok. Aby sa uistil vo svojich mys-
lienkach, tak niektoré¢ krysy dal von na terasu a zbytok nechal doma. Dnes vieme, ze Seley
na zaklade tychto poznatkov sledoval poznatky stresu. Hovori sa, ze Seley bol prvy vedec,
ktory si slovo ,,stres” vypozical od strojnikov a bol prvy ¢o vytvoril tuto tedriu na zaklade

svojich laboratérnych vyskumov:

e Hovori, Ze telo ma rovnakt sadu reakcii na Sirokt paletu stresov.

e Existuja urcité podmienky stresov, ktoré podlomia ¢loveku zdravie. [15]

Nase telo vyvoldva rozne akcie v rdmci reakcie na stres, ktoré su nedostatocné a kratkozraké.
Clovek, ktory sa chce zbavit’ tychto reakcii na stres musi vynalozit' vela usilia. Pogas stresu
sa Clovek viac unavuje a privolava si tak choroby, ako je cukrovka. Vytvara sa tzv. chronicky
stres, ktory na dieta funguje inak, na Zeny inak a aj na muzov a starych l'udi. Pokial’ stres

stale pretrvava, mozZe viest’ az k depresiam.
Seley vytvoril aj krivku stresu, sformuloval stresové reakcie v troch etapach:

1. Poplachova faza
2. Faza adaptacie

3. Faza vyCerpania

faze

adaptace
poplachova 2

faze faze

WCBrpani

Obrazok 5: Krivka stresu podl'a Seleyho (Novak, 2004)
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Telo sa snazi reagovat’ na stres tym, Ze spusti reakciu, ktord smeruje k organizmu, tak aby

dokazal ovladat’ a reagovat na stres.

Poplachova faza inak povedané aj rychla mobilizécia sil pre odvratenie stresu. Pri poplacho-
vej faze sa vyplavuje adrenalin a noradrenalin, d’alej sa aktivuje sympatikus a v organizme

dochadza k:

e Zuzeniu ciev v kozi, aby telo bolo pri zraneniach odolnejsie a nevykrvacalo.
e Zrychluje sa tep srdca.

e Zrychluje sa aj dych.

e ZvySuje sa napdtie svalstva a zasoby krvi v svalstve.

e Naopak zniZuje sa napétie hladkého svalstva a traviaceho traktu.

e Dalej sa rozsirujii zornicky, vytvara sa husia koZa a dochadza k odkrveniu prstov.

Féaza adaptacie uvolnuje dva dolezité hormony. Jeden z nich stimuluje Stitnu zlI'azu a druhy
hormén adenokortikotropny je hlavny stresovy hormoén. Dalej pri tejto faze sa zosiliiuje utl-
mova zlozka, aktivuje parasympatikus, stimuluji sa kory nadobliciek, produkuje sa kortizol
a v poslednom rade dochadza k mobilizéacii energie. Aj ked’ je organizmus v utlmovej faze,

uziva neekonomické energetické zasoby.

Féaza vycCerpania znamena to, ze organizmus je stale zat'azeny a stres stale pokracuje. Orga-
nizmus sa pri tom dostava do vel'mi velkych t'azkosti, lebo sa straca adaptacia, telo prestava
spravne pracovat’ a dostavi sa aj chronicka unava. Ak nepristupi ¢lovek k tomu, ako treba
tato fazu obist’ a vyCerpanie stale pretrvava, moze prist’ k zni¢eniu organizmu az ku odum-

retiu organizmu.
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3 TECHNIKY ZVLADANIA STRESU

Treba mysliet dopredu — ak ¢lovek nevie zvladat” dobre stres a situacie, ktoré mu
mozu tento stres sposobit’ je dobrym liekom na to, pripravit’ sa na stres dopredu.
Netreba si lamat’ hlavu nad nie¢im, ¢o nie je az také dolezité a zbyto¢ne vam to vybija
energiu. Treba sa zamysliet', aké by vas mohli naro¢né situacie Cakat’ v blizkom ob-
dobi tak, aby ste sa snazili im predist’ s chladnou hlavou. Ked’ si ¢lovek uré¢i svoje
priority, ur¢ite zvladne celit’ tazkym a naronym situaciam. [15]

Treba sa naucit’ vyrovnavat’ sa s neuspechmi — kazdému cloveku sa stane, ze mu
nieco nevyjde. Urcite je kazdy z toho sklamany a je to prirodzené, ale netreba sa
plakat’ nad rozliatim mliekom. To ¢o sa nepodarilo dnes, podari sa zajtra. Nikto nie
je dokonaly a kazdy robi chyby a chyby sa kazdému vracaju. Niekto nevie bojovat’
s neuspechom, niekto zasa si z toho tazku hlavu nerobi. Kazdy bojuje so stresom
inak, preto ak mate pocit, Ze ste zlyhali hlavu hore, lebo aj taZkosti su sucastou Zivota
a treba s nimi pocitat’. Pozitivum na tom je to, Ze z kazdého netispechu sa mdézeme
do budutcna poucit’, tak aby sme sa vyvarovali rovnakym chybam a aby v budicnosti
boli v praci ale aj v zivote samé uspechy.

Treba vyhl'adavat’ zdravy zivotny $tyl — lebo hovori sa, ze stres zvladaji najlepsie ti
I'udia, ktory maju pohyb a odpocCinok. Preto je najlepSie aby kazdy jeden z nas mal
urcitu aktivitu, konicek, ktory by ho nabijal a zdrovein vybijal od stresu. Zakladom je
zdravy a spokojny spanok, kazdy by mal spat’ minimalne 8 hodin, aby organizmus
bol odpoé¢inuty a mohol lepsie pracovat. Clovek by sa mal naudit’ rozpoznat’ kam
smeruju jeho hranice sil, tak aby predchadzal k nadmernej unave. Ak je Clovek
v praci unaveny treba si dopriat’ na chvil'u prestdvku, aby sa mu usporiadali mys-
lienky. NajdolezitejSie pre zdravy Zivotny §tyl je pozitivne myslenie a schopnost’
usmievat’ sa, pri ktorych sa problémové situdcie riesia s nadhl'adom, a vyvaruju sa

tak zbyto¢nému stresu.

Copingové stratégie zvladania stresu:

Copingové stratégie mozno pomenovat’ aj ako reakcie, ktorymi sa jedinci snaZia zniZo-

vat’ Groven neziaducej zataze. Niektori autori copingové stratégie pomenovali ako

copingové Styly.

RozliSenie a rozdelenie copingovych stratégii (Baumgartner, 2001):
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e Zameranie sa na problém: Usilie posobit’ na prostredie, menit’ ho. Zahriuje do

svojej stratégie také prejavy spravania, ako je analyza problému, zostavenie

planu a postupu, aktivne samostatné jednanie.

e Zameranie sa na emocie: usilie ktoré vyplyva z vlastnej emocionalnej reakcie,

meni sa vo smere primeraného prijatia situdcie. Obsahuje expresivne vyjadrenie

emocii, prijatych situdcii, ale aj nepriznanie.

e Orientacia na utek: zahriluje kazdodenné snenie, spanok, uzivanie alkoholu

alebo drog atd’.

Stone a Neale (Schwarzer, 1996) zaviedli osem kategérii kazdodenného zvladdania

zataze:

odvratenie pozornosti,
redefinicia situacie,
priama akcia,
katarzia,

prijatie,

socialna podpora,
relaxacia,

nabozenstvo.

Paulhanova (Baumgartner, 2001) popisuje tri formy reakcie na zatazovu situaciu:

modifikacia pozornosti — tato stratégia ma dve podoby: stratégiu odmietnu-
tia a sustredenie sa na zdroj stresu.

zmena subjektivneho vyznamu udalosti — patri sem najmé generovanie pozi-

tivneho pristupu a znizovanie tenzie..

modifikacia smeru akrualneho vztahu ¢loveka — prostredie.

Carver a Scheier (Baumgartner, 2001) rozoznavaji 15 stratégii zvladania a to: ak-

tivny coping, planovanie, prekonavanie konkurujucich aktivit, sebaovladanie, hl'a-

danie inStrumentalnej socidlnej opory, hI'adanie emocnej socialnej opory, pozitivna

reinterpretacia a rast, poprenie, akceptovanie, nabozenstvo, zameranie na emocie

a ich prejav, behaviordlne vypnutie, mentalne vypnutie, pozivanie alkoholu alebo

drog a humor.
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Lazarus a Folkmanova (Baumgartner, 2001) uvadzaju tri typy, sposoby a faze vy-
rovnavanie sa so stresom:

e primarne hodnotenie — dochadza k posudeniu, ¢i je posobiaca situacia ohro-
zujuca, resp. aké nebezpecenstvo alebo pozitiva predstavuje.

e sckundarne hodnotenie — zahriluje posidenie moznych rieseni, tyka sa od-
hadu vlastnych moznosti, reakcii a anticipovanych doésledkov jednania. Vy-
sledkom tychto dvoch faz je vyber konkrétnej copingovej odpovedi.

e prehodnotenie — na zdklade novych informacii a skusenosti dochadza

k zmene vnimania situdcie. [9, s 45]
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4 STRES A ZDRAVOTNE STAVY

Mobzeme povedat, Ze pokial’ sa dostaneme do akejkol'vek situécie, t4 nam prindsa urcitt
zataz, ohrozenie, lebo prekracuje nase moznosti a sily a prinasa so sebou stres. Stres je po-
tom v tomto pripade reakcia, ktora ndm signalizuje, Ze na$ organizmus sa dostane do situa-
cie, kde bude potrebovat’ viac energie ako doteraz. Rozny liecitelia sa uz v minulosti snazili
dostat’ poc€as problémov organizmus do rovnovahy, tak aby nevznikli ochorenia. Preto sa

snazili lie€itelia vytvorit’ dva poznatky a to:

1. Okrem analyzy a odstranenia nadbyto¢ného stresu v tele je dolezité pred lieCbou pre-
skamat’ vychodiskovu situaciu pacientka este pred zaciatkom lieCby, vratane toho
v akej momentalnej reakcii sa nachadza.

2. Prehnand reakcia by sa mala do urcitej miery tlmit. V mnohych pripadoch tejto
lieCby sa mdZe u pacientov zacat’ az vtedy, ked’ je jeho organizmus v celkovom psy-

chovegetativnom uspokojeni.

