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ABSTRAKT

RUZICKA, Tomas: Stres na pracovisku. — Ekonomicka univerzita v Bratislave. Obchodné fakulta;
Katedra marketingu; — Vedtca zavere¢nej prace: doc. Ing. Monika MatuSovicova, PhD. —
Bratislava: OF EU, 2022, 79s.

Zaverecna praca je vypracovana na tému Stres na pracovisku. Cielom diplomovej prace
bolo identifikovat’ stresové faktory v konkrétnom podnikovom prostredi, a nasledne navrhnat
moznosti ako tieto faktory eliminovat. Praca pozostava z 5 kapitol a je rozdelend na teoreticku

a prakticku Cast’.

Prva kapitola zaverecnej prace je teoreticka a zaobera sa zhodnotenim sucasného stavu
rieSenej problematiky doma a v zahranici. V tejto kapitole sme sa zaoberali vymedzeniu pojmu

stresu, priznakmi stresu, jeho dosledkami na zdravie a pracovny vykon ¢loveka.

Praktickd Cast’ prace je zamerand na prieskum problematiky, ktord sa tyka pracovného
stresu zamestnancov. Vyskum bol realizovany pomocou anonymného dotaznika. Vysledkom
rieSenia danej problematiky je identifik&cia najcastejSich stresorov u zamestnancov spolo¢nosti,
anasledne vyslovenie odportéani pre spolo¢nost, ktoré by pomohli eliminovat’ stres na

pracovisku.

KPucové slova: stres, dosledky stresu, stres na pracovisku



ABSTRACT

RUZICKA, Tomas: Stress in the workplace. — University of Economics in Bratislava. Faculty
of Commerce; Department of Marketing; — Consultant: doc. Ing. Monika MatuSovicova, PhD.
— Bratislava: OF EU, 2022, 79 pages.

The final work is elaborated on the topic of Stress in the workplace. The aim of the
thesis was to identify stress factors in a particular business environment, and then suggest ways
to eliminate these stress factors. The work consists of 5 chapters and is divided into theoretical

and practical part.

The first chapter of the final work is theoretical and deals with the evaluation of the
current state of the issue at home and abroad. In this chapter, we dealt with the definition of the
concept of stress, the symptoms of stress, its consequences for human health and work

performance.

The practical part of the work is focused on the survey of issues related to employee work
stress. The research was conducted using an anonymous questionnaire. The result of solving the
problem is the identification of the most common stressors in the company's employees, and
then making recommendations for the company that would help eliminate stress in the

workplace.

Key Words: stress, consequences of stress, stress in the workplace
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Uvod

Mobzeme povedat, Ze stres je novodobym faktorom, sktorym sa mdzeme stretnut
vV kazdodennom Zzivote kazdého z nas. Stres zazivame nielen v Skole alebo zamestnani, ale aj
V nasom osobnom zivote. Aj ked’ si vdcSina z nas mdze mysliet’, ze stres je len kratkodoba
zalezitost, ktora trva len kratky Casovy Usek, ked’ prezivame nejaky udalost’, nie je to uplne
pravda. Pri dlhodobom pdsobeni stresu moze u ¢loveka dojst’ k zniZzeniu imunitného systému,
¢o mdze mat’ za nasledok vznik réznych vaznych zdravotnych problémov. Stres moze byt
vyvolany posobenim $pecifickych faktorov, podmienok a okolnosti. D4 sa povedat’, ze stres je
odpoved’ nasho organizmu na vzniknut nadmernu zataz, ktord nasledne vyvola stresovi
reakciu. Existuje vSak aj pozitivny stres, ktory jedincom poméha zvladat’ ich naro¢né zivotné
okolnosti a udalosti. Stres, ktori prezivaju zamestnanci urcitého podniku vyraznou mierou

ovplyvnuje ich pracovny vykon, ¢im samozrejme negativne vplyva na vykon celého podniku.

Témou naSej diplomovej prace je stres na pracovisku. V nami skimanom podniku sme
chceli zistit' aké stresové faktory, resp. stresory stresuju zamestnancov v najvacsej miere.
V naSej préci sa budeme snazit’ tieto faktory identifikovat’, a nasledne odporucit’ rieSenia alebo

spdsoby, ako stres u zamestnancov eliminovat’.

V prvej kapitole naSej prace s nazov sucasny stav rieSenej problematiky doma
aVzahrani¢i sa zameriame na teoretické vymedzenie stresu, jeho typov, priznakov c¢i
dosledkov. Podrobne si popiSeme aké stresory pozname alebo aké ¢innosti dokdzu zmiernit’
stres. Budeme sa tiez zaoberat” konkrétne stresom na pracovisku, teda o ho sposobuje, ako sa

prejavuje u pracovnikov a aké méze mat’ dosledky pre samotného pracovnika, a podnik.

V druhej kapitole prace s ndzvom ciel prace si stanovime hlavny a vedrl'ajsie ciele prace,
ktoré nam pomdzu identifikovat’ stresory v konkrétnej spoloc¢nosti, a nasledne navrhnut
vhodné odportcania. V tejto kapitole si taktiez stanovime 4 hypotézy, ktoré sa budeme snazit’

overit’ alebo zamietnut’ pomocou nasich vysledkov prace.

Tretia kapitola s nazvom metodika prace a metody skimania bude zamerana na blizsiu
charakteristiku podniku, v ktorom realizujeme nas vyskum. Nasledne budd popisané jednotlivé

metddy, ktoré sme vyuzili pri pisani naSej diplomovej prace.



V stvrtej kapitole s ndzvom vysledky préce budeme pomocou tabuliek a grafov

vyhodnocovat’ vysledky, ktoré sme ziskali od naSich respondentov pomocou dotaznika.

Piata kapitola diskusia bude zamerand na overenie alebo zamietnutie nami
sformulovanych hypotéz a vyslovenie odportacani pre podnik, a celkového zhrnutia zistenych

vysledkov préce.
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1 Sucasny stav rieSenej problematiky doma a v zahranici

Pojem stres sa k ndm dostal z anglicky hovoriacich zemi a je odvodeny z anglického
slova ,,stress”, ¢o v preklade znamena zat'az resp. napitie. Toto slovo je pdvodne odvodené
z latinského slovesa ,,stringo, stringere®, ¢o moézeme do slovenciny prelozit’ ako utahovat alebo
stahovat. Prvotny vyznam a zmysel slova stres je teda jasny. Byt v strese teda znamena, ze
¢lovek je vystaveny nejakému tlaku, ktory na neho priamo posobi. Stres mdzeme vnimat’ ako
nieco, ¢o spdsobuje Cloveku napitie, pocit neprijemnosti, a preto sa ¢lovek snazi nejakym

vedomym spdsobom s touto zat'azou pracovat’, a snazi ju minimalizovat’ alebo uplne odstranit’.

Stres je pojem, ktory pozna a pouziva takmer kazdy ¢lovek zo vSetkych oblasti Zivota.
Casto sa vol'ne pouziva na ozna¢enie akejkol'vek situacie, ktora vyvolava negativne myslienky
a pocity. Rovnaka vzniknuta situacia nie je stresujica pre vsetkych l'udi, a taktieZ nie vSetci

l'udia zaZivaju rovnaké negativne myslienky a pocity pri pdsobeni stresu.?

1.1 Vymedzenie pojmu stres

V dostupnej odbornej literatiire mézeme najst’ naozaj vel’ké mnozstvo definicii, resp.
charakteristik pojmu stres od roznych autorov. Pre lepSie pochopenie vyznamu slova stres si

uvedieme niektoré definicie od slovenskych, ale aj zahrani¢nych autorov.

B. Geist vo svojej knihe Psychologicky slovnik uvadza, Ze stres je druh konkrétnej
psycho-fyzickej reakcie organizmu ¢loveka na vnitornd, ale i vonkajsiu zat'az. Dalej hovori, Ze
stres je nieCo, ¢o ¢Elovek hodnoti ako vysoko problémové, Skodlivé alebo dokonca az
ohrozujtce. Stres je podl'a neho ¢asto chapany aj ako stret s udalostami, ktoré mézeme vnimat’

ako hrozbu pre telesné alebo dusevné zdravie ¢loveka.?

! Stress and Coping Mechanisms: A Historical Overview [online], 2005. Dostupné na:
https://www.mcser.org/journal/index.php/mjss/article/view/5927/5699
2 GEIST, Bohumil. Psychologicky slovnik. Vydavatel'stvo Vodnat, 2000, 425 s. ISBN 80-86226-07-7
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DalSia definicia stresu nam hovori, Ze stres mézeme chapat’ ako pocit, ktory zazivame,

ked’ hodnotime nejak situaciu bud’ ako hrozbu alebo naopak ako vyzvu.?

A. Lysa vo svojej publikacii uvadza, Ze stres je to, ¢o nasa mysel’ a nase telo pocit'uje ako
prirodzené opotrebovanie ked sa neustdle snazime prisposobovat stale sa meniacemu
prostrediu, ktoré je okolo né&s vkazdom momente nasho Zivota. Slovo Stres mdzeme
zjednoduSene charakterizovat' ako automaticki odpoved’ naSho organizmu aktivizovani
napriklad adrenalinom ainymi stresovymi hormonmi, ktoré nasledne podporujd rdzne
fyziologické zmeny organizmu ako napriklad zvysenie krvného tlaku, zrychlenie srde¢ného

tepu, zrychleného resp. tazkého dychania alebo svalového napitia.*

R. Obereigneri tvrdi, Ze stresom oznacujeme tiesiiovy stav organizmu, kedy pdsobenim
fyzikalnych alebo psychologickych charakteristik podnetovej situacie je Clovek vystaveny
takym narokom, ktoré beznymi spOsobmi svojej Cinnosti nedokaze zvladnut a je nuteny

uplatnit mimoriadne spdsoby na vysporiadanie sa s nimi.>

Mali by sme tiez poznamenat’, Ze niektori z autorov uvadzaju, ze stres a zat'az su pojmy
rovnakého vyznamu, resp. synonyma, ale ini autori poukazuju na to, ze je potrebné aby sme

tieto dva pojmy od seba odliSovali.

V. Kebza je toho ndzoru, Ze zat'az je urcitd poziadavka, ktort je ¢lovek schopny zvladnut’

a nespdsobi ziadne zdravotné tazkosti, a preto je dolezité ju od slova stres odlisovat’.®

Dal3ie vysvetlenie nam pontika J. Plaminek, ktory tvrdi, Ze na velkosti stresu v organizme
jedinca sa podiel’aji hlavne dve veli¢iny. Prvou z veli¢in je zat'az, ktora na organizmus ¢loveka
pdsobi priamo a druha veli¢ina je odozva na tato zat’az, teda psychicka odolnost’. Autor hovori,

Ze ¢im je organizmus vystaveny vicSej zatazi, tym je vzniknuty stres vicsi, ale tiez ked’

organizmus disponuje vi&Sou psychickou odolnost'ou, tym je pdsobenie stresu mensie.’

3 RUDY, Jan — SULIKOVA, Rozélia— LASAKOVA, Anna — FRATRICOVA, Jana — MITKOVA, LCudmila.
Manazment a organizacné spravanie. MV-Wissenschaft, 2013, 352 s. ISBN 9783869919133

4 LYSA, Anna. dko porazit stres. Bratislava: Belimex, 2004, 217 s. ISBN 80-89083-54-4

5 OBEREIGNERU, Radko. Psychosomatika a teorie stresu [online]. 2010. Dostupné na:
https://docplayer.cz/3220559-Psychosomatika-a-teorie-stresu.html

8 KEBZA, Vladimir. Chovani ¢lovéka v krizovych situacich. Praha: Cesk4 zemédélska univerzita, 2015, 142 s.
ISBN 978-80-213-2591-3

7 PLAMINEK, Jifi. Sebepozndni, seberizeni a stres. Praha: Grada Publishing, 2013, 192 s. ISBN 978-80-247-
4751-4
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1.2 Druhy stresu

Stres moézeme roznymi sposobmi klasifikovat. NajCastejSie sa modzeme stretnut’
s rozdelenim stresu z kvalitativneho hl'adiska na eustres a distres, a z kvantitativneho hl'adiska

na hypostres, a hyperstres.®
Eustres

Podl'a vacsiny autorov sa nazyva aj ako pozitivny stres. V momente ked’ sa dosiahne
optimalna hladina stresu, tak mo6ze pdsobit’ ako motivacna sila a moze viest’ I'udi k dosahovaniu
cielov, a k nadpriemernym vykonom. Stresova reakcia napomaha jedincovi prezit rdzne
zatazové resp. stresové situdcie. Je teda dolezité si uvedomit’, Ze nie kazda stresova situacia,
ktora u ¢loveka nastane je vyslovene negativna a nebezpeéna.® Pozitivny stres, ktory mé Gi¢inok
na Cloveka, je velmi doélezity hlavne pri vyvolavani motivacie a poskytovani informaécii.
Vzrusenie a napitie st pozitivne, a to dopomaha k tomu, aby sa ¢lovek mohol tesit’ z mnohych
situacii v zivote. Takyto stres tieZ vyvolava pocity ¢ulosti a naliehavosti, ktoré su nutné na

prezitie v ohrozeni alebo nebezpecenstve.?
Medzi charakteristické znaky eustresu mézeme zaradit’:

e custres je taky stav, ktory sice vyvola stresovi reakciu, ale dany jedinec zamerne
vyhladéava takéto situdcie, pretoZze okolnosti a pocity, ktoré sposobuje eustres nie st
pocitované ako zaporné, a negativne

e fazy eustresu, ktoré s l'ahké, kratke a kontrolovate'né moézu byt’ pocitované pozitivne,
a mozu slazit’ pre intelektualny, a psychicky rast, a vyvoj ¢loveka

o aktivity, ktoré st spojené so vznikom eustresu moze jednotlivec vo vidcSe] miere
kontrolovat’, ovplyviiovat' alebo riadit. Naopak pri negativnom strese sa jedna

0 situacie, ktoré neméze jedinec kontrolovat alebo ovladat’.!!