Zdravotny stav pocas stresu je vel'mi dolezity. Netreba si so zdravotnym stavom zahravat’.
Kazdy reakcia, ktora je pocas stresu signalizovand ma urcity vyznam na na§ organizmus na
nase telo. Ochorenia pocas stresu st vel'mi beznou situdciou. M6zu to byt’ ochorenia a pre-

javy stresu bud’ z fyzického charakteru alebo psychického charakteru. [3, s. 56]

4.1 Prejavy stresu z fyzického hl’adiska

e Hypertenzia — Pocas stresu sa Clovek rychlejSie roz¢uli ako ked’ je v kI'udnom stave.
Na zéklade toho sa zvySuje krvny tlak, ktory akutne pocit'uja aj l'udia, ktory na tlak
beru lieky. Tieto lieky va¢Sinou udrziavaja tlak pod kontrolou, a vSak aj napriek tomu
sa nahle tlak zvysi pri strese.

e Imunitny systém a jeho oslabenie. Dlhodoby stres ovplyviiuje imunitny systém. Utl-
muje aktivitu lymfocytov a okrem toho je skrz toho imunita potla¢ena, aj d’al§imi
pochodmi v organizme, ktoré su sposobené na zéklade stresu. Organizmus sa dodnes
nevie branit’ pri dlhodobom strese, o spdsobuje aj bezné infekcie a to herpesy a vi-
rozy.

e ModzZe nas pichat pod pravym rebrovym oblikom a stres méze vyvolat’ aj ki¢e v ob-

lasti zI€ovodu, o sposobuje hlavne bolest’ ZI¢nika a spominané pichanie pod pravym

rw v
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nemoze volne vyplavovat. Tento priznak trapi hlavne taky typ I'udi, ktori st ndchylni
na tvorbu zl¢nikovych kamenov.

Bolest’ dolnych koncatin, ¢o spdsobuje kice. Po tom ¢o sa objavia priznaky stresu sa
kt¢ uvol'ni a objavuje sa bolest’ ( napriklad manazéri pocas dohliadania priebehu vel-
kych zékaziek sa st'azuju, ze ich bolia nohy, lebo vela ¢asu travili za poc¢itacom a ne-
vytvarali ziadnu fyzicku aktivitu).

NajhlavnejSou pri¢inou pri fyzickom prejave stresu je mocenie, neustale mocenie.
Hlavne manaZzéri pred vel'kou prezentdciou maji uZ niekol’ko hodin pred tim nutka-

nie navstevovat’ CastejSie toaletu. [13]

4.2 Prejavy stresu z psychického hPadiska

Vicsina l'udi pocas stresu je podrazdenych, nervoznych, neststredenych. Niekedy
Clovek sa pocas stresu dostane do uplného utlmu aZ k l'ahostajnosti, ¢o je forma
stresu, ked’ uz je organizmus tak vCerpany, ze nedokaze reagovat’ a branit’ sa nega-
tivnym podnetom.

Vytvaraju sa aj uzkostné stavy, tieto uzkostné stavy st negativne emocionalne stavy,
ktoré vznikaji v r6znych ohrozujtcich situdciach. Na psychike sa hlavne prejavuja
strachom a obavami, ktoré sa v organizme udrziavaji dost’ dlho po tom ako nam mo-
zog hlasi stres. To mdze spdsobit’ nespavost’.

Z psychického hladiska si davat’ pozor aj na paniku. Panika je vazny stav, ktory sa
pocas stresu vie prejavit’ nekoordinovanym spravanim I'udi na zdklade naruSenia du-
Sevnej rovnovahy. LCudia nevedie zhodnotit’ redlne situéciu a podliehaju vonkaj$im
vplyvom.

Tréma sa vyskytuje skoro vzdy, tam kde sa vyskytuje aj stres. Je to neprijemné na-
patie, ktoré sa objavuje pred vystupovanim na verejnosti, prezentaciou. Hlavné pre-
javy trémy st hlavne: busenie srdca, bdelost’ , pocity stiahnutého hrdla, mdlobami,

atd’. [13]
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5 STRES POSOBIACI NA PRACOVISKU

Na pracovisku moze byt’ ¢lovek vystaveny vel'mi vela stresovym situdciam. Vznikaju
neprijemné vztahy medzi spolupracovnikmi, ktoré su spdsobené ohovaranim, nadmernou
kritikou, velkou doverou, perfekcionizmom. Hlavnou pri¢inou, pre¢o vznika stres na praco-
visku, je zo vSetkého zacatého a pritom nedokonceného. Preto je dolezité venovat’ pozornost
aj vSimavosti k druhym, ochote poctvat’ druhych, vypocut si kritiku a budeme otvorene roz-
pravat’ o problémoch, a hlavne o tom, ¢o najviac potrebujeme pre uspeSny chod firmy.

(Prasko, 1996)

Stepanik [1, s. 160] hovori, Ze stres pdsobi do istej miery stimulaéne a mdZe podpo-
rovat’ vykon. Preto je urCitd miera stresu na pracovisku potrebnd. Nie je mozné sa jej uplne

vyhnut, lebo sluZi hlavne pri hodnoteni, kontrole, vybere a rozmiestiovani pracovnikov.

Kfivohlavy (2001) hovori, Ze hlavny problém, ktory stvisi so stresom na pracovisku
je mald moznost’ riadit’ veci aj naokolo. S tym stvisi aj vysSie postavenie, pretoze bolo Stu-
diom dokazané, ze s najviac vystresovani pracovnici strednej spoloCenskej vrstvy, ako su
napriklad majstri. Na majstrov je vel'mi vel'a kladenych narokov, ako od nadriadenych tak
aj od podriadenych, ¢ize od pracovnikov. Pri tol’kych narokoch to vedie k rychlemu pocito-
vaniu stresu. Preto neplati pravidlo, Ze ¢im vicsiu funkciu v praci clovek ma, tym je vo vic-
Som strese. Dal§imi dolezitymi faktormi, ktoré na pracovisku sposobuju stres st hluk, teplota

apod. 3, s. 29]

Pouknerova (2006) hovori, Ze v pracovnom strese sa nachadzaji hlavne veduci pra-
covnici. Dalej taktiez profesia, v ktorej sa pracovnici dostavaju do véacsieho styku s 'ud’'mi.
Dalej hovori o fyzickej a psychickej zat'azi.

Do fyzickej zataze patri:
e Naroc¢na situacia
e Zataz zvySena
e Extrémna zataz

Do psychickej zataZe patri:

e Neprimerané tlohy a poZadavky
e Problémové situicie
e Prekazky, ktoré obmedzuju priestor pre rozhodovanie ¢lovéka

e Stres, ktory pdsobi negativne na psychiku.
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Pomenovala aj tri fdzy rieSenia zat'azi:

1.

Mobilizécia psychickych sil — tvorba pohotovosti k ¢innostiam v novych pracovnych
podmienkach, jedinec sa dostava do stavu pripravenosti.
Riesenie zat'azovych situécii:

e Pasivne odoldvanie nepriaznivym vplyvom — su vhodné, pokial’ nie je mozné
zmenit’ okolnosti.

e Aktivne vyrovnavanie — zavisi na charaktere jedinca a na danej situacii, kedy
st jedinec voli konfrontaciu.

Spdsoby vyrovnavania sa so zatazou:

e VyrieSenie zataze — doCasny pokles energie, situacny utlm, d’alej zotavenim,
ktoré je spajané s pozitivnym zaZitkom a uspokojenim z vyrieSenia zat'azo-
vych situécii.

e Situdcia zlyhania — je sprevadzana zo zaciatku silnym utlmom, zazitkom ne-
uspechu, d’alej psychickym zotavenim pomocou vyrovnavacich mechaniz-

mov, ktoré su nie vzdy napomocné. [3, s. 35]

Stresové faktory na pracovisku:

Casovy stres — vznika vtedy, pokial’ ¢asu na splnenie pracovnych povinnosti mame
nedostatok (Kfivohlavy, 2001)

Velka zodpovednost’ — hlavne pokial’ ide o zodpovednost’ za I'udské zivoty, ¢o vedie
k dlhodobému distresovému stavu.

Snaha o kariéru — je spojend s oakdvanim a ambiciami a tie pokial’ nie st splnené,
vedu ku stresu.

Kontakt s 'ud'mi — pri praci méze byt’ pre niekoho negativny a pre niekoho pozitivny.
Negativne vac¢Sinou nie su priatel'ské vzt'ahy medzi kolegami a nadriadenymi.

Hluk — je hlavne mysleny ako zvuk, ktory nechcem v praci pocuvat. Hlu¢né prostre-
die moZe mat’ za nasledok nespavost’, bolesti hlavy, zvracanie a iné.

Spanok — je d’alsim dolezitym faktorom suvisiaci so stresom. Jeho nedostatok ma

priamy vplyv na zniZenie pozornosti, zhorSenie koncentracie a pod. [3, s. 36]
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Podl'a Praska (2003) vystupuje ¢asovy tlak ako vel’ky problém, ktory nas nati obmedzit’ pri-
jemné aktivity a koni¢ky, ktoré su pre kazdodenny Zivot velmi dolezité. Cas by mal byt
rovnomerne rozdeleny medzi pracou, domacnostou, a hlavne chvilami len pre nas samych.
Dalej je stres spojeny predovietkym s problémom v medziludskych vztahoch. Pri rieseni
problémov by sa mal jedinec zamerat’ na vlastné jednanie a chovanie. K tomu méze pomdct’

asertivita, ktord nas uci presadit’ sa, ale pritom reSpektovat’ potreby druhych l'udi.

Stresové situacie na pracovisku vznikaju predovsetkym na zéklade nedostatku jednoznac-
nych prikazov alebo pretazenim informacii. U vel’a typov pracovnych povolani plati, Ze kaz-
dych desat’ rokov sa zdvojnasobuji informacie potrebné k vykonu prace, o vedie k zvySo-
vaniu pracovnej zataze a pre vela jedincov to spdsobuje stres. Pauknerova (2006) uvadza

stresujuce faktory pracujuceho cloveka:

e  Prili§ rychly pracovny postup.

e Sklamanie z nepovySenia.

e Zmena pracovného prostredia.

e Zmena charakteru prace.

e Zmena riadenia.

e Nevyjasnené vztahy medzi nadriadenym a podriadenym.
e Pracovna doba — dlha alebo nepravidelna.

e Dial’kové cestovanie.

e Sikana na pracovisku.

Dalej su tieto faktory doplnené faktormi sukromného Zivota, ktoré pracovny stres zvysuju:

e Qchorenie v rodine.
e Smrt’ v rodine.
e Problémy v rodine ¢i v manzelstve.

e Stahovanie, a iné.
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II. PRAKTICKA CAST
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6 CIEL PRIESKUMU

V praktickej Casti bakalarskej prace som nadviazal na teoretické poznatky, ktoré som spo-
menul v predchadzajtcich kapitolach. Tieto poznatky som vyuzil pri spracovani a vyhodno-
teni dotaznikového prieskumu. Vyskumné otazky boli stanovené preto, aby poslazili k po-

drobnejsiemu vyhodnoteniu ciela prieskumu.

Predmetom skumania a hlavnym problémom v ramci prieskumu bol vybrany stres a jeho
uroven vo vybranej spolo¢nosti, ktory méa vyrazny vplyv na zamestnancov a ich pracovny
vykon. Cielom prieskumu bolo zistit’ ako stres vnimaji zamestnanci danej spolo¢nosti. Na
zéklade ich vysledkov sa d’alej navrhovali opatrenia, ktoré mozu pomoct’ znizit’ stres na pra-
covisku a priviest’ zamestnancov k lepSej pracovnej atmosfére, od ktorej sa odvijaju pra-

covné vykony.

6.1 Vyskumné otazky a ich stanovenie

Po ur¢eni hlavného ciela bakalarskej prace a prieskumu vo vybranej spolocnosti som si urcil

a stanovil zékladné vyskumné otdzky, ktoré napomahaju k overeniu daného ciela.

V1: Nachadzaja sa vybrani zamestnanci v Stadiu stresu?

V2: Ktora oblast’ suvisiaca so stresom je zasiahnuta najviac?

V3: Ktora oblast’ suvisiaca so stresom je zasiahnuta najmenej?

V4 Ako sa od seba zamestnanci liSia vzhl’adom k pohlaviu, veku a pracovnej

pozicii?

6.2 Metodika prace

Na zistenie ako stres vplyva na zamestnancov spoloc¢nosti Protherm, spol. s r. 0. a na vyhod-
notenie vyskumnych otazok, som si zvolil kvantitativny typ vyskumu v podobe dotaznikove;j

metody.

Ciel'om kvantitativneho vyskumu je ziskat’ objektivne overitelné tdaje o skimanej proble-

matike. Zakladom kvantitativneho vyskumu je meranie. Je to postup ziskavania presnych
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udajov vyjadrenych numericky. V kvantitativhom vyskume vyskumnik vystupuje nestranne,
usiluje sa zaujat’ odstup od skimaného javu, snazi sa zbavit’ subjektivnych postojov, ktoré
by mohli ovplyvnit' skimané udaje. Vyskumnik sa snazi ziskat’ udaje, ktoré platia pre co

najsirsiu skupinu subjektov a produktov. [16]

6.3 Vyskumna metoda

Vyskumna metdda, ktorti som v mojej praci pouzil je dotaznik, pretoZe rychlo zist'uje infor-
macie o ndzoroch, poznatkoch alebo postojoch opytanych osob, ktoré sa tykaja veci aktudl-
nej alebo potencidlnej. Do spolo¢nosti boli smerované dva druhy dotaznikov. Prvy dotaznik
Stres Profile bol dany na zéklade v§eobecnosti a druhy dotaznik bol vytvoreny mnou a sme-

roval len na stres u zamestnancov.

6.3.1 Dotaznik

Dotaznik sa povazuje za ekonomicky vyskumny, vyhodnocovaci a vyvojovy ndstroj na
rychle a hromadné zistovanie informacii. Prostrednictvom dotaznika sa ziskavaji informa-
cie typu ¢o l'udia robia, o si myslia, citia, vedia, chcu, prezivaji, aké hodnoty preferuju
a umoznuju odkryvat’ ich zivotné skusenosti a zazitky. Mézu skiimat’:
e Vedomosti — do akej hibky l'udia ovladaji u¢ivo, osvojuju si svoje poznatky. Zistia
¢i odpovedaju spravne alebo nespravne, presne alebo nepresne.
e Nazory, presvedcenie — zistuje od l'udi, ako posudzuju, aky maju spésob myslenia
a ako citia. Otazky mozu vyvolat’ vnimanie minulosti, budticnosti a hlavne sucas-
nosti.
e Spravanie — upozornuje ako sa l'udia spravali v minulosti, aké je ich spravanie v pri-
tomnosti a ako ovplyvnit’ ich spravanie v buducnosti.

e Crty, vlastnosti — aki st 'udia, ¢o vlastnia (vek, vzdelanie).

Dotaznik je zaloZeny na vypovedi, ktord ma subjektivny charakter, vySetruje osoby a ich
vlastnosti, city, postoje, zaujmy, nazory a sposob reagovania v tych najroznejsich situaciach.
Ulohou kazdej skimanej osoby je vyznaéit’ v dotazniku ta najlepsiu odpoved’, ktora vysti-

huje jeho charakter. Na zaklade toho hovorime o metéde nepriameho posudenia, nakol’ko
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vySetrovana osoba neodpoveda priamo na osobnostny rys, ale na opis spravania v konkrét-

nych situaciach, v ktorych sa v sledovanych vlastnostiach mozu prejavit’.

Pre vel'ké mnozstvo respondentov je tato forma vyskumu nie vel'mi finanéne naro¢na
a umoziuje uskuto¢nit’ preciznejSiu a podrobnejsiu Statisticki analyzu vysledkov. Treba
dbat’ na dovernost’ informacii a dolezité je Co najcestnejSie odpovedat’ aj na neprijemné
otazky. Ak je dotaznik dobre zostaveny, potom poskytuje odpovede na otazky v§eobecného

charakteru, ale 1 konkrétnejSieho a Specifického zamerania.

6.3.2 Vyhody a nevyhody dotaznika

V kazdej vyskumnej metdde je dolezité si vopred stanovit, pred aplikovanim do praxe, ich

vyhody a nevyhody.
Tabulka 2: Vyhody a nevyhody dotaznikovej metody
Vyhody Nevyhody
Vela respondentov za kratky cas. Hrozba nizSej navratnosti.
Respondenti a ich anonymita Chyba kontrola, nemusi odpovedat’ spravne

urceny respondent.

Dotaznik méze mat r6znu formu, vyskum- = Nespravne pochopené otazky.

nik nemusi byt pritomny vzdy.
Cas na premyslenie odpovedi. Ziadna flexibilita

Lahké vyhodnotenie Skoro vZzdy je len jedna spravna odpoved..

Zdroj: online. Dostupna na: http://www.e-metodologia.fedu.uniba.sk/index.php/kapitoly/dotaznik.php?id=i12

6.3.3 Popis dotazniku Stress Profile

Dotaznik obsahuje celkom 123 otazok, ktoré st rozdelené do Siestich Casti stresovych taz-
kosti, s ktorymi sa l'udia stretdvajii v pracovnom i osobnom Zivote, posudzuju r6zne faktory,

ktoré moézu vplyvat’ na dusevnll pohodu a fyzické zdravie zamestnanca.
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1. Cast’ dotaznika poukazuje na osobné problémy zamestnanca, s ktorymi sa stretdvaju

kazdy den. Mam na mysli hlavne zdravotné, pracovné, finan¢né a rodinné starosti.

2. Cast’ dotaznika sa tyka mimopracovnych aktivit a voI'ného casu, ktory je pre kazdého

zamestnanca dolezity.

3. ¢ast’ dotaznika smerovala na otazky typu, ¢i su ostatni I'udia ochotni pomoct’, aby zamest-

nanec mal pracovny ale i osobny Zivot jednoduchsi a bol v ilom ¢o najviac spokojny.
V 4. Casti sa dotaznik zaoberal otdzkami typu jednania a pocitov zamestnancov.
5. Cast’ dotaznika popisuje bezné nazory, ktoré I'udia maju a €i si za svojimi nazormi stoja.

6. Cast’ dotaznika popisuje a pyta sa na otazky typu bezné¢ho sposobu zvladania kazdoden-

ného stresu, veci, ktoré Cloveka drazdia, obt’azuji i provokuju.

Primarnym zameranim Stress Profile je poskytnit’ respondentom a danym odbornikom in-
formacie o psychologickych faktoroch, ktoré ovplyviiuju vzt'ah medzi stresom a chorobou.
Uzivatelom poskytuje informécie o Specifickom zivotnom Style a zdravotnom spréavani,
ktoré sa u konkrétneho jedinca mézu podielat’ na ochoreni a poruchéch, ktoré stres ovplyv-
fluje. Stress Profile méze byt vel'mi uzito¢ny aj v kontexte podnikovych programov podpory
zdravia (napr. wellness, management stresu a zdravia, fitness atd’.) ako nastroj odhadu zdra-
votného rizika. Ked’ze je Stress Profile jednoduchy na spracovanie a vyhodnotenie, je
vhodny pre rutinné pouzitie v organizaciach, ambulanciach a nemocniciach. Objektivne,
kvantifikované a teoreticky podlozené skory na skéalach Stress Profile je mozno pouzit’ pro
formulovanie a overovanie mnoho klinickych, experimentalnych a epidemiologickych hy-

potéz. Stress Profile je uréeny a normovany pre Siroku verejnost’. [10]

6.3.4 Popis vlastného dotaznika

Vlastny dotaznik sa skladal z 5 otdzok, ktoré boli smerované rovnakym zamestnancom a za-
ujimalo nds, ¢i sa zamestnanci stretli na pracovisku so stresom, ¢i ten stres bol skor pozitivny
alebo negativny. Dalej nas zaujimalo, &i sa zamestnanci dokdzu dobre sustredit’ na svoju
pracu, ked’ sa nachadzaju v strese, €i st podrazdeni, nervozni a napéti a ¢i pocas stresu rea-

gujui pokojne alebo sa rychlo nazuria.
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6.4 Popis ciel’ovej spolo¢nosti Protherm, spol. s.r.o.