8 SLAVIK, Milan. Vysokoskolskd pedagogika. Praha: Grada Publishing, 2012, 256 s. ISBN 978-80-
247-4054-6

® MRAVEC, Boris. Stres a adaptacia. Bratislava: SAP, 2011, 332.s ISBN 978-81-8095-067-5

10| YSA, Anna. Ako porazit stres. Bratislava: Belimex, 2004, 217 s. ISBN 80-89083-54-4

1 MRAVEC, Boris. Stres a adaptécia. Bratislava: SAP, 2011, 332.s ISBN 978-81-8095-067-5
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Distres

Distres mézeme nazvat’ ako opak eustresu, teda negativny stres. Takyto stres sa vel'mi
Casto oznacuje ako destruktivny a méze poskodit’ fyzické, a psychické zdravie ¢loveka. Ak sa
takyto stres ponecha bez povSimnutia, resp. bez rieSenia, tak pocity hnevu, strachu ¢i frustracie
mozu mat’ za nasledok vazne zdravotné ochorenia a problémy. Stres moze byt vyraznym
faktorom, ktorého priznakmi st napriklad bolest hlavy alebo traviace problémy.'? Ako typicky

znak pre distres mozeme zaradit’ neschopnost’ &loveka zvladnut’ uréitu stresov( situaciu.'®

Pre negativny stres, resp. distres je charakteristické, Ze je vedome vnimany ako
neprijemny a znepokojujuci. V pracovnom prostredi takyto stres spdsobuje znizovanie vykonu
zamestnancov, vacsinou trva dlh§ie obdobie a ma negativny vplyv na dusevné, a fyzické
zdravie ¢loveka. Stres sa stava Skodlivym hlavne vtedy, ked’ redlna alebo vnimand zmena

prevysuje nad schopnostou zvladat’ takyto stres a vystavuje ho nezelanym reakciam.*

Mozeme teda povedat, Ze eustres aj distres maju dopady na pracovni vykonnost
a nasadenie zamestnancov na konkrétnom pracovisku. Kym eustres pozitivne motivuje
zamestnancov Kk pracovnej ¢innosti a ich vykon tym padom rastie, tak distres zamestnancom
pracu znechucuje a stazuje, ¢o ma za nasledok, ze ich pracovny vykon klesa, ¢o mdze vel'mi

gasto viest’ k neuspokojivym pracovnym vysledkom.®
Hypostres a hyperstres

Hypostres povazujeme za slabsiu formu stresu. Organizmus ¢loveka sa vie proti takémuto
stresu uspe$ne branit’ bez vaznejSich zdravotnych komplikacii. Opak hypostresu nazyvame
hyperstres. Hyperstres sa Casto prejavuje zlyhanim l'udskej psychiky a moze dokonca viest’ az

k GpInému zriteniu, a v najhorsich pripadoch méze skongit’ az smrtou.®

V odbornej literature sa mézeme eSte stretnut’ s rozdelenim stresu na akutny, chronicky,

posttraumaticky a anticipacny stres.

12| YSA, Anna. Ako porazit stres. Bratislava: Belimex, 2004, 217 s. ISBN 80-89083-54-4

13 MRAVEC, Boris. Stres a adaptacia. Bratislava: SAP, 2011, 332.s ISBN 978-81-8095-067-5

YLYSA, Anna. ko porazit stres. Bratislava: Belimex, 2004, 217 s. ISBN 80-89083-54-4

I5RUDY, Jan — SULIKOVA, Rozélia— LASAKOVA, Anna — FRATRICOVA, Jana — MITKOVA, Cudmila.
Manazment a organizacné spravanie. MV-Wissenschaft, 2013, 352 s. ISBN 9783869919133

16 SZARKOVA, Miroslava. Psycholégia pre manazérov a podnikatelov. 3. vyd. Bratislava: Sprint dva, 2009, 172
s. ISBN 978-80-89393-00-8
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Akutny stres

O takomto strese mozeme hovorit’ ak zataz organizmu trva len niekol’ko minut alebo
hodin, avSak zvy¢ajne doznie o par dni. Je to kratko a va¢sinou jednorazovo pdsobiaci stres.
Stresova situacia prichddza neoc¢akavane a néhle, a na takyto typ stresovej situacie sa ¢lovek
nedokaze pripravit.!’ Akutny stres sa zvy&ajne vyskytuje v reakcii na kratkodoby stresor, ako
napriklad dopravna nehoda alebo hadka s partnerom. Takyto stres moze byt znepokojujuci, ale
vacésinou rychlo prechadza a zvyc¢ajne dobre reaguje na techniky zvladania stresu, ako je fyzicka

aktivita alebo upokojujuce dychové cvicenia a podobne.8
Chronicky stres

Takyto druh stresu uz netrva len par minut alebo hodin, ale trva dlhsie casové obdobie.
Je charakterizovany ako dlhodoba zat'azova situacia. Zvycajne je sprevadzany migrénami alebo
depresiami. Ak tento stres nie je dlhodobo pod kontrolou, méze mat’ nepriaznivy vplyv na
zdravie ¢loveka. Chronicky stres ovplyviiuje pracovnu vykonnost’ zamestnanca. Je tiez Casto
charakteristicky rychly ndstup tinavy, o mé za nasledok aj zvySenie Grazovosti, co moze viest
k praceneschopnosti.’® Chronicky stres nastiva vtedy, ked’ stresory neustupujii. Avsak Iudia
reaguju na stresujuce okolnosti odliSne, a preto situdcia, ktort jedna osoba moze povazovat’ za

prijatelni, sa mdze stat’ zdrojom chronického stresu pre druhu.?
Posttraumaticky stres

Je niekedy nazyvany aj ako nésledny stres, pretoze nastupuje po konkrétnej stresovej
situdcii, ktora netrva dlho, ale zato je vel'mi intenzivna, dokonca az katastrofickd. Mdze sa
jednat’ o dopravni nehodu alebo vazny pracovny uraz. Vel'mi casto byva sprevadzany

depresiami, pocitmi tzkosti a nasledne aj stratou sebaddvery.

17 MATOUSEK, Oldtich. Pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny ustav bezpe&nosti prace, 2003, 20s. ISBN
80-903604-1-6.

18 Healthy ways to handle life”s stressors [online] 2019. Dostupné na: https://www.apa.org/topics/stress/tips

19 MATOUSEK, Oldtich. Pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny ustav bezpe&nosti prace, 2003, 20s. ISBN
80-903604-1-6.

20 Healthy ways to handle life”s stressors [online] 2019. Dostupné na: https://www.apa.org/topics/stress/tips

2L KEBZA, Vladimir. Chovani clovéka v Krizovych situacich. Praha: Ceska zemédélska univerzita, 2015, 142 s.
ISBN 978-80-213-2591-3
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Anticipacny stres

Na rozdiel od predoslych druhov stresu, tento typ Stresu sa objavi eSte pred konkrétnou
stresovou udalost'ou. Pre tento typ stresu je typické menSie emocné napétie, ktoré sa neustale
zvyS$uje s bliziacou sa stresovou udalost'ou. Dudia sa s nim stretvaju napriklad pred operaciou,
sktskou v Skole alebo pred pracovnym pohovorom. Emo¢né napitie po ukonceni danej situécie

rychlo odznieva a ¢lovek uz nad’alej nepocituje stres.??

2 KEBZA, Vladimir. Chovani ¢lovéka v krizovych situacich. Praha: Ceska zemédélska univerzita, 2015, 142 s.
ISBN 978-80-213-2591-3
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1.3 Stresory a ich klasifikacia

Podl'a odbornej literatiry médzeme pod pojmom Stresor rozumiet kazdy podnet
prostredia, ¢iuZz sa jedna o vnatorny alebo vonkajsi podnet. Tieto podnety narusuju homeostazu
organizmu, atak zapri¢inuji vznik urcitej stresovej reakcie. Rozsah stresovej reakcie sa
u kazdého ¢loveka moze lisit, zalezi od toho aky je typ, stupeni a vyznam posobiaceho stresora.
Stresové reakcia moze u jedinca vzniknat bud’ vedome alebo aj podvedome.?® MéZzeme teda
konstatovat, Ze vSetky podnety, situdcie alebo podmienky, Kktoré predchadzajd stresu,

a nasledne ho aj zapri¢ifiuju sa nazyvaji stresory.?*

B. Mravec vo svojej publikécii tiez uvadza, ze u rozlicnych T'udi vyvolavaju stresory
rozdielne odpovede, ale ¢asto dokonca aj u jednej osoby v rozdielom prostredi a ¢ase, ¢o
poukazuje na pdsobenie Specifickych charakteristik jedinca ajeho okolia. Uvedené
charakteristiky mozeme rozdelit’ bud’ na vnutorné, kde patri napriklad pohlavie, vek, geneticka
predispozicia, alebo na vonkajsie, kam mézeme zaradit' zivotné skusenosti ¢loveka, miera
socidlnej podpory apodobne. Rozni jedinci sa preto mdézu v roznych reakcidch na stres

odliSovat svojim spravanim a konanim.?®

Medzi stresory moézeme zaradit’:

e Nedostatok resp. deficit v uspokojovani zakladnych potrieb ¢loveka ako napriklad jedlo,
tekutiny, ale aj spolocenské zmeny ako rozpad rodiny, zhorSenie Zivotnej trovne jedinca
alebo zhorSenie zdravotného stavu

e Stresova situacia alebo udalost’ ako napriklad vazne finan¢né problémy jedinca, alebo
umrtie, ¢i vazna choroba blizkeho ¢lena rodiny
e Stresorom modzeme byt vlastne vSetko €o si myslime, Ze ohrozuje nas, nasSe okolie a nase

hodnoty. Cize modZzeme sem zaradit’ zdravie, majetok, peniaze, pracu, skolu a podobne.?®

23 MRAVEC, Boris. Stres a adaptacia. Bratislava: SAP, 2011, 332.s ISBN 978-81-8095-067-5
24 BERRYOVA, Lilly. Psycholdgia v praci. Bratislava: IKAR, 2009, 475 s. ISBN 9788055118420
2 MRAVEC, Boris. Stres a adaptécia. Bratislava: SAP, 2011, 332.s ISBN 978-81-8095-067-5
% MRAVEC, Boris. Stres a adaptacia. Bratislava: SAP, 2011, 332.s ISBN 978-81-8095-067-5
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Stresory moézeme podla kvalitativneho hladiska rozdelit na tzv. mikrostresory

a makrostresory.

Mikrostresory — ticto stresory vyjadruji mierne alebo az vemi mierne okolnosti a
podmienky, ktoré vyvolavaju stres. AvSak dlhodobym pdsobenim mikrostresorov moze byt
¢lovek po ur¢itom obdobi uvedeny do stavu vnutornej tiesne alebo dokonca az depresie. Mdze

sa jednat’ napriklad o vplyvy monoténnosti, nudy alebo frustracie.

Makrostresory — na rozdiel od vysSie spominanych mikrostresorov sa jedna o desivo
posobiace vplyvy, a to aj kratkodobé. Takéto makrostresory maju pre vsetkych zacastnenych

zavazné dosledky. Méze sa napriklad jednat’ o psychické traumy z nejakej desivej udalosti.?’

A. Lysa uvadza rozdelenie stresorov na vonkajsie a vnatorné stresory:

Vonkajsie stresory:

e Fyzicke stresory — sem moZeme zaradit’ napriklad hluk, svetlo resp. osvetlenie, teplo, chlad,
znecistené prostredie, pocasie, vibracie

e Socialna interakcia — spravanie spolupracovnikov, neochota spolupracovat, agresivita,
urazanie, ziarlivost’, Zivotné hodnoty

e Organiza¢né faktory - pravidld, rozne predpisy, obmedzenia, nariadenia, zakazy

e Zivotné udalosti — strata zamestnania, finan¢na situacia, smrt blizkej osoby, choroba,
hypotéka

e Kazdodenn¢ situdcie a zamestnanie — strata peflazenky, neskory prichod do zamestnania,

pracovné prostredie

Vnutorné stresory:

o Fyzické faktory — zla resp. nespravna zivotosprava, zlozvyky, nespravna starostlivost
o vlastné telo
e Psychicke faktory — pesimistické myslenie, nizka dbvera k ostatnym TIudom, slaba

sebadisciplina, nerozhodnost’

21 KRIVOHLAVY, J., 1994. Jak zvladat stres, Praha: Grada, 1994. 190 s. ISBN 80-7169-121-6.
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e Emocionalne faktory — panika, neistota, strach z budtcnosti, beznadej 28

Dalsie rozdelenie stresorov podl’a S. Barttiikovej je na telesné a psychosocialne stresory:

Telesné stresory — Jednym zo zakladnych a prirodzenych telesnych stresorov je pocit
hladu. Stres, ktory hlad spdsobuje, je velmi silny a nutkavy, pretoze hlad je jednou z0
zakladnych T'udskych potrieb. Daldim vel'mi vyznamnym telesnym stresorom je bolest’. Miera,
s ktorou bolest’ posobi na ¢loveka je vel'mi variabilna, av§ak ked’ je bolest’ chronicka, tak moze
u ¢loveka sposobovat’ az distres, avo velkej miere dokdze zatazit psychiku cloveka.
V niektorych pripadoch moze byt stresorom aj teplota. Vysoka teplota alebo chlad sposobuju
klasicku stresovu reakciu. Stresorom sa pre ¢loveka moze stat’ napriklad aj nizka hladina kysliku
vo vzduchu, abnormalna hodnota atmosférického tlaku alebo kolisanie okolitej vihkosti. Medzi
najbeznejSie priznaky stresu v dosledku pocasia patria: bolest” hlavy, poruchy koncentracie,

kolisanie krvného tlaku alebo pocit nepohody.