Vznik spolo¢nosti nastal v roku 1991, kedy vznikla ,,malosériova* vyroba prvych elektro-
kotlov v Prahe — Zli¢ine. V Skalici firma Protherm vznikla o rok neskor a v roku 1993 mala
okolo 853 predajcov a servisnych firiem v CR a SR, na trhu bolo 65 % elektrokotlov. Firma
vyrabala typy kotlov TIGER a MEDVED. Neskor v roku 2001 sa za¢lenila firma Protherm
do skupiny Vaillant Grup.

Firma Vaillant Group sa Specializuje na vyrobu stacionarnych plynovych kotlov, vystavba
linky, konkrétne linky praskovacej, ktora sluzi na praSkovanie plechovych komponentov.
V dnesnej dobe firma Protherm vyraba vel'mi velké kvantum kotlov, ktoré rozvaza do ce-
I€¢ho sveta. Okrem zacinajucich typov kotlov dnes pracuji aj na vyrobe kotlov ako je Lev,

Panther, Gepard, Elektro.

V nasledujicom grafe mézeme vidiet' akd rozmanitd bola vyroba kotlov v rozpiti rokov
2000-2015. Najmenej kotlov bolo vyrobenych v roku 2000, kedy ich pocet dosahoval hod-
notu 51 262 kusov a najviac sa spolo¢nosti darilo v roku 2014, kedy pocet kusov narastol az

do ¢isla 379 558.

Prehlad vyrobenych kotlov 2000 - 2015
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Obrazok 6: Vyroba kotlov a ich prehl'ad v rokoch 2000-2015
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Na obrazku ¢. 6 mdézeme vidiet’ aky bol budget predajov kotlov v jednotlivych krajinach
v roku 2016. Norsko bolo v roku 2016 najslabsim ndkupcom, ktory si od spolo¢nosti odkupil
len 5 kotlov a v percentach to netvorilo ani 1 %, za to Rusko investovalo do kupy kotlov a
za 1ok 2016 to bolo presne 112 976 kusov a tvorilo to 36,91 % celkového predaja. Ked’ po-
rovname obrazok ¢.6 s obrazkom ¢. 7, mézeme si v§Simnut’, ze v roku 2015 sa celkovo pre-
dalo 374 263 kotlov a v roku 2016 to bolo skoro o 70 000 kotlov menej a celkovy pocet
predanych kotlov bol len 306 095. Preto spolo¢nost’ ¢aka v roku 2017 narast produkcie kot-

lov oproti minulému roku.

Rusko 112 975 35,91%
Francuzsko 36 219 11,83%
Turecko 35 434 11,508%
Memecko 28617 9.35%
WGl 14 422 4,71%
Folsko 12 618 4,12%
Ukrajina 11 853 3.87%
Ceska republika 10 816 3,53%
Belzicko 10 274 3,36%
Talianska g 205 2,68%
Balkan 7 814 2,55%
Rumunzko 4 207 1.37%
Slovenska 3530 1,158
Rakisko 3371 1,108
Madarska 2434 0,80%
Cina 825 0,27%
Slovinsko 770 0,25%
Bvajtiarsko 50 0.22%
Ddnsko 418 0,14%
Epanielska 333 0,11%
Haolandsko 228 0,07%
Mérsko 5 0,00%

ellovy sicet

Obrazok 7: Prehl’ad krajin a ich kupa kotlov v roku 2016

6.4.1 Zamestnanci

Zakladnou hodnotou spolo¢nosti st zamestnanci, bez ktorych by chod firmy nemohol exis-
tovat’ a ktord je zaloZena na uctivom spravani, rozvijani a dovere. Pre Gspech firmy je dole-
7zit4d osobna zodpovednost’ a vysoké vykony. V spolo¢nosti pracuje 483 zamestnancov z toho

je 271 muzov a 212 zien. Priemerny vek zamestnancov je 37 rokov.
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Spoloc¢nost’ poskytuje svojim zamestnancom socidlne aktivity, ktoré su organizované v spo-

lupréci so zamestnaneckou radou:

e Aktivity (Sportové): tenis, volejbal, hokej, basketbal, motokary, prendjom telocvi¢ne
alebo posiliiovne.

e Spolupraca s univerzitami.

e Socidlna starostlivost’: Viano¢ny vecierok, firemny den.

e Starostlivost’ o okolie zavodu.

e Podpora socidlnych, vzdelavacich a kultrnych aktivit.

6.4.2 Rozmanitost’ a znalosti

V spoloc¢nosti, v ktorej pracuje 483 pracovnikov je okolo 20 % zamestnancov zo zahranicia.
Najéastejsie st to zamestnanci zo susedného Ceska, ale aj z Nemecka, Anglicka, Rakuska
a Mad’arska. Tu sa jedna vac¢sinou o vysokopostavenych pracovnikov. Preto sa rozmanitost’
povazuje za vel'mi dolezitu v spolo¢nosti, lebo je to jednym z hlavnych sposobov, ako do-
siahnut’ stanovené ciele. Nevyhnutnost’ pre zamestnancov je ovladanie aspon jedného uni-
verzalneho jazyka. Vacsinou to je angli¢tina a nemcina. Pre firmu je preto vel'mi ddlezité,

aby poskytovala kvalitné pracovné prostredie pre rozne typy zamestnancov.

6.4.3 Pracovna doba zamestnancov

Pracovna doba zamestnancov v spolo¢nosti sa odvija od pozicie, timu a od oddelenia. Pre
nizSie postavenych zamestnancov je pracovnd doba stanovend na dve smeny, a to smena
rannd a poobedna. Ranna smena zacina od 6:00 do 14:00 a poobedna smena zacina od 14:00
do 22:00. Vyssie postaveni zamestnanci maju flexibilni pracovnu dobu, a v§ak mali by byt
v praci vSetci o 7:00 do 15:00. Flexibilna pracovna doba sa da upravovat’ podl'a pracovnych
poziadaviek a hlavne podl'a potrieb pracovnika. Zamestnanci maji vyhradeny ¢as na poo-
bednt prestavku, ktora zacina pre rani smenu ale aj pre ostatnych zamestnancov od 11:30 —

12:00 a pre poobednli smenu zacina prestavka o 17:30 do 18:00.
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6.4.4 Finan¢né ohodnotenie zamestnancov

Hodnotenie zamestnancov je ur¢ené podl'a vopred stanovenej mesacnej mzdy, ktora je upra-
vovana na zaklade pracovnej neschopnosti, neplatené¢ho vol'na a hlavne skrz ¢erpania dovo-
leniek. Praca zamestnanca je ohodnotena aj na zaklade platobnych tried a vopred uréenych
ro¢nych ciel'ov. Tieto ciele si nad’alej rozdelené na ciele tzv. timové, na ktorych sa podiel’aju
pracovnici celého oddelenia a na ciele individudlne, ktoré sa odvijaju od pracovného vykonu

jednotlivca.

6.4.5 Vzdelavanie a podpora zamestnancov

Ako som uz spominal, spolocnost’ Protherm poskytuje svojim zamestnancov moznost’ vzde-
lavat’ sa alebo zdokonal'ovat’ sa vo svetovych jazykoch. Taktiez poskytuje zamestnancom
rozne mimopracovné aktivity, ktoré¢ napomahaju odburavat’ stres a prejst’ na lepsie, kladnej-
Sie mySlienky. Zamestnanci sa zucastiuji roznych seminarov, prednasok, ktoré maja rozvi-
jat’ ich Grovefi a posuvat’ ju na vyssi level. Dalej sa chodi na rézne $kolenia, ktoré sa zame-

riavaju na profesionalne zru¢nosti a vedomosti.

6.4.6 Priebeh vyskumu

Dotazniky boli ur¢ené pre spolo¢nost’ Protherm spol. s r.0. a smerovali zamestnancom tejto
spolo¢nosti. Boli odovzdané 50 zamestnancom na r6znych oddeleniach a na vyplnenie mali
tyzden. Z 50 respondentov, ktorym boli uréené, odpovedalo 35 respondentov, ¢o je nadpo-
loviéna véacsina. Aj ked’ bol ¢as na vyplnenie dotaznikov pre zamestnancov uréeny na tyz-
deii, niektorym to trvalo vySe tyzdna. V tomto by som vSak nevidel ziadny problém, pretoze
jednotlivi zamestnanci maju mimopracovné povinnosti a nie je vzdy dostatok ¢asu. Zamest-
nanci spoloc¢nosti dostali dotazniky vo forme papier — pero a museli vyplnit’ kazda otazku,
lebo nevyplnené otdzky nemohli byt’ vyhodnotené. Na vyplnenie nebol dany casovy limit,
zamestnanci si mohli zvolit’ také tempo, aké im vyhovovalo. Kazda otdazka mala iba jednu
spravnu odpoved’. Tieto dotazniky boli anonymného charakteru a zamestnanci svoje odpo-
vede zaznamenavali do zdznamového listu. Som vel'mi rad, Ze si zamestnanci nasli ¢as a po-

mohli mi pri mojej vyskumnej €asti a odpovedali na moje dotazniky.
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6.5 Vyskumny subor

Vybrana skupina respondentov pozostava z pracovnikov spolo¢nosti Protherm Production
s.r.0., z roznych oddeleni. Samotné oddelenia spolocnosti si: ekonomické, persondlne, na-
kupné a vyrobné. Zakladné informacie, ktoré boli v ivodnej Casti dotaznikov boli zamerané
na pohlavie, vek, vzdelanie, pocet respondentov v jednotlivych oddeleniach a odpracované

roky v spolo¢nosti.

Podl’a tabul’ky 3 mozeme vidiet’, Ze sa dotaznikového prieskumu zucastnilo celkom 35 res-
pondentov, ztoho 21 muZov a 14 Zien. Dalej mozeme vidiet, Ze z 35 respondentov je 19
z nich vo vekovom rozmedzi od 26 — 40 rokov, ¢o tvori nadpoloviénu vacSinu, ¢ize 54 %
z celkového poctu respondentov. Podl'a vzdelania mo6Zeme vidiet, ze spolocnost’ zamest-
nava a dava Sancu aj 'udom s vyucnym listom. Najviac zamestnancov ukoncilo vysoku
Skolu 2. stupna, ¢iZze magisterské Studium. Som vel'mi rad, Ze sa do mojho vyskumu zapojili
aj 3 veduci timu. VacSinou su to zamestnanci, ktori pracuju vo firme viac ako 4 Styri roky
a menej ako 11 rokov, ¢o je vel'mi dobré pre naSe vysledky. Podl'a odpracovanych rokov
modzeme hlavne spozorovat, ¢i sa ¢lovek nachadza v strese, ¢i mu ten stres sposobuje zdra-

vie, praca, rodina alebo iné faktory.

Tabul'ka 3: Jednotlivé rozliSenie respondentov

Charakteristika Jednotlivé moZnosti Pocet Percento

Pohlavie Muz 21 60 %
Zena 14 40 %

Vek 18 — 25 rokov 11 31 %
26 — 40 rokov 19 54 %
viac ako 40 5 15 %

Najvyssie vzdelanie Stredna Skola s vyuénym lis- 4 11 %
tom
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Stredna Skola s maturitou 9 26 %
Vysoka $kola 1. stupen 10 29 %
Vysoka $kola 2. stupen 12 34 %
Vysoka $kola 3. stupen 0 0%
Pracovné oddelenia v spolo¢- | Ekonomické 9 26 %
nosti
Personalne 3 9%
Nakupné 10 29 %
Vyrobné 13 36 %
Odpracované roky v spolo¢- | Menej ako 1 rok 5 14 %
nosti
1 -3 roky 4 12 %
4 —7 rokov 10 29 %
8 — 10 rokov 11 31 %
Viac ako 10 rokov 5 14 %
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Pohlavie

= Mu? = Zena

Graf 1: Rozlozenie zamestnancov podl'a veku

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017

Ako som uz spominal nadpolovi¢na vicsina nasich respondentov st muzi. Firma zamestnava
viacej muzov ako zien, moZe za to aj samotna vyroba, ktord sa zaobera kotlami a predsa je
to praca praktickejsia pre muzov, ako pre zeny. To vSak neznamena, ze by zeny v tejto spo-
lo¢nosti boli diskriminované. Naopak nas vel'mi tesi, ako som uz spominal, ze sa do prie-

skumu zapojili aj traja vedtci a sme radi, Ze z tychto veducich to boli prave 2 zeny a 1 muz.

Vek zamestnancov

= 18— 25rokov = 26— 40 rokov viac ako 40

Graf 2: Vek zamestnancov
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Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017

Vekova kategoria zamestnancov je roznoroda. Co sa tyka veku, bez rozdielu ¢&i je to muz
alebo zena, najviac zamestnancov je vo veku 26 — 40 rokov. Tvoria az nadpolovi¢na va¢sinu
vsetkych respondentov. Spolo¢nost’ vSak poskytuje Sancu aj mladSiemu pokoleniu. 35 %
respondentov sa nachadza vo vekovej kategorii 18 — 25 rokov. 15 % respondentov ma viac

ako 40 rokov a viem, Ze sa do prieskumu zapojili aj dvaja muzi v déchodkovom veku.

Vzdelanie zamestnancov
0%

Stredna Skola s vyu¢nym listom = Stredna Skola s maturitou
Vysoka skola 1. stupen Vysoka skola 2. stupen

= Vlysokd Skola 3. stupen

Graf 3: Vzdelanie zamestnancov

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017

Vzdelanie zamestnancov je dolezité v kazdej spoloc¢nosti, ¢im je vysSie vzdelanie, tym je
vySSie uplatnenie sa v praci a lepSie ohodnotenie. Ked’Ze spolo¢nost’ ma aj vyrobné oddele-
skym vzdelanim. Konkrétne s ukoncenim strednej Skoly s vyu¢nym listom a s maturitou.
Kedysi to bolo tak, Ze clovek s maturitou bez vysokej Skoly, mal pracu v kancelariach, dnes
tomu momentélne tak nie je. VicSinou sa na takych vyssich pracovnych miestach nachadzaju
zamestnanci, ktori vo firme pracuju niekol'ko rokov a robia dobré meno firme. Dnes skoro
v kazdej spolo¢nosti hl'adaju zamestnancov, ktori majii minimalne 1. stupen vysokej Skoly

ukonceny a ovladaji minimalne jeden svetovy jazyk. Firma sa sustred’uje na jazyk anglictina
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a nemcina. Bol som zvedavy, ¢i pre firmu pracuje aj nejaky clovek s ukoncenim 3. stupia
vzdelania na vysokej Skole. Podl'a grafu ale aj predchadzajicej tabul’ky mézeme vidiet', ze
z naSich respondentov to nie je ani jeden. To vSak neznamena, Ze sa niekto taky nenachadza

v spolo¢nosti.

Jednotlivé pracovné oddelenia

Ekonomické Personalne Nakupné Vyrobné

Graf 4: Pocet zamestnancov jednotlivych oddeleni

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017

Pracovné oddelenia v spolocnosti su: ekonomické, persondlne, nakupné a vyrobné. Do
nasho prieskumu sa zapojilo 36 % zamestnancov z ekonomického oddelenia, 9 % zamest-
nancov z personalneho oddelenia, kde sa z 3 pracovnikov prave vedica personalneho odde-
lenia zapojila do prieskumu, d’alej 29 % zamestnancov z ndkupného oddelenia, kde boli
zvy$ni dvaja vedtci timu, ktori sa zapojili do prieskumu a 26 % zamestnancov, ktoré pracuji
vo vyrobe. Som vel'mi rad, ze sa zapojilo také velké mnoZstvo pracovnikov z vyrobného
oddelenia. Tesi ma to hlavne z toho doévodu, lebo moézeme zistovat’ podla dotaznika ako je

vnimany stres a hlavne aky je rozdiel stresu medzi jednotlivymi oddeleniami.
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Pocet odpracovanych rokov v spolo¢nosti

Menej ako 1 rok 1-3roky =4-7rokov = 8-10rokov = Viacako 10 rokov

Graf 5: Pocet odpracovanych rokov v spolo¢nosti

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017

Odpracované roky zamestnancov su pre moj prieskum vel'mi délezité, nakol’ko moézeme vi-
diet’, ako stres pdsobi u zamestnancov, ktori vo firme pracuji menej ako 3 roky, ale zasa ako
poOsobi na zamestnancov, ktori vo firme pracuji viac ako 10 rokov. Vac¢sinou u l'udi, ktori
pracuju vo firmach menej ako 3 roky stres posobi ovel'a intenzivnejsie ako u I'udi, ktori pra-
cuju vo firme viacej rokov. Moze za to aj fakt, ze ¢lovek sa pomalym krokom dostava do
pracovného nasadenia, stretava sa s novymi vecami, ktoré ho mézu prekvapit’, pracuje na
dve smeny a iné faktory. Naproti tomu ¢lovek, ktory v spolo¢nosti pracuje uz niekol’ko ro-
kov vie, co mdze od jednotlivého dia ocakavat’, svoju pracu berie ako stereotyp. Vsetky
tieto vlastnosti vel'mi vel’a posobia na psychiku zamestnanca a na zaklade toho sa tvori urcity

stres s ktorym bojuju dennodenne.

6.6 Analyza dat a interpretacia vysledkov dotaznika Stress Profile

Administraciou Stress Profile sme ziskali skory v 15 oblastiach, ktoré sa tykaji stresu a zdra-
votného rizika. Tieto skory st uvedené v tabul’kdch 4-7 podla jednotlivych kritérii (vek,
pohlavie, pracovna pozicia, pocet odpracovanych rokov vo firme). Vysledny skor vyme-
dzuje polohu na ose hrozba zdravotného rizika — dobré zdroje chraniace zdravie. Vysledky

boli vyhodnocované podl'a pokynov na jednom z listov, ktoré¢ dotaznik obsahoval. Dotaznik
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obsahuje tiez vyhodnocovaci list, na ktorom boli popisané odpovede na polozky. Pre ziska-
nie hrubych skorov sme spocitali zakruzkované hodnoty u vSetkych skal na vyhodnocova-
com liste. Potom sme pouzili graf pre vyznacenie hrubych skorov (vid’. priloha 1) pre kazdu
skalu. V prislu$nom riadku v stipcoch celkom vI'avo aj vpravo najdeme zodpovedajucu hod-
notu T-skorov. Vyslednu hodnotu T-skoru pre kazda skalu sme zaznamenali do prislusného
poli¢ka v spodnej ¢asti Testového profilu s grafom (vid’. priloha 1). Napriklad v tabulke 4
vySiel priemerny hruby skoér v Skale ,,Stres” 16,25, ¢o odpovedd vyslednému T-skoru 64.
Pouzitie prevodu hrubych skérov na T-skory nam umoziuje porovnat’ vysledky responden-
tov so stanovenymi normami a ziskat’ hodnotenie stupia podobnosti medzi respondentmi.
T-skéry majt priemer 50 T a vysledky 40 T az 59 T sa povazuji za priemerné. Reprezentuju
odpovede, ktoré si podobné tym, ktoré boli ziskané od zbytku populacie. Vysledky 60 T
a vysSie su povazované za vysoké a vysledky 39 T a niz§ie sa povazuju ako nizke. Vysoké
T-skoéry naznacuju odolnost’ a nizke T-skory zdravotné rizika. U §kal stres, polozky ARC,
spravanie typu A a negativny pohlad na stres, naznacuju vysoké T-skory zdravotné riziko
a nizke T-skory odolnost’. Pri spravnom pouziti Stress Profile su poskytované cenné infor-
macie o zvykoch, Zivotnom §tyle a spravani, ktoré mozu zvySovat alebo ohrozit’ dizku i-

vota a zivotna pohodu. [10]

Tabul'ka 4: Priemerny hruby skoér podl'a pohlavia

Skaly stress profile | Celkovy subor N = Muzi N =21 Zeny N = 14
35

Priemerny hruby Priemerny hruby Priemerny hruby

skor skor skor
STR 16,25 15,73 16,69
ZDR 95,81 95,51 97,49
CVI 11,53 12,64 10,80
ODP 17,43 17,22 17,59
JED 15,87 15,43 16,73

PRV 48,57 47,26 48,76
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ARC 15,30 15,23 15,40
SOC 55,26 55,54 56,22
TYP 25,85 26,47 26,88
NEZ 105,48 107,09 106,81
POZ 14,57 14,69 13,30
NEG 18,62 18,15 19,11
MIN 15,46 15,65 15,63
PRO 14,22 14,23 14,08
POH 43,49 44,11 43,61