Psychosociélne stresory — beznymi reakciami na tieto stresory st hlavne emocné
analadové stavy ako napriklad smutok, depresia, pocit nepohody, tzkost’ alebo tinava. Pri
dlhodobom pésobeni psychosocialnych stresorov sa moéze u cloveka objavit emocéné
vycerpanie, ktoré sa Casto spdja aj so syndromom vyhorenia. Zaujimavym psychosocidlnym
stresorom z tejto skupiny je zlé svedomie jedinca. Takéto svedomie vznika ked’ Clovek jedna
proti svojim vlastnym hodnotam alebo stanovenym moralnym zasadam. K takymto situaciam
modze dochadzat’ v dosledku prehnanej orientdcie na vykon, kedy sa Casto moralne principy
jedinca menia podl'a potrieb spolo¢nosti, a tak sa mézu dostat’ do rozporu so subjektivnymi
hodnotami ¢loveka. Prave takyto nestilad medzi hodnotami sa méze u niektorych I'udi prejavit

ako stresujuci.?®

2 LYSA, Anna. Ako porazit stres. Bratislava: Belimex, 2004, 217 s. ISBN 80-89083-54-4
2 BARTUNKOVA, Stasa. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinium, 2010, 138 s. ISBN 9788024618746
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1.4 Prejavy a priznaky stresu

Vznik samotného stresu si Clovek velakrat ani neuvedomi. Existenciu stresu spozoruje az

ked’ zacne pocitovat priznaky stresu. Priznaky stresu moézeme rozdelit do nasledovnych

kategorii:

1.

Fyzické priznaky — ¢lovek, ktory je pod stresom moze pocitovat’ zrychlené busenie srdca
(Casto 1 nepravidelna Cinnost’ srdca), nechutenstvo k jedlu, vyrazky na tvari. Stres d’alej moze
u ¢loveka ovplyvnit’ zmeny v spankovom rezime, sposobovat’ ¢astejSiu unavu, nevolnost,
hnacku, potenie rik, palenie v koncatinach, tazkosti s dychanim, bolesti hlavy alebo

migrénu.

. Dusevné priznaky — Clovek, ktory trpi stresom mdze &asto trpiet’ nedostatkom koncentracie,

problémami pri rozhodovani, vypadkami pamate, navalmi paniky alebo dokonca

Vv niektorych pripadoch az dezorientaciou.

. Citové priznaky — Pdsobenim stresu u ¢loveka moze dojst’ k prudkym zmenéam nélady,

CastejSim pocitom Unavy, pocitom smutku, podrazdenosti, netrpezlivosti, placlivosti alebo
neschopnosti prejavit’ emocionalnu sympatiu inym l'ud’om.

Priznaky spravania — Stres sa moze odzrkadlit’ aj na zmene chuti do jedla, bud’ nadmerné
prejedanie alebo naopak nedostato¢né jedenie. Pri dlhodobom poOsobeni stresu mozu
vzniknut' aj chorobné prejavy ako napriklad anorexia a bulimia. Dalej moZe stres sposobovat’
zhorSenie produktivity prace u cloveka, l'udia sa ¢asto vyhybaji zodpovednosti, konzumuju

viac alkoholu, fajéia viac cigariet alebo si hryza nechty na rukach.*

Medzi d’alSie prejavy stresu moZeme eSte zaradit: vyhybanie sa spolo¢nosti, zaciatku

nejakej ¢innosti, rozhovoru s ostatnymi 'ud’'mi, vyhybanie sa rozhodovaniu, zodpovednosti a

samote. Clovek, ktory trpi stresom ma tendenciu poZivat’ lieky, navykové latky a alkohol. Dalej

sa moze Casto objavit’ agresivne spravanie, nadavanie, fyzicka agresivita alebo rozbijanie veci

a predmetov.3!

30 LYSA,'Anna.’Ako porazit stres. Bratislava: Belimex, 2004, 217 s. ISBN 80-89083-54-4
31 DOBRIKOVA, Patricia. Zvladanie zatazovych situdcii. Bratislava: SAP, 2007, 126 s. ISBN 978-80-89271-20-

7
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1.5 Désledky stresu u ¢loveka

Ak je posobenie stresu u jedinca nadmerné, neuvolnené a dlhotrvajuce, tak méze mat
Skodlivy dosledok na jeho fyzické, ale aj psychické zdravie. Ak sa stres ponecha bez
povsimnutia alebo ked’ sa ponecha bez rieSenia, tak pocity hnevu, frustracie a smutku, ktoré su
vyvolané stresom mozu mat’ za nasledok vazne zdravotné ochorenia. Mézeme povedat’, Ze stres
je faktor, ktory sa nesmierne podiel'a na zdravotnych problémoch vela I'udi. Cudia, ktori su pod
stresom dlhSie Casové obdobie mozu trpiet bolestami hlavy, traviacimi taZzkost'ami,
nespavostou, rakovinou, srdcovo cievnymi ochoreniami a v krajnych pripadoch dokonca stres
mdze u niektorych jedincov viest’ az k samovrazde. Stres sam o sebe nie je choroba, ale pokial
je stres vel'mi intenzivny a trva dlhsie ¢asové obdobie, vtedy mdze mat’ vel'ké nasledky na

pracovny, sukromny, ale aj rodinny Zivot kazdého ¢loveka.*
Jednotlivé dosledky stresu sa moZu u ¢loveka prejavovat’ nasledovne:

e Voblasti poznavacej aktivity — pOsobenim stresu sa mdze pamét, udrziavanie
zdravého usudku alebo schopnost’ vnimania na nejaky obmedzeny ¢as u ¢loveka zlepsit'.
Avsak ak stres posobi na jedinca prili§ dlho, tak sa tieto schopnosti vyrazne zhor$uju.
Pri dlhodobom strese sa u ¢loveka mdze prejavovat zhorSena koncentracia na urditu
¢innost, vypadky pamdte, zhorSena schopnost spravne logicky uvaZovat, rieSit
kazdodenné problémy a vediet’ sa spravne rozhodovat’.

e Agresivita a frustracia — frustraciu mézeme charakterizovat’ ako situaciu, pri ktorej
dochadza k zmareniu urcitej potreby. Ked’ je ¢lovek frustrovany, je velmi ¢asto
podrézdeny a I'ahko sa dostane do konfliktov, ked’Ze je jednoduchSie ho vyprovokovat'.
Jednotlivé priciny frustracie moéZeme rozdelit’' na vonkajsie a vnutorné. Medzi vonkajsie
pri¢iny frustracie patria napriklad problémy s technikou, nezhody s ostatnymi l'ud'mi,
nefungujuce veci a predmety alebo chyby spdsobené inymi. Vnutorné priCiny frustracie
su napriklad zle planovanie, strata motivacie alebo osobnéa neschopnost’ a nemohucnost’

e Pocity — ¢lovek preziva pocity izkosti, je Casto nervozny, ma zvySené obavy, pocituje

strach z buddcnosti a z toho ¢o ho ¢aka, prejavuju sa unho ¢asto vykyvy nalad

%2 LYSA, Anna. Ako porazit stres. Bratislava: Belimex, 2004, 217 s. ISBN 80-89083-54-4
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e Depresia - depresia je povazovana za jeden z najvaznejsich psychologickych doésledkov,
ktoré moze vyvolat dlhodobé pdsobenie stresu na organizmus ¢loveka. Depresia je
zaroven jeden z najcastejSie sa vyskytujucich dosledkov stresu v stcasnej dobe.
Depresiu mozeme charakterizovat' ako dosledok, ktory vznikol kvoli neschopnosti
prekonat’ nahromadeny stres, ¢o sposobuje u Cloveka zufalstvo, ktoré nasledne
prechadza az do depresie. Medzi hlavné priznaky depresie mozeme zaradit’: smutok,
rozladenost, problémy so spankom, neskoré zaspavanie, prerusovany spanok, pocit
unavy, nizke sebavedomie, sebaobvifiovanie, strata chuti do jedla, strata elanu do Zivota,
mySlienky na smrt. Za najlep$i sposob ako predist’ depresii sa povazuje mat istl
rovnovahu medzi pracou a vol'nym ¢asom. Vo vol'nom ¢ase treba travit’ ¢as v prostredi,
ktoré je pre ¢loveka prijemné, travit tento ¢as s l'ud’'mi, ktorych mame radi, a hlavne je
dolezité si planovat svoj volny ¢as.

e V oblasti telesného zdravia — je zname, Ze stres vo vyraznej miere dokaze ovplyvnit
¢innost’” srdca a obehového systému, a tak moze sposobit’ dokonca aj srdcovy infarkt.
Stres je len jednym z mnohych ostatnych faktorov, ktory sa podiel'a na vzniku srdcovo-
cievnych ochoreni. St vsak aj faktory, ktoré priamo suvisia s posobenim stresu. Medzi
najhlavnejSie patria napriklad vysoky krvny tlak, zvySeny cholesterol, zvySena
konzumécia alkoholu alebo sklon k agresivite a podrazdenosti. Dalsie zdravotné
problémy, ktoré priamo suvisia so stresom sU bolesti hlavy, traviace problémy,

vypadavanie vlasov, bolesti chrbta, obezita a mnoho d’alsich.®

Medzi najznamejsie faktory, ktoré zhorSuji schopnost’ ¢loveka zvladnut’ pésobenie stresu
bez nasledku na zdravie patria hlavne: obezita, vysoky krvny tlak, vysoky cholesterol, alkohol,

faj¢enie alebo nedostatok fyzickej aktivity.

33 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. Praha: Academia, 2001, 106 s. ISBN 8020002405
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1.6 Stres na pracovisku

Skoro kazdy c¢lovek, ktory uz niekedy pracoval, Vv uréitom okamihu pocitil tlak
pracovného stresu. Kazdd praca moze mat’ prvky, ktoré sposobuju u Cloveka stres, aj ked
vykonava pracu, ktort miluje. Z kratkodobého hl'adiska méze zazit tlak na dodrzanie terminu
alebo splnenie naro¢nej povinnosti, ale ked’ sa stres stane chronickym, méze byt Skodlivy pre

fyzické a psychické zdravie ¢loveka.®*

Svetova zdravotnicka organizécia definuje stres na pracovisku ako ,,reakciu®, ktora moézu
mat’ T'udia, ked’ su vystaveni pracovnym poziadavkam a tlakom, ktoré nezodpovedaju ich
zruénostiam, vedomostiam, a schopnostiam. Dalej uprestiuje, Ze to mdze byt sposobené hlavne
zlou organizaciou prace, spdsobom akym organizacia navrhuje pracovné miesta a pracovné
systémy, sposobom akym ich riadi, nedostato¢nou kontrolou nad pracovnymi procesmi, zlym
riadenim,  neuspokojivymi  pracovnymi  podmienkami, anedostato¢nou podporou

spolupracovnikov.®

Stres na pracovisku méze vplyvat' na kazdého jedeného pracovnika bez ohl'adu na to, na
akej pracovnej pozicii pésobi. Stres v préaci sa vyskytuje bez ohl'adu na velkost’ a zameranie
organizacie. Pracovny stres vo vel’kej miere vplyva na zdravie a bezpe¢nost’ zamestnancov, ale
zarovei vplyva aj na samotnil organizaciu.*® Na pracovisku na nas moze posobit’ kratkodoby
stres, napriklad splnenie zadanej ulohy do ur¢itého terminu, takyto typ stresu obvykle nebyva
problémom, prave naopak, mdéze pomdct pracovnikom maximalne vyuZivat ich znalosti,
zrucnosti a schopnosti. Stres sa stava rizikom pre bezpecnost a zdravie pracovnika, ked’ sa jedna
o dlhodoby stres. Je preto nesmierne dolezité, aby Groven stresu nebola vysSia ako dokaze
¢lovek zvladnut’, ¢o moZze mat’ za nésledok jeho Uplne zlyhanie. Niektori I'udia beru stres ako
vyzvu a ich vykonnost’ pdsobenim stresu sttpa, ale ini 'udia majt tiroven odolnosti voéi stresu
nizSiu. Je vel'mi doélezité si uvedomit, ze stres a ndslednd reakcia na stres maju u kazdého
¢loveka iny priebeh, prejavy, a pdsobenie stresu byva €asto inak prejavované. Praca pod urcitym

napitim moze do zna¢nej miery zlepSovat’ vykony pracovnikov a poskytovat’ uspokojenie ak sa

34 Coping with stress at work [online], 2018. Dostupné na: https://www.apa.org/topics/healthy-
workplaces/work-stress

35 Workplace stress: A neglected aspect of mental health wellbeing, [online] 2017. Dostupné na:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5819024/