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017

Podl’a tabul’ky 4 mézeme vidiet’ priemerny hruby skor vSetkych respondentov a nasledne aj
podl'a pohlavia. Po prevedeni hodnot na T-skory pomocou Testového profilu (vid. priloha
1) sme zistili, ze zvySeni hodnotu vykazuji vysledky zo Skaly STR (stres), ktora dosahuje
hodnotu 64 T, Co je vysSie nez je stanoveny priemer. U Zien je tato hodnota 67 T, o je
mierne vysie ako u muZov. Dalej sa od priemeru li§i hodnota $kaly ARC (poZivanie alko-
holu, cigariet atd’.), ktord dosahuje 39 T, ¢o je nizSie nez priemer, ¢ize v tomto pripade je
tento vysledok pozitivny. Od priemeru je nizsia taktiez hodnota skaly POZ (pozitivny po-
hl'ad na stres) u zien, ktora dosahuje vysledku 37 T. Naopak vyssie je hodnota Skaly NEG
(negativny pohl'ad na stres), ktord dosahuje 73 T. Ostatné hodnoty jednotlivych $kal st pri-

blizne podobné s priemernymi hodnotami ostatnej populacie.
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Tabul’ka 5: Priemerny hruby skor podl'a veku
Skaly stress profile 18 — 25 rokovN = | 26 —40rokovN= | Viac ako 40 rokov
11 19 N=5
Priemerny hruby Priemerny hruby Priemerny hruby
skor skor skor
STR 15,94 16,46 16,48
ZDR 98,82 97,12 96,36
CVI 13,03 13,27 12,31
ODP 16,78 17,75 17,87
JED 15,96 16,08 16,40
PRV 48,43 50,29 49,44
ARC 15,22 15,46 15,09
SOC 56,21 56,72 56,89
TYP 26,19 26,72 27,23
NEZ 106,81 108,34 108,50
POZ 15,28 14,52 15,52
NEG 13,15 17,89 14,91
MIN 14,18 15,78 16,30
PRO 13,84 14,24 14,96
POH 43,70 44,43 43,81

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017

Priemerny hruby skor podl'a veku je tiez iny ako ked’ sme sa sustredili len na pohlavie. Vys-
Sie hodnoty ako priemer vykazuja Skaly STR (stres) 64 T, nizSia hodnota opét’ u poloziek
ARC (alkohol, cigarety) 39 T u vSetkych spomenutych vekovych kategorii. Vyssia hodnota

sa preukazala u vekovej kategorie 26 — 40 rokov na Skdle NEG (negativny pohl'ad na stres),
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kde dosahovala T-skor 70. Zvysné hodnoty ostatnych skal u vSetkych vekovych kategorii su

V norme v porovnani s priemerom.

Tabulka 6: Priemerny hruby skor podla vzdelania

Skaly stress profile SOU+SS N =13 VSN =22
Priemerny hruby skor Priemerny hruby skor

STR 15,82 16,66
ZDR 97,13 95,28
CVI 11,98 11,06
OoDP 17,10 16,83
JED 16,29 16,31
PRV 50,07 49,43
ARC 14,45 14,39
SOC 57,15 57,03
TYP 25,75 27.11
NEZ 107,23 108,88
POZ 15,57 15,73
NEG 17,87 17,91
MIN 15,52 16,69
PRO 15,03 16,08
POH 44,07 44,78

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017

V tabulke 6 méZeme vidiet’ priemerné hodnoty hrubych skérov podla dosiahnutého vzdela-
nia respondentov. Po prevode na T-skor sme zistili zvySeni hodnotu na Skéale STR (stres)

u respondentov s ukoncenym strednym vzdelanim (64 T). O nie€o vySSia bola hodnota
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stresu u respondentov s dosiahnutym vysokoskolskym vzdelanim (67 T). ZvySena bola tak-
tiez hodnota na Skale NEG (negativny pohl'ad na stres), ktora dosahovala T-skér 70 u oboch
vzdelanostnych skupin. Pozitivnu hodnotu 62 T vykazovala $kala PRO (zameranost’ na

problém) u respondentov s vysokoskolskym vzdelanim.

Tabul’ka 7: Priemerny hruby skor podla jednotlivych oddeleni

Skaly stress Ekonomické N | Nakupné N = Vyrobné N = | Persondlne N =
profile =9 10 13 3
Priemerny Priemerny Priemerny Priemerny
hruby skor hruby skor hruby skor hruby skor
STR 16,87 15,64 17,06 15,52
ZDR 96,03 95,98 95,24 95,75
CVI 10,87 11,89 12,02 11,41
ODP 17,97 18,11 16,86 17,48
JED 15,74 15,83 15,24 16,04
PRV 48,75 48,59 47,24 48,85
ARC 14,92 15,03 14,99 14,45
SOC 56,31 55,87 55,03 56,26
TYP 25,74 26,29 25,80 25,45
NEZ 106,55 106,12 104,94 105,40
POZ 14,57 16,44 14,46 15,87
NEG 18,12 17,68 20,40 18,02
MIN 15,75 15,62 16,88 15,40
PRO 14,57 15,22 13,94 15,12
POH 43,15 44,56 43,40 44,38

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017
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V poslednej ¢asti analyzy sme sa zamerali na priemerny hruby skor podla oddeleni, v kto-
rych jednotlivi zamestnanci pracuji. Najvyssia hodnota bola namerand, podobne ako u pred-
chadzajucich casti, na skale STR (stres) u pracovnikov ekonomického a vyrobného oddele-
nia, a dosahovala T-skor 67. U pracovnikov vSetkych oddeleni sa nachddza zvysSena nega-
tivna hodnota na Skale NEG (negativny pohl'ad na stres) v podobe T-skoru 70, u pracovni-
kov vyrobného oddelenia sa hodnota dokonca vySplhala na 76 T, ¢o je vysoko nad prieme-

rom. Ostatné hodnoty skal boli v rozmedzi priemerného T-skoru od 40 do 60.

6.7 Analyza a vyhodnotenie vlastného dotaznika

Vlastny dotaznik, ktory smeroval zamestnancom sa skladal, ako som uz spominal z 5 otazok.

Vyhodnotenie jednotlivych otdzok je nasledovné:

Otazka cislo 1 (vid. priloha 2) bola zamerana na to, ¢i sa zamestnanci stretli so stresom na
pracovisku. V tomto pripade bola odpoved’ u vSetkych zamestnancov rovnakd a ako som

predpokladal tak aj zamestnanci mi potvrdili, Ze sa so stresom na pracovisku stretli.

Tabul'ka 8: Vysledky otazky €. 1

Stres na pracovisku Muz Zena
Ano 21 14
Nie 0 0

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017

Otézka Cislo 2 (vid. priloha 2) bola zamerand na to, ¢i tento stres pdsobi na zamestnancov
negativne alebo pozitivne. U muZov je to skor negativny stres ako u Zien. Mozno je to preto,

7e na muzov su kladené vécsie naroky ako u Zien.
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Tabulka 9: Vysledky otazky ¢. 2

Druhy stresu Muz Zena
Eustres 7 4
Distres 14 10

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017

Otazka Cislo 3 (vid'. priloha 2) sa pytala zamestnancov, ¢i st nervozni, napiti a podrazdeni
v praci, ked’ su pod stresom. Skoro vSetci zamestnanci odpovedali, Ze sa presne takto citia,

pokial’ st pod stresom.

Tabulka 10: Vysledky otazky ¢. 3

Podrazdenost’, nervozita | Muz Zena

a napitie pocas stresu

Ano 18 13

Nie 3 1

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017

Otazka cislo 4 (vid'. priloha 2) je zamerand na sustredenie zamestnancov, pokial’ sa nacha-
dzaju pod stresom. Niektori zamestnanci sa dokdzu sustredit’ a niektori zasa nie. MozZe to

sposobovat’ aj druh préce, ktory robia.

Tabul’ka 11: Vysledky otazky €. 4

Ststredenie sa pri strese Muz Zena
Ano 13 6
Nie 8 8

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2017
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Posledna otazka ¢islo 5 (vid’. priloha 2) smerovala na spravanie a reakciu na neprijemné
situacie zamestnancov pocas stresu. Nie kazdy vie reagovat’ s chladnou hlavou, ked’ sa jeho

organizmus nachéadza v strese. V tomto pripade st na tom lepSie muzi ako Zeny.

Tabulka 12: Vysledky otazky €. 5

Povaha zamestnancov Mu? Zena
Pokojna 15 3
Nazurena 6 11

Zdroj: vlastné spracovanie, 2017

6.8 Vyhodnotenie vyskumnych otazok

V1: Nachadzaja sa vybrani zamestnanci v Stadiu stresu?

Podl’a tabulky 4, kde hodnota T-skoru na Skale stres (STR) vysla 64, o je zvySena hodnota
oproti priemeru populdcie, mozeme povedat, ze zamestnanci sa nachadzaji v ur¢itom stadiu

stresu.

V2: Ktora oblast’ suvisiaca so stresom je zasiahnuta najviac?

Po vyhodnoteni vysledkov sme zistili, Ze najviac bola zasiahnuta oblast’ negativneho po-
hl'adu na stres (NEG). Tato oblast’ vykazovala hodnotu 73 T, ktora je povazovana za vysoku

oproti priemeru.

V3: Ktora oblast’ suvisiaca so stresom je zasiahnuta najmenej?

Najmenej zasiahnut4 oblast’ suvisiaca so stresom bola oblast’ poloZiek ARC (konzuméacia
alkoholu, cigariet atd’.). Podl'a tabul’ky 4 vidime, Ze priemerna hodnota u tejto oblasti vysla
15,30 a po prevedeni na T-skor vySla hodnota 39. Ked’ tato hodnotu porovnadme s priemerom

zistime, Ze je o nie€o nizSia, ¢o v tomto pripade znamena pozitivnu odolnost’.
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V4 AKo sa od seba zamestnanci liSia vzh’adom k pohlaviu, veku a pracovnej pozicii?

Podla tabul’ky 4 mézeme povedat, ze sa zamestnanci liSia vzh'adom na pohlavie v oblasti
stresu (STR), kde u zien dosahovala tato oblast’ hodnotu 67 T, kdezto u muzov o nieco menej
(64 T). Dalej bola namerana nizsia hodnota u Zien v oblasti pozitivneho pohl'adu na stres

(POZ), ktora dosahovala 37 T, oproti hodnote 44 T u muzov.

Co sa tyka jednotlivych vekovych kategorii zamestnancov podla tabulky 5 sme zistili, Ze sa
1i$1 iba hodnota v oblasti negativny pohl'ad na stres (NEG). T4 dosahuje u zamestnancov vo
veku 26 — 40 rokov T-skor 70, kdeZto u ostatnych vekovych kategorii je v sulade s prieme-

rom.

O nieco vyssia bola potom hodnota v oblasti stres (STR) u zamestnancov ekonomického
a vyrobného oddelenia (67 T), oproti zvySnym dvom oddeleniam (64 T). U zamestnancov
vyrobného oddelenia bola taktieZ namerana zvySena hodnota v oblasti negativny pohl’ad na
stres (NEG), ktora dosahovala T-skoru 76, oproti T-skoru 70 u zamestnancov ostatnych od-

deleni.

6.9 Navrhy opatreni

Dotaznikovy prieskum je ddlezity z retrospektivneho pohl'adu. M6Zeme skontrolovat’ a po-
zorovat’ vyhodnotenia v dotazniku. Podl'a vyhodnotenia sme zistili, Ze oblast’ negativny po-
hl'ad na stres (NEG) bol najviac zasiahnutou oblastou v dotazniku. Tento negativny pohl'ad
7o strany zamestnanca méze znamenat’ cokol'vek, napr. zla klima v praci, osobné ohodnote-
nie, motivacia, pocit menejcennosti a in€. Firma by mala vediet’ spravne motivovat’ svojich
zamestnancov, lebo pokial’ zamestnanci budu spravne motivovani, potom aj prdca zamest-

nancov bude lepsia a chod firmy bude kvalitnejsi, lepsi a rychlejsi.

Firma by sa mala zamysliet’, aky vel'ky stres postihuje ich zamestnancov, ¢i je stres zamest-
nancov zavaznejSieho charakteru, ktory by sa musel riesit’ pomocou psychologa alebo je
tento stres taky, ktory dokéze firma vyrieSit' sama. NajddlezitejSie je, aby chod firmy bol
uspesny a aby vsetko fungovalo tak ako ma. Niekedy na odburavanie stresu je dolezité¢ zme-

nit’ faktory, ktoré taktiez vel'mi ovplyviiuji zamestnancov. Su to:

e Atmosféra — zamestnanec by sa urcite lepSie citil v taktom kolektive, ktory by mal
fungovat ako jeden tim. Zamestnanci by si mali navzdjom pomahat’, podporovat’ sa,

spravne spolupracovat’ a vybudovavat si medzi sebou lepSie vztahy. Ddlezity je
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hlavne vztah medzi jednotlivymi zamestnancami, majstrami, vedicimi, riaditelom.
Potom aj jednotlivy zamestnanci sa budu citit’ v praci lepSie a atmosféra bude ovela
uvol'nenejsia a praca bude rychlejsia.

e Poziadavky — poziadavky st d’al§im ddlezitym pojmom, ktoré negativne posobia na
zamestnancov. Na zamestnancov su kladené prili§ vel'ké poziadavky. Pri tychto po-
ziadavkach maju pocit, Ze svoju pracu nestihaji dokoncit,, potom ich kvalita je niz$ia,
dokoncena praca je menSia a stres vys$i. Firma si neuvedomuje, aj ked’ st vysledky
vel'mi dobré, Ze za tym vSetkym stoji stres a nechut’ pracovat’. Veduci pracovnici by
sa mali starat’ o svojich zamestnancov, vnimat’ ich psychiku a zistovat’, ¢i svoju
pracu vykonavaju pod stresom alebo nie. Ur€ite by sa mali zniZit’ poziadavky a zvy-
Sit’ motivacia pre zamestnancov.

e Kontrola zamestnancov — Z jednej strany je kontrola zamestnancov dolezit4 z hl'a-
diska toho, ¢i si plnia svoju pracu, ¢i im netreba pomoct’. Z druhej strany prili§ velka
kontrola zamestnancov znamena pre zamestnanca nedovera zo strany vediiceho. Mal
by sa vytvorit kompromis. Zamestnanec by mal dat’ najavo svojmu vediucemu, ze si
plni svoje povinnosti a pracu, ktortt ma urcent a snazit’ sa ju ¢o najlepSie dokoncit’.
Kontrola zo strany veduceho je potrebnd, ale nemusi byt myslend zdmerne, aby do-
stala zamestnanca do stresu, mohla by byt’ zo strany vediiceho myslena aj priatel'sky
a mohla by pozitivne ovplyvnit’ jeho d’alSiu préacu.

e Vztahy — asi najddlezitejsi pojem v kazdej spolocnosti. Nie vzdy st tie vzt'ahy pozi-
tivne, preto existuju uz hore spominane kompromisy, ktoré by napomahali si budo-
vat’ kvalitnejSie vztahy medzi 'ud’'mi, v tomto pripade medzi zamestnancami. Naj-
dodlezitejSie st vztahy medzi zamestnancami, ktori spolupracuju na jednej linke, hale,
miestnosti v kanceldrii. Predsa sa spolu stretdvaju kazdy den a nie je prijemné ked’
medzi nimi je urCité napitie, rivalita, nezdrava sutazivost. ZI¢ vzt'ahy by mal spo-
zorovat’ hlavne veduci jednotlivych oddeleni a snazit’ sa ich ¢o najskor vyriesit, pop-
ripade navrhnat nejakl dohodu, ktord by pomohla na zosilnenie pozitivnych vztahov
medzi zamestnancami.

e Podpora — najlepsie je, ked’ zamestnanec ma so svojim veducim kladny a dobry
vzt'ah. Veduci sa snazi svojich zamestnancov podporovat, pomahat’ im a popripade
st ich vypocut, ked’ sa jednd o problém. Niektorym zamestnancom chyba podpora

zo strany rodiny, preto sisvoju podporu hl'adaji v zamestnani. Nemala by sa podpora
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len tak prehliadat’ a podcenovat’, ale mala by sa rozvijat’, lebo ¢im vicsia bude pod-
pora zo strany veduceho k zamestnancovi, tim lepSia bude motivéacia a praca zamest-

nanca.

Pokial’ sa bude snazit’ firma tieto body realizovat’, myslim si, Ze sa situdcia vo firme zmeni.
Ur¢ite zamestnanci za¢nu menit’ svoj negativny pohl'ad na pohl'ad pozitivnejsia stres nebude
na nich vplyvat’ az tak nagativne. Uplné zbavenie stresu nehrozi nikde, ale minimalizovat’

stres sa da vzdy a vSade.
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DISKUZIA

Stres je vel'mi dblezity, a vSak vel'mi velké mnoZzstvo stresu je nebezpecné. Kazdy z nas
potrebuje stres, pretoze stres dokaze aj motivovat. Hovori sa, Ze pokial’ nie je dostatok stresu,
nie je zodpovednost’ u ¢loveka na mieste. Tento stres je druhom stresu, ktory uistuje ¢lo-
veka, ze za svoju doterajSiu pracu, ktora si sdm vytvoril, ma urcité percento zodpovednosti.
Pokial’ by ¢lovek nepocitil stres, nie je za svoju pracu zodpovedny. Podl’a tabul’ky 4 mézeme
vidiet’, Ze priemerny stres respondentov je 16,25, ¢o znamena po prevedeni na T-skor hod-
notu 64 a teda mierne nad priemerom zbytku populacie. U Zien bol stres vypocitany vysSie
ako u muZov, moze za to prave ta zodpovednost’ ako som uz spominal. Muz vie a hrdo si
stoji za svojou pracou, preto ten stres neddva az tak najavo. Zeny v praci vnimaju stres ovel’a
citlivejSie. Preto su vel'mi dolezité mimopracovné aktivity, ktoré maja ¢loveku napoméhat’

a zbavovat’ sa postupne stresu.

Zdravie, odpocinok a cvienie spolu uzko suvisia. Pokial’ ¢lovek bude dostato¢ne odpoci-
vat’, jeho zdravie bude silnejSie, pokial’ bude cvi€it, zbavi sa tak negativnych mySlienok
a zdravotny stav bude lepsi. Hodnoty respondentov, ¢i uz u muzov alebo aj u Zien, boli po-
merne podobné. Zdravotny stav u muzov je o nieco lepsi ako u zien. Mo6ze za to aj hlavne
to, ze vel'a muzov cvici a zdravo sa stravuje. Nehovorime, Ze u Zien to tak nie je, samozrejme
je, ale niekedy Zeny, ktoré maji malé deti a domace povinnosti, nemaji tol’ko ¢asu na seba,
preto aj odpocinku maji menej ako muzi.

rw v

a choroby. Kazdy by mal minimalne 3 krat denne jest, ranajky st zaklad a vel'a T'udi ich
vynechava. Je to aj preto, lebo nestihaji rano do prace a v praci uz nemaji na ranajky cas.
Preto by si kazdy mal najst’ ¢as na jedlo, lebo jedlo je pre organizmus a ¢loveka vel'mi dole-
zité. Dolezité je aj spravne stravovanie, zdrava strava, normélne jedl4. Casté stravovanie sa

vo fastfoodoch a inych zariadeniach sposobuje problémy a obezitu.

Stres a prevencia stresu zahfiia aj zI¢ navyky, ktorych moze mat’ €lovek vel'mi vela, niekto
je zavisly na alkohole, cigaretach dokonca aj na drogéach. Ranné kavicka a cigareta je pre
niekoho lepSia ako ranajky. VSetkého privel'mi Skodi. Podl'a tabul’ky 4 mozeme vidiet, Ze
vacsi priemer ARC maju v tomto pripade Zeny, ako muZi. Niekto s takymito vecami zacina
uz od skorého ranného veku a pokracuje d’alej a niekto aj hlbsie, kde dokonca toto v niekto-

rych pripadoch kon¢i aj smrtou.
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Ked’ sa pozrieme na pozitivny a negativny pohl'ad na stres, vidime, ze Zeny vedia byt pozi-
tivnejSie ako muzi. Taktiez minimalizécia hrozieb u Zien a muzov je v tomto pripade rov-
naka, to je ten spominany zodpovedny stres, ktory funguje u ¢loveka s ¢istym svedomim.
Pre zamestnanca je hlavne ddlezitd psychicka pohoda, ta nastava pri ukonceni nejakého vel-

kého projektu, pri pochvale, pri motivacii a pri osobnom ohodnoteni.