3 Stres a psychosocialne rizika [online]. Dostupné na: http://osha.europa.eu/sk/topics/stress
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dosahuju stanovené ciele. AvSak ak takéto napétie pdsobi dlhodobo, mdze zacat’ pracovny

vykon pracovnikov klesat’, ¢o prinasa stres, chybovost, stratu sebavedomia a odpor k praci.*’

Spravny manazér by mal vediet, ze stres na pracovisku je Uzko spojeny s ekonomickymi
faktormi organizécie. Pésobenie dlhodobého stresu u pracovnikov vedie ¢asto ku fluktuécii
zamestnancov, Kk zvySenej prace neschopnosti, znizovaniu pracovného vykonu, nizkej
produktivite prace, nespokojnosti zamestnancov a st'aznostiam. Pracovnik, ktory pracuje pod
stresom ma vacsiu pravdepodobnost’, Ze spravi nejaku chybu. Stres pracovnikov teda negativne
vplyva na vysledky organizacie, kvalitu jej sluzieb alebo produktov a celkovo aj na samotné
meno firmy. ZniZenie vykonnosti pracovnikov vplyvom stresu je teda pre firmu negativny
aspekt, a preto je potrebné venovat’ dostatoéni pozornost’ takejto situacii, zistit' ¢o stalo za
vznikom takejto situacie, a nasledne prijat’ vhodné opatrenia, aby sa do bududcna zabranilo

takémuto stavu.®®

3" MALCEKOVA, Eva — VASASOVA, Zlata. Clovek v pracovnom prostredi. Banské Bystrica: Fakulta
humanitnych vied Univerzity Mateja Bela. 2007. 254 s. ISBN 978-80-8083-422-7

% POVRAZNIK, Jan a kol. Celostny manazment. 3. vyd. Bratislava: Poradca podnikatel’a, spol. s.r.0, 2007. 428
s. ISBN 970-80-88931-73-7
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1.7 Doésledky stresu v pracovnom prostredi

Kazdy stres, ktory vznikne v pracovnom prostredi organizacie ma urcity vplyv na
zamestnanca. Niektori pracovnici sa vedia so stresom vysporiadat, resp. stres im v istej miere
pomé&ha v ich pracovnej ¢innosti. AvSak pri véacsine pracovnikov plati, ze ked’ na nich pdsobi
dlhodoby stres, ktory neustale nabera na intenzite, tak takyto stres moze mat’ za nasledok rozne
zdravotné problémy, frustraciu, uzkost, a predovSetkym modze viest' k poklesu pracovnej

vykonnosti zamestnancov.

V nasledujucich podkapitoldch si uvedieme nicktoré nasledky stresu, ktoré mozu

vzniknat' u pracovnikov:
ZvySend absencia

Zdravotné problémy u pracovnikov, ktoré mézu vzniknat’ dlhodobym posobenim stresu
vedu ¢asto k mnohym absenciam zamestnancov. Stres prispieva k absencii zamestnancov
aj tym, Ze pracovnik, ktory je pod dlhodobym stresom ma mensiu motivaciu pracovat. Ak
je praca alebo samotna organizacia zdrojom negativneho stresu pre zamestnanca, tak
takyto zamestnanec mdze mat’ vac¢siu snahu si hl'adat’ nové zamestnanie, kde na neho
nebude pdsobit’ taky velky stres. Zamestnanci, ktori su pod stresom, sU viac nachylni
Kk arazom, pretoze vplyvom stresu maji znizenu schopnost’ reagovat’ na rizika a hrozby,

ktoré vyplyvaju z ich pracovnej ¢innosti.
Pokles vykonnosti

Ako uz bolo v nasej praci viackrat spomenuté, ak na zamestnanca posobi mierny stres,
ktory netrva dlho, tak takyto stres mdZe mat’ u zamestnanca za nasledok zlepSenie jeho
vykonnosti a ststredenosti. AvSak ak je stres nadmerny a dlhotrvajici, tak sa spravidla
vykonnost’ zamestnanca znizuje roznymi formami. Zamestnanec, ktory je pod stresom sa
Casto viac zameriava na stresor, ktory mu spdsobuje stres, ako na svoju pracovnu ¢innost’.
Preto jeho koncentracia a pracovna energia vyrazne klesa. Stres modze vykonnost
u pracovnikov znizovat' aj v dosledku dlhodobych dopadov. Pracovnici, ktori su
vyCerpani, maju bolesti hlavy, si frustrovani, neststredeni, nemo6zu podat’ pozadovany

pracovny vykon, ktory sa od nich odakava. Pracovnik, na ktorého pdsobi stres méa
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negativny dopad aj na ostatnych zamestnancov v jeho okoli a v organizécii. Prikladom
mdze byt meskanie na rézne pracovné schodze, menSia kreativita, zvySena chybovost

alebo rozne konflikty a hadky s ostatnymi pracovnikmi na pracovisku.3®
Syndrém vyhorenia

Tento syndrém mozeme charakterizovat’ ako stav celkového resp. uplného fyzického
a psychického vycerpania ¢loveka, ktory sa prejavuje najma u l'udi, ktori dlhodobo ¢elia
vaznym stresujicim situdciam. NajcastejSie sa tento syndrom objavuje u l'udi, ktori sa
vyznacuju snahou dosiahnut’ vyborné vysledky a neustale sa zlepSovat’ vo svojom obore.
Zamestnanec za¢ina pracovat’ s velkym pracovnym nasadenim a motivaciou, ale nasledne
v§ak stagnuje, a ma pocit, Ze nie je schopny konkrétnu pracovnu &innost’ dosiahnut’.4°
Pracovnik, ktory preziva syndrom vyhorenia vel'mi cCasto straca sebaddveru, je
frustrovany, pocituje bezmocnost’ a celkovo rezignuje. Takyto zamestnanec moze
pracovat’ dlhSiu pracovni dobu, no napriek tomu jeho pracovny vykon zostdva nizky

a zhor$uje sa aj jeho vzt'ah k ostatnym spolupracovnikom. Syndrém vyhorenia je Casty pri

profesiach s vel'kym rozsahom interakcii s inymi 'ud’'mi.

Pre syndrom vyhorenia su ¢asto charakteristické tri zakladné symptomy:

Vyc¢erpanie — ¢lovek, ktory trpi syndromom vyhorenia sa vel'mi ¢asto citi fyzicky, ale
aj psychicky vel'mi vyCerpany. Medzi fyzické znaky vycCerpania patria hlavne: slabost’,
nedostatok energie, unava, bolest’ svalov, ¢asto sa vyskytuji poruchy spanku, traviace
problémy, problémy s pamétou a so sustredenim alebo viésia nachylnost’ k Urazom.
Medzi psychické znaky vycerpanosti zarad'ujeme: bezmocnost' a beznadej, strata
odvahy a sebaovladania, pocity strachu, prazdnoty a iné.

Odcudzenie — jedinec sa Casto odosobiiuje a ma lahostajny pristup k svojmu okoliu,
praci alebo 'udom, s ktorymi prichadza do kontaktu. Odcudzenie sa mdze prejavovat’ aj
negativnym postojom jedinca k samému sebe, ale aj k zivotu. Medzi d’alSie priklady

odcudzenia patri napriklad: neschopnost’ jedinca nadvdzovat’ a udrziavat’ spolocenské

39 URBAN, Jan.’szeni lidi v organizaci. Praha: ASPI Publishing, s.r.o., 2003. 300s. ISBN 80-86395-46-4
40 DOBRIKOVA, Patricia. Zvilddanie zatazovych situdcii. Bratislava: SAP, 2007, 126 s. ISBN 978-80-89271-20-
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vztahy, pocit nedostato¢nosti alebo menejcennosti, pohidavé a sarkastické spravanie
a agresivita.

e Pokles vykonnosti — dosahovanie nizkej pracovnej efektivnosti a vykonnosti savisi
hlavne s faktom, Ze ¢lovek stratil doveru vo svoje schopnosti a zru¢nosti, a povazuje sa
za menejcenného a neschopného. Takyto ¢lovek potrebuje niekol'’konasobne viac ¢asu
na plnenie pracovnych dloh, ktoré mu v minulosti nerobil také problémy. Predlzuje sa
tiez potrebnd doba na regenerdciu, velakrat nestac¢i vikend alebo niekolkodiova
dovolenka na to, aby bol znova schopny plnohodnotne pracovat’ a podavat’ pozadovany

pracovny vykon.*!
Psychické reakcie na stres v pracovnom prostredi

Medzi zékladné psychické reakcie, ktoré nam signalizujli, Ze zamestnanci si pod

stresom patria:

e Agresivita—moze sa jednat’ o verbalnu alebo neverbalnu agresivitu. Verbalna agresivita
sa prejavuje krikom, zastraSovanim, zvySenym hlasom, neochotou poctvat druhych
a skakanim do rec¢i inym osobam. Neverbalna agresivita sa prejavuje fyzickym utokom.

e Egocentrizmus — prejavuje sa snahou jedinca uptutat’ pozornost’ len na seba. Moze sa
prejavovat’ bud’ verbalnym prejavom, vystrednym resp. napadnym obliekanim, alebo
vystrednymi ¢inmi a spravanim.

e ldentifikacia — je to stav, ktory vznika ako psychicka reakcia na stres v pracovnom
prostredi, kde nie je uplatilovany odmeniovaci systém, ktory je spravodlivy. Prejavuje sa
hlavne privlastiovanim oceneni a tspechov inych pracovnikov alebo napodobiiovanym
spravania inych l'udi.

e Potlaanie — je reakcia na stres, kedy zamestnanec zatvara o¢i pred vlastnym
neuspechom a snazi sa skryt’ chyby pred sebou samym, ma zaujaty protikladny postoj.

e lzolacia — je to psychicka reakcia na stres, s ktorou sa pracovnik snazi skryt' svoj
neuspech alebo zlyhanie, hlavne ked ide o odborné nevedomosti a nedostatky.

Pracovnik sa ¢asto snazi skryt’ svoj netspech za kolektiv alebo pracovnti skupinu.

# STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada, 2010, 112 s. ISBN 9788024735535
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e Negativizmus — prejavuje sa vzdorovitym spravanim zamestnanca, kedy zamestnanec
koné bez dopredu premyslenych nasledkov alebo odmieta iné mozné rieSenia urcitej
situécie.

e Fixacia — je ¢astou psychickou reakciou na stres, kedy sa pracovnik zafixuje na jednom
bode, je neschopny zmenit’ svoj zauzivany pracovny stereotyp, odmieta nové pracovné
postupy, ostava Vv rutine. Takato reakcia vznika najma pri zmenach v pracovnhom
prostredi.

e Projektovanie — jedn sa o stav kedy pracovnik pripisuje vlastné netspechy, negativa a
zlyhania inym pracovnikom, a nie sebe.

e Kompenzécia — je to psychicka reakcia na stres, ktora vznik4 hlavne z dévodu zlych
medziludskych vztahov na pracovisku aje casto vyvolana aj zlym riadenim.
Zamestnanec sa Vv pracovnej ¢innosti preorientuje na Uplne ini ulohu, priCom svoju

predchadzajtcu Gilohu vobec nedokonéi.*?

Stres, ktory posobi na zamestnancov organizacie sa urcitym sposobom prejavuje aj na jej
samotnom chode. Pri pdsobeni kratkodobej pracovnej zataze je Cas prezity v strese Casto
motivujacim prvkom, avSak pri dlhodobom pdsobeni stresu je mozné u zamestnancov
pozorovat’ zhorSent koncentraciu a zhorSenie vykonu, ¢o ma velky dopad na samotni
organizaciu. Najskor je teda stres brany pozitivne a motiva¢ne. Zamestnanec vaésinou v tejto
faze zvlada svoju pracovnu ¢innost’ a udrziava si pozadovany vykon. Avsak tento planovany
vykon vo vacSine pripadov nebyva docieleny, pretoZe po zaciatocnom pocite prebytku energie,
maximalnej efektivnosti a vykonnosti sa pri trvajiicej stresovej situdcii, resp. pracovnej zat'azi
dostavi pocit Unavy, Uzkosti, chybovosti, a dochadza k zhorseniu kvality vykondvanej pracovnej
¢innosti. Dosledkom takéhoto posobenia stresu vykon zamestnanca nerastie, ale naopak klesa.
Ak zamestnanec zostdva pod stresovou zatazou, tak sa uneho mozu vyskytovat pocity
zlyhania, pocity zneuZivania zamestnavatelom, socidlne stazenie a mysSlienky 0 zmene
zamestnania. Vykonnost' zamestnanca nad’alej klesa, a pri neustdlom vystavovani stresoru sa
u pracovnika zhorSuje nalada, az méze dojst’ k syndromu vyhorenia, zdravotnym komplikaciam

alebo k psychickému zrateniu. S tymito faktormi su d’alej spojené problémy ako napriklad:

42 57 ARKOVA, Miroslava. Psycholdgia pre manazérov a podnikatelov. 3. vyd. Bratislava: Sprint dva, 2009, 172
s. ISBN 978-80-89393-00-8
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zhorSend timova praca, vytvaranie zbytocnej resp. nadbytocnej prace, postupnd strata
vykonnosti zamestnanca, pokles energie, sebaddvery alebo zanedbavanie pracovnych Gloh a

povinnosti.*®

Organizécie, ktoré zamestnavaju pracovnikov, ktori st vplyvom nadmernej doby stravenej v
préaci a stresu prepracovani, nie si schopni zladit’ svoj pracovny a stkromny Zivot. V désledku
toho na pracovisku dochadza k ¢astym konfliktom, ku zvySenej praceneschopnosti, v rodinnom
zivote dochadza k problémom vo vztahoch medzi partnermi. Tieto skuto¢nosti maju naozaj
silny dopad na kvalitu zivota I'udi, a taktiez maju dopad na samotni organizaciu. Dosledok
stresu moze pre organizaciu znamenat’ praceneschopnost’ I'udi, stratu zamestnancov na neurcitl
dobu, zc¢oho dalej pre organizaciu vyplyvajd problémy spojené shladanym novych

pracovnikov, a vela d’al§ich negativnych dosledkov.**

8 HALUZIKOVA. Jana. Zvladani stresu a prevence jeho nasledku. [online] 2009. Dostupné na:
https://zdravi.euro.cz/clanek/sestra/zvladani-stresu-a-prevence-jeho-nasledku-450941
4 KOCIANOVA, Renata. Persondlni fizeni. Praha: Grada, 2012, 149 s. ISBN 9788024732695
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1.8 Stresory v pracovnom prostredi

Stresory v pracovnom prostredi moézeme rozdelit na fyzické faktory alebo

na psychologickeé a socialne faktory:
1.8.1 Fyzické faktory:

e HIluk — jedna sa o faktor, ktory ovplyvituje a komplikuje ¢innost’ nielen v pracovnom,
ale aj v beznom zivote kazdého ¢loveka. Ak su l'udia vystavovani tomuto nepriaznivému
faktoru prili§ ¢asto, prejavi sa jeho pésobenie v podobe negativneho stresu. Ked’ takyto
hluk vytvara niekto iny a ¢lovek tento hluk nedokaze ovplyvnit’, tak pdsobi na neho
negativne, a moze to mat’ za nasledok znizenie pracovnej vykonnosti pracovnika.

e Vibrécie a otrasy — vel'mi tzko stvisia so $kodlivymi vplyvmi hluku, maja spravidla
rovnaky zdroj vzniku aich zmiernenie dosiahneme znizenim hluku. Vibracie mozu
u ¢loveka spdsobovat’ pocit unavy, bolesti hlavy alebo zhorSovanie pracovného
vykonu.*®

e Prach a chemické §kodliviny — jedna sa 0 d’alsie ¢initele, ktoré mozu negativne posobit’
na pracovnika a jeho pracovny vykon. Tieto Cinitele uz v malych davkach ovplyviuju
¢loveka, a mozu u neho vyvolat’ fyziologické alebo psychologické prejavy. Casto u 'udi
moze sposobovat’ nervozitu, poruchu spanku alebo bolest’ hlavy.

e ZIé osvetlenie — jedna sa o faktor, ktory do znac¢nej miery ovplyviiuje psychick pohodu
zamestnancov. Pri zlom alebo slabom osvetleni pracoviska dochadza k vacSiemu
sustredeniu zamestnancov na sledovany objekt, a tym dochadza k rychlejsej tnave. Je
preto potrebné pri praci kombinovat’ denné a umelé svetlo. Je tiez dolezité, aby cely
priestor, kde je vykondvana pracovna &innost bol spravne a vhodne osvetleny.*®

e Extrémne teploty — jednéa sa o teplo alebo chlad. Takéto extrémne teploty sp6sobuju
u pracovnikov skors$i pocit tinavy. V chladnom prostredi je ¢asto pracovnik nateny si

obliect’ viaceré vrstvy oblecenia, co moze byt pri vykone prace Casto prekazkou. Naopak

4 KRIVOHLAVY, J., 2002. Psychologie nemoci, Praha: Grada, 2002. 197 s. ISBN 80-247- 0179-0.

4 LYSA, Anna. Ako porazit stres. Bratislava: Belimex, 2004, 217 s. ISBN 80-89083-54-4
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praca vo vel'mi teplom pracovnom prostredi moze u jedinca vyvolat’ nadmerné potenie.
Toto mdze zvysit’ potrebu dopliat tekutiny alebo pouZivat’ iné spdsoby ochladenia, ¢o

moze ¢loveka vyrusovat’ pri praci, a tak méze byt pod vacsim stresom.

1.8.2 Psychologické a socialne faktory:

e Vztahy na pracovisku — V sucasnej dobe je vel'mi ¢asto pouzivany vyraz ,tim“ a
,timova praca“. Jedna sa o kolektivnu pracu, ktord je zavisla na vzt'ahoch medzi
jednotlivymi ¢lenmi daného timu aich vzajomnej komunikacii. Ked neexistuje
dostatocna komunikacia medzi ¢lenmi timu, a su prili§ vel'ké rozdiely osobnosti medzi
jednotlivymi ¢lenmi, moéze to mat’ za nasledok zlu atmosféru na pracovisku. Takéto
problémy moézu zapriCinit' pokles pracovnej vykonnosti ¢lenov timu, a nasledne
zvySovanie ich stresu. Dobry kolektiv mdze pracovnika motivovat’ a vd’aka tomu ho
bude praca bavit’, a nebude do prace chodit’ s nechut'ou. U Gspesnych timov, ktoré¢ maju
vysokll pracovni vykonnost potom existuje vysokd pravdepodobnost, ze budi
obmedzené stresové faktory, a tym aj vznik samotného stresu v pracovnom prostredi.*’

e Pracovné zmeny — jednd sa o dalsi faktor ovplyvitujuci psychiku ¢loveka. Medzi
najCastejSie delenie zmien patri dennd a no¢na zmena. Viac problémova pre l'udsky
organizmus je praca v noci. Takato praca v no¢nych hodinach ovplyviiuje prirodzeny
biorytmus ¢loveka, pretoze ten je obvykle zvyknuty na vykon cez den a Vv noci na
odpocinok. Pri praci na zmeny je vyZzadovany ¢as na odpocinok, a ked’ su tieto prestavky
prili§ kratke, tak vznikd Unava. Takato uUnava sa potom moéZe prejavit zniZenym
pracovnym vykonom pracovnika a zvySenim jeho chybovosti. Stresujiice navySe moze
byt’, Ze ¢lovek, ktory pracuje hlavne v noci ma mensi kontakt s rodinou, priatel'mi
a znamymi.

¢ Nedostatok spanku — spanok je vel'mi dolezity pre 'udsky organizmus, pretoze prinasa
telu potrebnl regeneraciu, odpocinok, a hlavne dochadza k obnoveniu energie potrebnej
na pracovnd, a dennu ¢innost’. Je preto zrejmé, Ze nedostatok spanku ma negativne

nasledky pre kazdy 'udsky organizmus. Nedostatok spanku moze viest’ k vzniku stresu,

4 PAUKNEROVA, D. a kol.: Psychologie pro ekonomy a manazery. 2. vyd. Praha: Grada, 2007, 254 s. ISBN
8024717069.
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naopak stres moze viest'® k porucham spéanku. Pracovnik, ktory je na pracovisku
nevyspaty ma znizeny pracovny vykon a celkovo je jeho rozmyslanie spomalené.

e Mzdové podmienky — mzdové ohodnotenie, ktoré pracovnik dostava za svoju pracu
modze spdsobovat’ stres. To, ako je ohodnoteny vykon pracovnika, stupeit obt’aznosti
pracovnych miest alebo danej pracovnej ¢innosti sa odraZa na jeho psychike. Casto sa
moze stat’, ze pracovnik si mysli, ze je nespravne ohodnoteny vzh'adom na pracu, ktora

vykonava, a to sa nasledne moze odzrkadlit na jeho pracovnom vykone.*®

o Casovy tlak — faktor ¢asu je uzko spojeny s vykonom pracovnika a jeho efektivnosti
V pracovnom procese. Vel'mi dolezité su tiez podmienky a samotny postoj pracovnika k
pracovnej ulohe. Doélezité je taktieZ spravne rozvrhnutie zadanej préace, aby ju dokazal
splnit’ v pozadovanom termine. Pracovnik, ktory pracuje pod stresom nepodava kvalitny

pracovny vykon, ¢o sa odraZa na bezpecnosti prace, ale aj na medzil'udskych vztahoch.

Dalsi mozny sposob ako mozeme rozdelit’ stresory na pracovisku je podla toho &i stresory
vychadzaju z fyzikalnej resp. biologickej oblasti, zo socialno-psychologickej oblasti alebo
z pracovnej oblasti.

Medzi hlavné faktory, ktoré zarad’'ujeme do skupiny z fyzikalnej a biologickej oblasti patria
hlavne take faktory, ktoré mézu ¢asto vyplyvat’ z moznych Grazov vzniknutych na pracovisku a
chordb z povolania alebo inych nepriaznivych vplyvov, ktoré st pre ¢loveka skodlivé, niekedy
az nebezpetné. Mdzeme sem zaradit ohrozenie zdravia chemickymi alebo biologickymi

latkami, ziarenim, elektrickym prddom a podobne.

Faktory zo socidlno-psychologickej oblasti vyplyvajua hlavne zo vzajomnej interakcie
a spoluzitia pracovnikov na jednom pracovisku. Do tejto skupiny mézeme teda zaradit’ faktory,
ktoré st vyvolané I'ud'mi, ako napriklad r6zne konflikty a hadky, pocit nedocenenia, zlého

vychédzania so spolupracovnikmi alebo Sikanovania na pracovisku.

Faktory, ktoré vychadzaju z pracovnej oblasti st spojené s ¢innost’ami, na ktoré je potrebna

davka koncentracie, patria sem ¢innosti, na ktoré su kladené urcité naroky na tvorivé myslenie,

48 BERRYOVA, Lilly. Psycholégia v préaci. Bratislava: IKAR, 2009, 696 s. ISBN 9788055118420
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rozhodovanie sa V zlozitej situacii, v ¢asovej tiesni alebo pri monotoénnej az stereotypnej

¢innosti.*®

1.9 Prevencia stresu a jeho zvladanie

J. Plaminek vo svojej knihe napisal, Ze snahu o predchadzanie stresu mézeme vnimat’ ako
¢innost’, ktoru ¢lovek vykonava zamerne. Hlavnym cielom je obmedzit' vyskyt samotného
stresu alebo zniZenie jeho intenzity. Musime vSak poznamenat, ze kazda stresova situdcia je
jedine¢na, pretoze sa modze liSit Casom, kontextom, priestorom, osobami a vela dalSimi

parametrami.>°

J. Dolezal a kolektiv vo svojej publikacii uvadzajt, ze stresu sa da predchadzat’ réznymi
sposobmi. Mo6Zeme spomenut’ napriklad efektivneho riadenie svojho pracovného, ale aj
sukromného Casu, snahu kontrolovat’ jednotlivé udalosti vo svojom zivote, snazit’ sa pochopit’
a zvladnut’ svoje pocity, naucit’ sa mysliet’ pozitivne do budlicnosti, byt pozitivne naladent,

a hlavne travit' ¢as s blizkymi, na ktorych nam zalezi.*

Kazdy ¢lovek by sa mal vo svojom Zivote snazit’ vytvorit’ taky zivotny §tyl, ktory je pre
neho prijemny, zmysluplny, ale aj fyzicky aktivny. Pri prevencii pred stresom sa ¢asto mdzeme
stretnat’ s pojmom duSevna hygiena. Pod tymto pojmom mézeme rozumiet’ nauku o tom, ako si
spravne udrziavat’ svoje psychické zdravie, ako zvysit’ odolnost’ organizmu I'udi voc¢i roznym
Skodlivym uc€inkom. Psychohygiena by mala cloveka naucit ako spravne predvidat
psychosocialne problémy, a ako ich nasledne ¢o najefektivnejsie prekonat. Zaobera sa tiez
roznymi pravidlami ako spravne jednat’ s 'ud’'mi, pravidlami zivotospravy alebo rieSeniami

rdznych Zivotnych problémov a podobne.>?

4 PAUKNEROVA, D. a kol: Psychologie pro ekonomy a manzery. 2. Praha: Grada Publishing a.s., 2006. 5.128.
ISBN 8024717069.

5 PLAMINEK, Jiii. Sebepozndni, seberizeni a stres — prakticky atlas sebezvladani 2. Praha: Grada, 2008, 178 s.
ISBN 8024725932

5 DOLEZAL, Jan — MACHAL, Pavel — LACKO, Branislav a kol. Projektovy management podle IPMA — 2.,
aktualizované a dopinéné vydani. Praha: Grada, 2012, 526 s. ISBN 9788024742755

52 CELEDOVA, Libuse — CEVELA, Rostislav. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2010, 126 s. ISBN
9788024732138
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Udrziavanie zdravého psychického zdravia, zapojenie sa do pravidelného fyzického
cviCenia a dostatocné mnozstvo spanku kazdi noc. Tieto tri pristupy maju dolezité vyhody pre
fyzické a dusevné zdravie kazdého ¢loveka. Ak ¢lovek zaZiva chronicky stres, tak licencovany
psycholog modze takymto I'udom pomoct identifikovat’ ich stresory, ktoré ovplyviuju ich
kazdodenny Zivot a pomoct’ im najst’ sposoby, ktoré im pomozu €o najlepSie sa vyrovnat’ so

stresom.>®

Ako sme uz v nasej praci spominali, stres je kazdodennou sucast'ou kazdého ¢loveka, ¢i
uz sa jedna o stres v sukromnom Zzivote alebo ide 0 pracovny stres. Je preto nesmierne dolezité,
aby sa Clovek, ale aj organizacie snazili predchadzat” posobeniu nezdravého a dlhodobého
stresu. To ako ¢lovek dokdze zvladat’ stres, ktory na neho posobi je zavislé na odolnosti voci

stresu a na osobnej charakteristike samotného jedinca.