Vidime, ze pracovnici nad 40 rokov su v ovel'a vd¢Som strese ako mladi 'udia. M6zu za to
rodina, deti, hypotéky, pozicky. Mlady ¢lovek este tol'ko starosti nema. Vel'a mladych l'udi

sa drzi ¢o najdlhsie u rodiov a preto ten stres nevnimaji tol’ko ako starsi ¢lovek.

Zdravotny stav, odpocinok a cvicenie absolvuje viacej mladych I'udi ako starSich. Vela star-
Sich l'udi povie, Ze to pre nich uz nie je. Pritom odpocinok je pre kazdého aj pre malé dieta
a cvicenie moze kazdy absolvovat’, pokial’ mu sily a zdravie dovolia. Preto vela starSich l'udi

trpi na rozne choroby. Vel'a zameskdvaji v praci a navstevujui neustéle lekarov.

HorsSia zdravotné navyky st v tomto pripade u zamestnancov, ktori st starsi ako 26 rokov,
ale mladsi ako 40 rokov. Zamestnanci nad 40 rokov pochopili, Ze prednejSie im je zdravie
a preto sa snazia, ked’ uz sa im nechce napr. cvicit, chranit’ si ho menej ¢astejSim pozivanim

navykovych latok.

Dalej mdZeme vidiet, Ze negativny stres najviac pdsobi na 'udi, ktori maji viac ako 26 rokov
a menej ako 40. To je ten druh stresu, kedy si toho ¢lovek zoberie na svoje plecia privela,

ako napriklad spominané hypotéky, uvery, leasingy.

Koniec koncov, najddlezitejsia je psychika ¢loveka, ktord je vel'mi dolezita ¢iuz v praci, ale

aj mimo prace.

Stres u vzdelanejSich I'udi je vySsi ako stres u 'udi s maturitou. MoZe za to aj pozicia, v ktorej
pracuji. Pokial je to pracovnik, je sice zodpovedny za svoju précu, ale najviac je zodpo-

vedny jeho veduci, ktory okrem prace zodpoveda aj za svojho pracovnika.

Zdravotny stav, odpocinok a cvicenie je na lepSej irovni u vzdelanejSich zamestnancov. Nie-
kedy to byva aj preto, Ze menej vzdelani pracovnici majii mensie finanéné ohodnotenie, ako
oni. Preto maju aj dve prace a na seba im nezostava vel'a Casu, snazia sa uZivit’ seba a svoju
rodinu. Nie vzdy to tak byva. Vela Studovanych l'udi tiez navstevuje viacej prac ako jednu,

ale urcite sa tak neponahl'aju ako ti ostatni.

Aj ked’ je pomer pozivania navykovych latok podla tabul’ky rovnaky, urcité percento za-

mestnancov su prave ti, ktori sa teSia na prestavku, aby si mohli dat’ cigaretu alebo ked’ im
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skon¢i pracovna doba, aby mohli ist’ na pivo. Niekto to berie ako oslobodenie od stresu

a veri, ze sa tak dostane jeho telo a mysel’ do kl'udu.

Negativny stres ale aj pozitivny je pomerne rovnaky. Vel'a 'udi si svoju pracu berie so sebou
domov, ¢i uz je to z negativneho pohladu, alebo aj toho pozitivneho. Je dolezité pohrat’ sa

so svojou mysl'ou a po pracovnej dobe zatvorit’ dvere aj pred pracovnym stresom.

Najviac stres posobi na zamestnancov vo vyrobnom oddeleni. Nie je to vzdy stres sposobeny
pri praci, ale aj stres sposobeny veducimi, kolegami. V kazdej praci sa nachadza ur€ity typ
l'udi, ktori st dominantnejsi, ako ti ostatni. To vel'mi zle vplyva na psychiku niektorych l'udi.
Zle sa pracuje v kolektive, kde je niekto, kto robi zIu atmosféru alebo donaSa svojim nadria-

denym. BohuZial’ proti tomu nejde bojovat’, to je uz v povahe danych l'udi.

Zdravotny stav, odpocinok a cviCenie je u zamestnancov jednotlivych oddeleni roznorody.
Zdravotny stav je pomerne rovnaky u kazdého zamestnanca, zato odpocinok si nie vSetci
moézu dovolit’ tak ako ostatni. Nie len pracovnici vo vyrobe, ale aj veduci timov maju dosta-
to¢né mnozstvo prace. V praci zostavaju niekedy dlhSie a niekedy az do noci. Pokial’ maja
nieco dolezité, co maju do urcitého limitu splnit’, na odpocinok im zostane vel'mi malo Casu.
Tak podobne to je aj s cviCenim. Preto by si mal kazdy zamestnanec rozvrhnit’ pracu tak,

aby ho nemusel neskor tlacit’ Cas a mohol mat’ ¢as aj pre seba.

Pozivanie navykovych latok je viditené podla tabulky 7 hlavne u zamestnancov z vyrob-
né¢ho oddelenia. MoZno je to preto, Ze ich praca tak vel'mi vyCerpava, ze to je urcity druh
oslobodenia pre nich alebo je to preto, Ze to beru ako samozrejmost’ a ni¢ konkrétne to pre
nich neznamena. Spolo¢nost’ poskytuje pre svojich zamestnancov rézne mimopracovné
stretnutia, kde sa zamestnanci idu zabavit’ do podnikov alebo sikromnych barov, kde priji-
maju ur¢ité mnozstvo alkoholu a nikotinu, ktoré im napoméha zabudnut’ na negativne mys-

lienky, na stres a spoznat’ lepSie svojich kolegov.

Mobzeme vidiet’ a posudit, Ze najviac v strese sa nachadzaji pracovnici z vyrobného oddele-
nia. Stres, ktory ako som uz spominal im spdsobuje kolektiv, nadriadeny, préaca, stereotyp,
negativny pohl’ad na svoju pracu, nechut’ pracovat’. Bohuzial’, ale aj taky typ 'udi musi exis-
tovat’. Nie kazdy miluje svoju pracu a citi sa v nej byt’ $tastny, tak tomu nie je ani v tejto
spolo¢nosti. Podl’a toho v akej pracovnej pozicii sa ¢lovek nachddza sa odvija jeho pohl'ad

na psychiku a hlavne na stres.
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ZAVER

Prieskum v spolo¢nosti Protherm bol zamerany na zistenie urovne stresu medzi pracov-
nikmi. Stres sposobuje pre zamestnancov nedostatok ¢asu, napitie, vztahy. To vSetko sme
zistovali a pri§li sme na to, ze stres pdsobi na kazdého ¢loveka inak. Nie je Specificky druh
stresu, ktory by vnimal kazdy z nas. Stres pre zamestnanca znamena karhanie ale aj po-
chvala, nedostatok Casu ale aj dostatok ¢asu. Niekto aj z mali¢kosti si dokaze vo svojej hlave
a hlavne v organizme sposobit’ vel’ky chaos, ktory nie je potrebny. Pre nieckoho malé nedo-

rozumenie znamena velky problém a stresovu situaciu.

Dotaznik Stress profile, ktory bol smerovany zamestnancom, obsahuje presne stanovené
bezné otdzky pre I'udi, ktoré s pre nich zndme a na ktoré vedia odpovedat’. Tento typ do-
taznika sa skladal zo 6 Casti a kazd4 ¢ast’ smerovala na urCity druh stresu. Stres nespdsobuju
iba negativne myslienky, ale stres spdsobuji aj zdravotné problémy, nedostatok spanku,
vel'ka konzumadcia navykovych latok a iné. VSetky tieto zlozky su stcastou stresu. Kazdy
z nas sme so stresom dennodenne vo styku, bohuzial’ neda sa tomu az tak zabranit. UrCite,
keby sme robili vSetko preto, aby sme stres nepocitovali, by sme nad stresom vyhrali. Ked’
sa vSak obzrieme okolo seba, nikto proti stresu nebojuje. Berie sa to ako sucast’ kazdoden-
né¢ho zivota. Ludia si neuvedomujt, Ze tu maja rodinu, kamaratov, kolegov o ktorych sa
moézu opriet’. Je to vel'mi dolezity indikator stresu. Zamestnanci by sa mali vediet’ navzajom
pochopit’ a podporit’ sa. Predsa je to urcity okruh l'udi, s ktorymi sa stretavaji kazdy den
dlhsiu dobu. Mala by to byt’ ich druhd rodina. Nie vSade to tak je, lebo existuje urcita rivalita

a sutazivost’ medzi pracovnikmi.

Dotaznik slazil na skimanie vybraného problému, ktory sa nachadza v spoloc¢nosti s cielom
poskytnut’ dostato¢né mnozstvo informacii potrebnych na odpovede na vyskumné otazky
a na zhodnotenie vysledkov. Zameriaval sa teda hlavne na zistenie pracovného stresu u za-

mestnancov v spolo¢nosti.
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CVI
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NEZ
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PRV

SOC

SOU

S.1.0.

percento
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Cvicenie

Jedlo

Mestska hromadna doprava
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Kognitivna nezdolnost’
Odpocinok

Psychickd pohoda
Pozitivny pohl'ad na stres
Zameranost’ na problém
Prevencia

Socialna podpora

Stredné odborné uciliste

s ruenim omezenym
Stredn4 skola

Stres

Vysoka skola
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1. PRILOHA P 1: TESTOVY PROFIL PRE PREVOD NA T-SKOR
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Priloha 1: Testovy profil pre prevod na T-skor




2.

PRILOHA P 2: VLASTNY DOTAZNIK

Stretli ste sa na pracovisku so stresom?

O Ano o Nie

Pokial’ ste sa stretli so stresom na pracovisku, posobi tento stres na Vas pozi-

tivne (eustres) alebo negativne (distres)?

o Eustres o Distres

Citite sa pocas stresu v praci napéty, nervozny a podrazdeny?

O Ano o Nie

Dokazete sa sustredit’ na svoju pracu, ked’ ste pod stresom?

O Ano O Nie

Pocas stresu reagujete na poziadavky invch pokojne alebo sa rvchlo nazurite?

o Pokojne 0 Nazuarene

Priloha 2: Vlastny dotaznik