Odolnost” voc¢i stresu vyjadruje mieru schopnosti, nezlomnosti a hizevnatosti jedinca
rychlo, a objektivne zvladat' zatazovi situaciu, ktora na neho pdsobi.>* Tato schopnost’ je
zaloZena hlavne na kreativite, moralke a na ovladani svojho spravania, a myslienok. Kazdy
jedinec by si mal dokazat’ uvedomit’ aka je jeho schopnost’ reakcie na stres, a ndsledne aj to ako

na neho stres pdsobi. Na zéklade toho pozname konkrétne typy osobnosti:>®

e Racionalny typ — takyto typ ¢loveka vnima stres ako sucast’ svojho bezného Zivota a
ako potrebu sa naucit’ so stresom zit’

e Vyhybavy typ — jedinec sa snazi stresovym situdciam ¢o najviac vyhybat, ma rad
pokojny a pohodIny Zivot bez stresu

e Delegujuci typ — ¢lovek svoj vlastny stres prenasa na druhych l'udi, aby sa vyrovnali SO
stresom namiesto neho samotného

e Magnetovy typ — tento typ ¢loveka sa vyznacuje tym, Ze na svoje okolie posobi ako keby
bol v neustalom strese

e Typ nicitel'a— clovek riesi vzniknuté problémy, ktoré suvisia so stresom priamo a cielene

53 Stress effects on the body [online] 2018. Dostupné na: https://www.apa.org/topics/stress/body
% BERRYOVA, Lilly. Psychologia v préaci. Bratislava: IKAR, 2009, 696 s. ISBN 9788055118420

% NAKONECNY, Milan. Psychologie témer pro kazdého. Praha: Academia, 2004, 300 s. ISBN 8020011986
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Dalej si este uvedieme dolezité komponenty odolnosti voéi stresovym resp. zatazovym

situaciam: >

e Koncentracia — ovplyviuju ju hlavne vonkaj$ie podmienky ako napriklad emdcie,
motivacia avlastnd vola &loveka. Clovek, ktory je psychicky odolny, ma nad
koncentraciou kontrolu. Takyto jedinec sa vie sustredit, avie rusivé zdroje, resp.
stresory, ktoré na neho pdsobia na pracovisku, ale aj v beznom zivote zvladat’ a nasledne
ich aj riesit.

e Autoregulacia emdcii — emocie I'udi su zakladom ich psychického Zivota. Emécie mozu
byt pozitivne alebo negativne. Pre ¢loveka st nebezpeénejsie negativne emocie, pretoze
vedia vyvolat’ stresovi situdciu. Negativne emoécie vyvolavaju u ¢loveka vnutorné
napétie a moznost’ vzniku konfliktov s ostatnymi. Je preto ziaduce znizovat’ intenzitu
takychto emocii alebo ak je to mozné, tak sa ich snazit’ Gplne eliminovat zo svojho
Zivota.

e Autoregulacia myslenia — hlavnou tlohou je usmeriiovat’ vlastné myslienky a predstavy.
Predstavy moézeme chapat’ ako automatické a nepretrzité vytvaranie roznych scenarov,
ktoré nésledne v ¢loveku vytvaraju reagujuce emdocie, ktoré mozu byt pre ¢loveka

stresujuce.

1.9.1 Prevencia stresu na pracovisku

Stres sa moze vyskytovat’ na individualnej Grovni, kde pdsobi na jedinca, ktory sa snazi
vysporiadat’ s réznymi stresovymi faktormi, ktoré ma v zivote, ale méze sa vyskytovat’ aj na
organizacnej urovni, kde sa stres, ktory posobi na pracovnikov snaZi v ¢o najvacSej miere
redukovat’ organizacia. Individualne pristupy k zvladaniu zatazovych situacii mézu mat’ r6zne
podoby, avsak ovel'a viac dolezitejSie a ucelnejSie ako riesit’ vzniknuté nasledky stresu je naucit’
sa ako predist vzniku takychto stresovych faktorov. Individudlny pristup k zvladnutiu
zatazovych situacii zahriluje zmeny v Zivotom §tyle ¢loveka. M6Zeme spomentt’ napriklad:
zmenu zivotospravy, zlepSenie sebadiscipliny, Sportovanie, relaxdcia, meditacia, efektivne

prestavky pri praci alebo celkova zmena sposobu myslenia jedinca. Kazdy ¢lovek ma moznost’

% RUDY, Jan — SULIKOVA, Rozalia— LASAKOVA, Anna — FRATRICOVA, Jana — MITKOVA, Cudmila.
ManaZment a organizacné spravanie. MV-Wissenschaft, 2013, 352 s. ISBN 9783869919133
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sa na vzniknutd situaciu pozerat’ dvoma spésobmi, a to bud’ v pozitivnom alebo negativnom
svetle. Pozitivny pristup umoziuje ¢loveku optimisticky hl'adiet’ na svet, o pozitivne vplyva
na jeho psychiku. K zakladnym principom ako zvladat' stres patri manazment Ccasu,
vypracovanie si tloh, ktoré je potrebné za cely den spravit’ alebo zostavenie tloh na zaklade ich
dolezitosti. Je tiez ddlezité, aby ulohy boli vykonané v Case, kedy je clovek najproduktivne;jsi,
ulohy musia byt splnitel'né, je potrebné si vytvorit’ ¢asovy priestor, kedy ¢lovek nebude nikym
ruseny.

Medzi dolezité sposoby ako uspesne zvladat’ stres mézeme zaradit’:

e Rozvijanie zdravych reakcii — namiesto toho, aby sa ¢lovek pokusal bojovat’ so stresom
nezdravym jedlom, alkoholom alebo cigaretami, mal by robit ,,zdravé* rozhodnutia,
ked’ citi, Ze napdtie stiipa. Cvicenie, joga, obl'ibené konicky alebo dostatok spanku st
skvelé odburavace stresu

e Stanovenie hranic — v dneSnom digitalnom svete je potrebné si stanovit’ hranice medzi
sukromnym a pracovnym Zivotom. To by mohlo znamenat’, Ze ¢lovek nebude vecer po
praci uz kontrolovat e-maily alebo nebude dvihat telefébn pocas rodinnej vecere.
Vytvorenie ur€itych jasnych hranic medzi tymito oblastami mdze zniZit' potencial
konfliktu medzi pracovnym zivotom, stikromnym Zivotom a Stresu

e Najdenie si ¢asu na dobitie energie — aby sme sa dokazali vyhnut’ negativnym vplyvom
chronického stresu a syndréomu vyhorenia, potrebujeme ¢as na doplnenie energie
a ndvrat na predstresovu uroven fungovania. Takyto proces vyzaduje uplne ,,vypnutie*
Z prace tym, Ze budeme mat’ obdobia, kedy sa nebudeme zapajat’ do Cinnosti, ktoré
stvisia s pracou a ani nebudeme o praci premyslat’

e Naucit’ sa relaxovat’ — techniky ako meditacia a hlboké dychanie mézu pomdct’ znizit’
hladinu stresu. Clovek by mal kazdy deni venovat nickol’ko minut, aby sa zameral na

jednoduché ¢innosti, ako je dychanie, chddza alebo vychutndvanie si dobrého jedla.

e Komunikacia s nadriadenym — zdravie zamestnancov je spojené s produktivitou v praci,
takze nadriadeny by mal mat’ stimul vytvarat’ pracovné prostredie, ktoré podporuje
pohodu zamestnancov na pracovisku. Je dolezité sa rozpravat’ s nadriadenym, tcelom
nie je zostavit’ zoznam st'aznosti, ale prist’ s efektivnym planom na zvladanie stresovych

b

faktorov, ktoré clovek identifikoval. Moze ist o zlepSenie zruc¢nosti v time-
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manazmente, zmysluplnejsie Glohy alebo o zmeny vo fyzickom pracovnom priestore,

aby bol pohodlnejsi a zniZila sa namaha zamestnancov.>’

J. Urban vo svojej publikacii uvadza, Ze zvladanie stresu na strane organizacie by malo
byt zamerané hlavne na prevenciu pred stresom. Mdzeme sem zaradit’ lepSie vymedzenie
naplne pracovnych miest, poziadaviek tychto pracovnych miest, zodpovednosti a pradvomoci
pracovnikov, obmedzenie pracovnej monotdnnosti alebo nedostatok pracovného vyt'azenia. Je
taktiez potrebné zlepSit' obojstrannit komunikéciu medzi zamestnancami a organizaciou ¢o
pomoze zlepSit' informovanost medzi nimi. Ddélezitd je tiez spravna uprava pracovného
prostredia, kde mézeme zaradit’ vhodné priestorové usporiadanie pracoviska, spravne pouzitie
farieb, osvetlenie, obmedzenie Skodlivého hluku a vibracii. Zdokonalenie rozmiestnenia
a vyberu pracovnikov moze znizit' vyskyt konfliktov alebo zlepsit kooperaciu medzi nimi. Dalej
zmeny v spdsobe riadeni 'udi, ktoré umoznia pracovnikom podiel'at’ sa na rozhodovani, riesit’
problémy s nadriadenymi alebo pom6zu obmedzit’ rivalitu medzi pracovnikmi. Spravna tiprava
pracovné¢ho casu tiez umoziuje lepSiu rovnovdhu medzi osobnym a pracovnym Zzivotom
zamestnancov, napriklad zavedenie pruzného pracovného tyzdna alebo mesiaca. Dolezité pre
organizaciu su aj spravne tréningy manazérov a ostatnych zamestnancov pre zlepSenie
efektivnej komunikacie, planovania, a hodnotenia pracovného vykonu, pre riadenie ¢asu alebo
rieSenia konfliktov. Daliie aktivity ako moZe organizicia znizovat pdsobenie stresu
u zamestnancov sU napriklad: spravny vyber zamestnancov, pridelenie pracovnikov
k ¢innostiam, ktoré s schopni zvladnut, a zaroven dokazu svoje schopnosti a zru¢nosti aj

nad’alej na tychto poziciach rozvijat’. >

57 Coping with stress at work [online], 2018. Dostupné na: https://www.apa.org/topics/healthy-workplaces/work-
stress

%8 URBAN, Jan. Jak zviddnout 10 nejobtiznéjsich situaci manazera. Praha: Grada, 2008, 208 s. ISBN
8024724652
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J. Dédina a V. Cejthamr vo svojej knihe uvadzaju niekol’ko d’alSich spdsobov ako moézu

organizacie prispiet’ k zniZzovaniu stresu zamestnancov v pracovnom prostredi:

¢ Nastavenie vhodnych pravidiel a podrobného popisu prace pracovnikov

e Zretel'né objasnenie priorit

e Rozvoj zamestnancov, r6zne socializacné programy pre zamestnancov, pracovny vycvik
e Zmeny V style vedenia

e Blizsie preskimanie organizacnej Struktury a informac¢nych tokov organizacie

¢ Vhodny vyber pracovnikov, zaznamy o ich schopnostiach, zru¢nostiach a motivacii

e Sledovanie zdravia zamestnancov a pravidelné preventivne prehliadky, aby mohli byt

v&as odhalené problémy, ktoré vznikaji posobenim stresu.>®

% CEJTHAMR, Vaclav — DEDINA, Jiii. Management a organizacni chovani. Praha: Grada, 2010, 352 s. ISBN
9788024733487
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2 Ciel prace

Hlavnym cielom nasej diplomovej prace je identifikovat’ stresove faktory v konkrétnom
podnikovom prostredi, a néasledne navrhnit moznosti, resp. rieSenia ako tieto faktory

eliminovat’.

Okrem hlavného ciel'a prace sme si zvolili aj ¢iastkové ciele prace, ktoré sme si rozdelili na

teoreticku a prakticka oblast’ skimania:

Teoreticka oblast’ skimania:
e Teoretické vymedzenie pojmu stres
e Opisanie stresu, jeho vyvoju a typov
e Charakteristika a klasifikacia stresorov
e Opisanie prejavov a vplyvu stresu na zdravie ¢loveka

e Opisanie vplyvu stresu na pracovny vykon ¢loveka

Prakticka oblast’ skimania:
e Realizacia kvantitativneho prieskumu zameraného na vplyv stresu na pracovny vykon
¢loveka
e SkUmanie prejavov stresu na pracovisku
e Verifikacia sformulovanych hypotéz anavrh odpora¢ani na zniZzenie stresu na

pracovisku

Na zaklade informacii a poznatkov z dostupnej slovenskej, a zahrani¢nej literatury sme
sformulovali nasledovné hypotézy, ktoré sa budeme snazit' v praktickej Casti nasej prace

potvrdit’ alebo zamietnut’:

Hypotéza 1: Predpokladame, Ze urcité mnozstvo stresu, ktoré posobi na zamestnancov méze
mat ,,pozitivny* vplyv na ich pracovnu ¢innost’.

Hypotéza 2: Predpokladame, Ze viac ako 50% pracovnikom zasahuje ich praca do stkromného
Zivota.
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Hypotéza 3: Predpokladame, ze pracovné vztahy na pracovisku u védc¢Siny pracovnikov

ovplyviuju ich pracovny vykon.

Hypotéza 4: Predpokladame, Ze najcastejSim stresorom, ktory u pracovnikov vyvolava stres su

z1é vzt'ahy s kolegami alebo nadriadenymi na pracovisku.
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3 Metodika prace a metody skimania

3.1 Charakteristika objektu skimania

Spolo¢nost” Maspex Slovakia Trade s.r.o. je potravinarska spoloCnost’ zaoberajica sa
predajom napojov a potravin, predovsetkym 100% dzGsov, nektarov, ovocnych napojov
limonéd, a energetickych napojov. Medzi hlavné znacky tejto spoloénosti, ktoré predavaja
patria: Relax, Tiger, Caprio, Marka, Kubik, Figo a mnoho d’al$ich. Spolo¢nost’ Maspex
Slovakia Trade s.r.o. je stcastou koncernu Maspex Wadovice Group, ktory je najvicsia
stkromna pol'ska spolo¢nost’ v potravinarskom priemysle ajedna znajvéacsich firiem
v strednej, a vychodnej Eurdpe. Produkty spolo¢nosti Maspex su dostupné vo viac nez 60
krajinach sveta. Tieto produkty su dostupné takmer po celej Europe, ale mézeme spomenuit
eSte krajiny ako napriklad: Spojené Staty americké, Kanada, Mexiko, Alzirsko, Maroko,
Austrélia, Cina alebo Mongolsko. Misiou spolognosti Maspex je neustale sa rozvijat
a zdokonalovat’, aby mohli zodpovedne, asnadSenim vytvarat kvalitné produkty, ktoré
sprevadzaju I'udi kazdy den.

Spolo¢nost’ Maspex Slovakia Trade s.r.o. bola zaloZena v roku 2009, ale na Slovenskom
trhu zacala posobit’ az v roku 2010. Medzi najvyznamnejSie mil'niky spolo¢nosti moéZeme
zaradit’ vstup do segmentu energy drinkov so znaékou Tiger energy drink v roku 2012. Dal§im
vyznamnym krokom pre spolo¢nost’ bolo uvedenie zna¢ky DrWitt na slovensky trh v roku
2019. Novou tvarou tejto mineralnej vody sa stal futbalista Marek Hamsik. V roku 2020 sa
Maspex stal distributorom l'adovych ¢ajov Nestea. Spolocnost momentélne zamestnava 56
zamestnancov. Medzi najvacsiu konkurenciu podniku mézeme zaradit’ spolo¢nosti ako: Kofola,
Mccarter, Zlatd studia alebo Pfaner. Co sa tyka organizaénej Struktiry, tak moZzeme
zamestnancov spolocnosti zjednodusene rozdelit’ na: generalna riaditel’ka a jej asistent, d’alej
st to obchodny riaditel’ a finanéno-ekonomicka riaditel’ka. Obchodny riaditel’ ma d’alej pod
sebou field-force manazérov, key-account manazérov, marketingového Specialistu, planovaca
a asistentov. Finan¢no-ekonomicka riaditel’ka mé pod sebou hlavného uctovnika a ctovnikov,
d’alej ekonomické oddelenie, kde st oddelenia pohl'addvky, a majetok. Pre lepSiu prehl'adnost’

prikladdme organiza¢nt schému spolo¢nosti:
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Obrazok ¢.1: Organizacnd schéma spolo¢nosti Maspex

Generdlna
riaditelka

[r—

Zdroj: vlastné spracovanie

3.2 Pouzité vedecké metédy

V prvej kapitole nasej diplomovej prace sme vyuzivali hlavne metodu syntézy, kedy sme
ziskavali Udaje z réznych kniznych a internetovych zdrojov, a nasledne sme ich spéajali do
savislych celkov. Okrem syntézy sme v prvej kapitole prace vyuzili metodu komparéacie, kde
sme porovnavali nazory jednotlivych autorov na danu problematiku. V praktickej ¢asti nasej
prace sme pre prehladnejSie zobrazenie vysledkov, ktoré sme ziskali z dotaznika, pouzili

grafické metddy ako su tabul’ky alebo grafy.

Na ziskanie a zber potrebnych informacii sme pouzili metodu dopytovania, ktori sme

realizovali pomocou dotaznika, a rozhovoru so zamestnancom spolo¢nosti.
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3.3 Ziskavanie udajov a ich zdroje

K vypracovaniu diplomovej prace bolo potrebné Stidium domaécej, ale aj zahrani¢nej
odbornej literatary, pomocou ktorej sme vypracovali prva Kapitolu stcasny stav rieSenej

problematiky doma a v zahranici.

S rozposlanim dotaznika medzi vSetkych zamestnancov firmy nam pomohla jedna z
manazérok spoloc¢nosti, v ktorej sme dotaznik aplikovali. Dotaznik, ktory sme poskytli
zamestnancom spolo¢nosti bol anonymny, a bol im doru¢eny online formou. Hlavnym cielom
dotaznika bolo zistit’ odpovede na otazky, ktoré potrebujeme na vypracovanie hlavného a
Ciastkovych cielov, a overenie hypotéz nasej diplomovej prace. Zber Udajov sme realizovali
v marci roku 2022. Uvod nasho dotaznika obsahoval oslovenie, predstavenie autora dotaznika
a pod’akovanie. Jadro dotaznika tvorilo 21 otazok, ktoré boli vSetky uzatvorené. Pri niektorych

otazkach mohli respondenti oznacit’ aj viacero odpovedi.

Po ziskani potrebnych odpovedi od respondentov sme vysledky dotaznika spracovali do

prehl'adnych tabuliek a grafov, ktoré st uvedené v kapitole Vysledky prace.
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4 Vysledky préace

V stvrtej kapitole naSej diplomovej prace budeme pomocou dotaznika, ktory sme
zostrojili pomocou informécii a poznatkov z prvej kapitoly, zistovat’ jednotlivé odpovede na
otazky, ktoré sa tykaju stresu na pracovisku v konkrétnej firme. Na§ dotaznik obsahuje 21
zatvorenych otazok. V niektorych otdzkach mohli respondenti vybrat’ len jednu odpoved’,

a Vv inych mohli oznacit’ aj viaceré odpovede. Nasho prieskumu sa zucastnilo 47 respondentov.

Otazka ¢.1: Vek

V prvej otazke nasho dotaznika sme zist'ovali vek respondentov, ktori ndm odpovedali na
nas dotaznik. Respondenti mali na vyber 5 intervalov, kde si mohli zvolit’ jednu z pontkanych

moznosti.

Tabul’ka ¢.1: Vek respondentov

Vysledok Absolutne Relativne %
18-25 3 6,4
26-35 23 48,9
36-45 18 38,3
46-55 3 6,4

56 a viac 0 0
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf ¢.1: Vek respondentov

1. Vek
47 odpovedi

Zdroj: vlastné spracovanie

Ako moézeme vidiet', tak z uvedenej tabul’ky a grafu nam vyplyva, Ze na dotaznik nam
odpovedalo najviac respondentov, ktori maja 26-35 rokov, ¢o predstavuje 48,9% z celkového

poétu odpovedi. Dalej nasleduji respondenti vo veku 36-45 rokov s hodnotou 38,3% ana

® 1825
® 26-35
36-45
® 46-55
@ 56 aviac

poslednom mieste si zamestnanci vo veku od 18-25, a 46-55 rokov.

Otazka ¢.2: Pohlavie

V druhej otazke nasho dotaznika sme chceli zistit’ aky je podiel Zien a muZov, ktori ndm

vyplnili nd$ dotaznik.

Tabul’ka ¢.2: Pohlavie respondentov

Vysledok Absolutne Relativne %
Zena 35 74,5
Muz 12 25,5
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf ¢.2: Pohlavie respondentov

2. Pohlavie
47 odpovedi

® Muz
® Zena

Zdroj: vlastné spracovanie

Zo vsetkych odpovedi, ktoré sme ziskali od respondentov je 35 Zien, €o predstavuje 74,5%

z celkového poctu odpovedi a 12 muzov.

Otazka &.3: Dosiahnuté vzdelanie

V tejto otdzke museli respondenti znova vybrat’ jednu z pontikanych mozZnosti. Touto
otazkou sme sa snazili zistit' aké dosiahnuté vzdelanie prevazuje u respondentov, ktori ndm

vyplnili nas dotaznik.

Tabulka ¢.3: Dosiahnuté vzdelanie

Vysledok Absolutne Relativne
Zakladné 0 0
Stredoskolské 23 48,9
Vysokoskolské 1. stupiia 7 14,9
Vysokoskolské 2. stupia 17 36,2
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf ¢.3: Dosiahnuté vzdelanie

3. Dosiahnuté vzdelanie
47 odpovedi

@® Zaikladné

@ Stredoskolské

) Vysokoskolské 1. stupna
@ \/ysokoskolské 2. stupria

Zdroj: vlastné spracovanie

Z tabulky a grafu je zrejmé, Ze véac¢Sina respondentov, ktori nam odpovedali na dotaznik
ma stredoskolské vzdelanie, ¢o predstavuje 48,9% z celkového poétu odpovedi. Dalej nasledujt

zamestnanci, ktori maji vysokoSkolské vzdelanie 2. stupiia, tychto bolo 36,2%.

Otazka &.4: Vo firme pracujem

V tejto otazke mali opét’ respondenti na vyber jednu z pontkanych odpovedi. Chceli sme

zistit’ kol'’ko rokov pracujt v danej firme. Respondenti mali na vyber zo 4 odpovedi.

Tabulka ¢.4: Pocet rokov vo firme

Pocet rokov vo firme Absoldtne Relativne %
Menej ako 1 rok 8 17
1-5 rokov 18 38,3
6-10 rokov 15 31,9
10 rokov a viac 6 12,8
SPOLU 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf ¢.4: Podet rokov vo firme

4. Vo firme pracujem
47 odpovedi

@ Menej ako 1 rok
@ 1-5 rokov

& 6-10 rokov

@ 10 a viac rokov

Zdroj: vlastné spracovanie

Z dotaznika sa nam podarilo zistit, ze vo firme pracuje najviac pracovnikov 1-5 rokov,
&o predstavuje 38,3% z celkového poétu odpovedi. Dalej nasledujii zamestnanci, ktori pracuju

vo firme 6-10 rokov a to predstavuje 31,9% zo vsetkych opytanych respondentov.

Otazka ¢.5: VaSa pracovna pozicia je

Pri tejto otazke sme sa snazili zistit’ na akej pracovnej pozicii pracuji respondenti, ktori ndm
odpovedali na na$ dotaznik. Na vyber mali z 2 moZnosti a to manaZér, resp. veduci useku alebo

liniovy pracovnik.

Tabul’ka ¢.5: Pracovna pozicia

Vysledok Absolutne Relativne %
Manazér/veduci tseku 11 23,4
Liniovy pracovnik 36 76,6
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf ¢.5: Pracovna pozicia

5. Vasa pracovna pozicia je:
47 odpovedi

@ Veduci useku/manazér
@ Liniovy zamestnanec

Zdroj: vlastné spracovanie

Zo ziskanych odpovedi mdézeme povedat, Ze na nd$ dotaznik nam odpovedalo viac
liniovych zamestnancov ako manazérov, resp. veducich useku. Konkrétny pocet liniovych
zamestnancov, ktory sme ziskali z dotaznika je 36, ¢o predstavuje 76,6% zo vSetkych odpovedi

V nasom dotazniku.

Otazka &.6: So svojim zamestnanim som spokojny/a

V tejto otdzke sme sa naSich respondentov pytali ako st spokojni so svojim zamestnanim.
Respondenti mali na vyber moznosti od 1 do 5. Hodnota 5 znamenala, Ze respondenti su so
svojim zamestnanim spokojni ,,najviac”. Naopak, hodnota 1 znamenala, Ze s ,,najmenej*

spokojni so svojim zamestnanim.

Tabul'ka ¢.6: Spokojnost’ so zamestnanim

Vysledok Absoldtne Relativne %
1 2 4,2
2 0 0
3 10 21,3
4 25 53,2
5 10 21,3
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf ¢.6: Spokojnost’ so zamestnanim

6. So svojim zamestnanim som spokojny/a
47 odpovedi

[ B
[ Wi

04
@5

Zdroj: vlastné spracovanie

Z grafu mdzZeme jasne vycitat’, Ze najcastejSie odpoved’, ktorti respondenti vyberali bola
hodnota 4. Tuto moznost’ zvolilo 53,2% respondentov, ¢o predstavuje 25 odpovedi. Druha
najcastejsia odpoved bola 5 a 3. Kazda z tychto dvoch odpovedi mala 21,3%. Dvaja respondenti

uviedli, Ze st so svojim zamestnanim spokojni ,,najmenej*.

Otazka ¢.7: Povazujete svoje zamestnanie za stresujuce?

V nasledujtcej otdzke nasho dotaznika sme chceli od respondentov zistit’ ¢i povazuji
svoje zamestnanie za stresujuce. Respondenti mali opét’ na vyber moznosti od 1 do 5. Hodnota
5 znamenala, Ze respondenti povazuji svoje zamestnanie za ,,najviac* stresujuce. Hodnota 1

naopak znamenala, Ze svoje zamestnanie povazuju za ,,najmenej‘ stresujuce.
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Tabul’ka ¢.7: Stresujlce zamestnanie

Vysledok Absoldtne Relativne %
1 4 8,5
2 6 12,8
3 23 48,9
4 12 25,5
5 2 4,3
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf ¢.7: Stresujuce zamestnanie

7. Povazujete svoje zamestnanie za stresujuce?

47 odpovedi

Zdroj: vlastné spracovanie

Ako mozeme vidiet z uvedenej tabul’ky a grafu, tak najcastejSiu moznost, ktora
respondenti oznacovali bola 3, ktort moéZeme povazovat' stredn hodnotu. Tuto hodnotu
oznacilo 23 respondentov, Co predstavuje 48,9% z celkového poctu odpovedi. Druhd
najcastejsia odpoved’ bola hodnota 4, ktort zvolilo 25,5% respondentov. Medzi odpoved’ami sa

objavila aj hodnota 5, ktora predstavuje najvyssiu hodnotu stresu v zamestnani. Tito moznost’

zvolili 2 respondenti.
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Otazka ¢.8: Zasahuje vaSa praca aj do vasho sukromného Zivota?

V nasledujicej otdzke sme sa snazili zistit' ¢i praca, ktoru respondenti vykonavaju

zasahuje do ich sukromného Zivota.

Tabul'ka ¢.8: Zasahovanie prace do sikromného zivota

Vysledok Absoldtne Relativne %
Ano 35 74,5
Nie 12 25,5
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf ¢.8: Zasahovanie préace do sikromného zivota

8. Zasahuje vasa praca aj do vasho sukromného Zzivota?
47 odpovedi

® Ano
® Nie

Zdroj: vlastné spracovanie

V tejto otazke modzeme jednoznacne povedat’, Ze vacsine respondentov, ktori odpovedali
na nas$ dotaznik zasahuje praca do ich sikromného zivota. Konkrétne ide o 74,5% respondentov

a presnejsie o 35 odpovedi.
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Otazka &.9: Posobi na vas stres v zamestnani aj ..pozitivne*?

V deviatej otdzke nasho dotaznika sme chceeli od respondentov zistit,, ¢i stres, ktory na
nich pésobi v zamestnani ma aj ,,pozitivne® ucinky. Mysleli sme tym, Ze pod stresom

respondenti podavaju vyssi vykon alebo pracuju rychlejsie.

Tabulka ¢.9: Pozitivny stres v zamestnani

Vysledok Absoldtne Relativne %
Ano 21 44,7
Nie, len negativne 19 40,4
Neviem posudit’ 7 14,9
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf ¢.9: Pozitivny stres v zamestnani

9. Pésobi na vas stres v zamestnani aj "pozitivne"?
47 odpovedi

® Ano
@ Nie, len negativne
Neviem posudit’

Zdroj: vlastné spracovanie

Zo ziskanych odpovedi mozeme konstatovat’, ze 44,7% respondentov uviedlo, Ze na nich
stres v zamestnani pdsobi aj pozitivne. Jednalo sa 0 21 odpovedi. O nieco menej respondentov
uviedlo, Ze na nich stres pdsobi len negativne. Presnejsie iSlo o 19 odpovedi, ¢ize o 40,4%

z celkového poctu odpovedi.
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Otazka ¢.10: Aké mate vzt’ahy na so svojimi kolesami?

V nasledujucej otazke sme chceli od respondentov zistit’ aké majui vzt'ahy so svojimi

kolegami na pracovisku. Na vyber mali zo 4 moZznosti, priCom vybrat’ mohli len 1 odpoved’.

Tabulka ¢.10: Vztahy na pracovisku

Vysledok Absoldtne Relativne %
Vyborné 28 59,6

Dobré 16 34
Uspokojujuce 3 6,4

Zlé 0 0

Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf ¢.10: Vztahy na pracovisku

10. Aké mate vztahy so svojimi kolegami?
47 odpovedi

@ Vyborné
@ Dobré
Uspkojujuce

® z¢

Zdroj: vlastné spracovanie

Zo ziskanych odpovedi od respondentov moZeme povedat’, Ze vicSina respondentov ma
vyborne vzt'ahy so svojimi kolegami. Konkrétne ide 028 odpovedi, ¢o predstavuje 59,6%
z celkového poctu. Druha najcastejSia odpoved’ bola, ze respondenti maju dobré vzt'ahy na

pracovisku, ¢o oznacilo 34% respondentov, teda 16 odpovedi v dotazniku.
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Otazka ¢.11: Ovplyviiuju vasSe pracovné vztahy na pracovisku vas pracovny vvkon?

V nadvéznosti na predchadzajucu otazku sme sa chceli od respondentov dozvediet, ¢i
pracovné vzt'ahy, ktoré maju na pracovisku ovplyviiuju ich pracovny vykon. Respondenti mali
znova na vyber z 5 moznosti. Hodnota 5 znamenala, Ze¢ vztahy na pracovisku ovplyviuja
pracovny vykon respondentov ,,najviac*. Hodnota 1 znamenala, Ze tieto vzt'ahy ovplyviiuju

pracovny vykon respondentov ,,najmenej‘.

Tabulka ¢.11: Ovplyviiovanie pracovného vykonu pracovnymi vztahmi

Vysledok Absolutne Relativne %
1 4 8,5
2 9 19,1
3 8 17
4 17 36,2
5 9 19,1
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf ¢.11: Ovplyvnovanie pracovného vykonu pracovnymi vztahmi

11. Ovplyvnuju vase pracovne vztahy na pracovisku vas pracovny vykon?
47 odpovedi
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Zdroj: vlastné spracovanie
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Podrla vysledkov mézeme povedat’, Ze najvicsia ¢ast’ respondentov oznacila hodnotu 4.
Presnejsie sa jedné o 36,2% respondentov, ¢o predstavuje 17 odpovedi. Na druhom mieste boli

moznosti 5 a 2, ktora kazda dostala 9 odpovedi.

Otazka &12: Co u vas najéastejSie vyvolava stres?

V tejto otdzke sme pre respondentov vypisali niekol’ko stresorov, ktoré mozu vyvolat
stres. Respondenti mohli oznacit’ viaceré odpovede, ktoré u nich vyvolavaju resp. sposobuju

stres.
Graf ¢.12: Najcastejsie stresory u zamestnancov

12. Co u vas najéastejsie vyvolava stres:

47 odpovedi

Qrganizacia prace

Meistota v zamestnani

Praca pod casovym tlakom

Mala motivacia

Medostatok spanku

Prepracovanost

Zasahovanie prace do sukrom...
Stereotypnd, resp. menotonna

Z1& pracovng prostredie (hiuk, ...

Zle vztahy s kolegami alebo na. .

Kritika alebo ignorovanie dosia...

Vysoka zodpovednost

10 (21,3 %)
14 (29,8 %)
30 (63,8 %)

21 (44,7 %)
19 (40,4 %)

5 (10,6 %)
24,3 %)
18 (38,3 %)

16 (34 %)

11 (23,4 %)

0 10 20 30

Zdroj: vlastné spracovanie

Ako mézeme vidiet’ v uvedenom grafe, tak najcastejsi stresor, ktory respondenti zvolili
je praca pod ¢asovym tlakom. Tento stresor dostal az 30 zo 47 hlasov. Dalej medzi najdastejsie
stresory, ktoré boli uvedené v grafe patria: zasahovanie prace do stkromného Zivota,
prepracovanost’, zl¢ vztahy s kolegami alebo na pracovisku, a kritika, alebo ignorovanie
dosiahnutych vysledkov. Musime vSak eSte spomenut’, ze kazdy jeden stresor, ktory sme pre

respondentov uviedli dostal minimalne jeden hlas.
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Otazka &.13: Stresuju vas viac fyzické alebo psychické faktory?

V d’alSej otazke sme sa pokusali zistit’ ¢i respondentov stresujii na pracovisku viac
fyzické alebo psychickeé faktory. Medzi fyzické faktory sme uviedli pracovné prostredie, chlad
alebo teplo. Medzi psychické faktory zase konflikty s kolegami, frustraciu alebo nedostato¢né
finan¢né ohodnotenie. Respondenti mali moznost’ zvolit’ si aj moznost’, kedy nevedeli posudit’

¢i st to viac psychické alebo fyzické faktory, ktoré ich stresuji.

Tabul'ka ¢.12: Stres z psychickych alebo fyzickych faktorov

Vysledok Absoldtne Relativne %
Fyzicke 2 4,3
Psychické 42 89,3
Neviem posudit’ 3 6,4
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf ¢.13: Stres z psychickych alebo fyzickych faktorov

13. Stresuju vas viac fyzicke alebo psychicke faktory?
47 odpovedi

@ Fyzické (pracovné prostredie, chlad,
teplo, hluk, namahava praca...)

@ Psychické (frustracia, konflikty s
kolegami, nedostatoéné finanéné
ohodnotenie,kritika...)

Neviem posudit’

Zdroj: vlastné spracovanie
Z grafu moZeme jednoznacne vycitat’, Ze u vacsiny respondentov prevladaju psychické faktory,

ktoré im sposobuju stres na pracovisku. Tto moznost’ oznacilo 42 respondentov, o predstavuje

89,4% zo vSetkych ziskanych odpovedi v dotazniku.
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Otazka ¢&.14: Ako sa u vas prejavuje posobenie stresu?

V predchadzajucich otazkach nasho dotaznika sme zistovali ¢o u respondentov
sposobuje najcastejSie stres. V tejto otdzke sme sa pokusali zistit’ ako sa tento stres prejavuje
u jednotlivych zamestnancov. Respondenti mali na vyber fyzické priznaky, psychické priznaky

alebo kombinaciu tychto dvoch priznakov.

Tabul'ka ¢.13: Prejavy stresu

Vysledky Absolutne Relativne %
Fyzické priznaky 10 21,3
Psychicke priznaky 11 23,4
Aj fyzické aj psychické 22 46,8
zaroven
Neprejavuje sa u mia 4 8,5
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf ¢.14: Prejavy stresu

14. Ako sa u vas prejavuje pdsobenie stresu?
47 odpovedi

@ Fyzické priznaky (bolest hlavy, tnava,
potenie, bolest brucha...)

@ Psychické priznaky (zmena nalady,
podrazdenost, agresivita,nespavost...)

Aj fyzické aj psychické zarovern
@ Neprejavuje sa u mia

Zdroj: vlastné spracovanie
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Z odpovedi, ktoré¢ sme ziskali mézeme povedat’, Ze u respondentov, ktori ndm na dotaznik
odpovedali sa stres najcastejSie prejavuje kombinaciou fyzickych a psychickych priznakov

zaroven. Tuto odpoved’ oznacilo 22 respondentov, o predstavuje 46,8% zo vSetkych odpovedi.

Otazka ¢.15: Nachadzaju sa na vaSom pracovisku nejaké antistresové aktivity?

V tejto otazke sme chceli zistit' ¢i sa na jednotlivych pracoviskach respondentov
nachadzaju nejaké antistresové aktivity ako napriklad: biliard, Sipky, fitness alebo odpoc¢inkova

miestnost’.

Graf ¢.15: Antistresové aktivity na pracovisku

15. Nachadzaju sa na vaSom pracovisku nejaké antistresove aktivity?
47 odpovedi

® Ano
® Nie

Zdroj: vlastné spracovanie

Zo ziskanych odpovedi moézeme jednoznacne povedat, ze v danej spoloCnosti sa
nenachéadzaji ziadne antistresové aktivity pre zamestnancov, ktoré by mohli pomdct’ znizit

posobenie stresu.
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Otazka ¢.16: Vyberte moznosti, ktoré mate moznost’ pozorovat’ na sebe (alebo na vasich

kolegoch) pri posobeni stresu na pracovisku:

V nasledujtcej otazke sme od naSich respondentov chceli zistit, ¢i maji moznost’
pozorovat’ na sebe alebo na svojich spolupracovnikoch posobenie stresu. Respondenti mohli

vybrat’ viacero moznosti, ktoré mali na vyber v dotazniku.

Graf ¢.16: POsobenie stresu na pracovisku

16. Vyberte moznosti, ktoré mate moznost pozorovat na sebe (alebo na vasich kolegoch) pri
posobeni stresu na pracovisku:

47 odpovedi

ZvySend ahsencia v praci 13 (27,7 %)

Vznik konfliktov a hadok na pra... 20 (42,6 %)
CastejSie fajcenie cigariet 15 (31,9 %)
Wyhybanie sa zodpovednosti
ZniZenie vykonnosti 19 (40,4 %)

Vyhybanie sa praci 14 (29,8 %)

MNepozorujem nié 10 (21,3 %)

Zdroj: vlastné spracovanie

Z vysledkov dotaznika sme zistili, ze najéastejSia odpoved’, ktort respondenti
oznacovali bola vznik konfliktov a hadok na pracovisku, ktora bola oznacena 20-krat zo 47
moznych odpovedi, ¢o predstavuje 42,6%. Druhd najcastejSia odpoved’ bola, Ze respondenti
mali moznost’ na pracovisku pri pdsobeni stresu pozorovat’ zniZenie vykonnosti u seba alebo

u svojich kolegov resp. spolupracovnikov. Tato odpoved’ bola respondentami oznacena 19-krat.
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Otazka ¢.17: Co vam pomaha pri odburavani stresu najviac?

Po predchadzajtcich otazkach, pri ktorych sme zistovali ¢o u respondentov spdsobuje
stres, a ako sa tento stres u nich prejavuje, sme chceli zistit” ako s tymto vzniknutym stresom
bojujd, a ako sa ho pokusaju ¢o najlepSie odburat’. Respondenti mohli opat’ oznadit’ viaceré

odpovede, ktoré mali na vyber v dotazniku.

Graf ¢.17: Odburavanie stresu

17. Co vam pomanha pri odburavani stresu najviac?

47 odpovedi

30 (63,8 %)

Spravna Zivotosprava 11(23.4 %)

Travenie &asu s rodinou a

L 28 (58,6 %)
kamaratmi

Ani jedno z uvedenych

Zdroj: vlastné spracovanie

NajcastejSia odpoved’, ktort respondenti oznacovali bola relax, ktort oznacilo 30
respondentov vo svojich odpovediach. Po tejto odpovedi nasleduje moznost’ travenie casu
s rodinou a kamaratmi, ktora oznacilo 28 respondentov. Tretia najéastej$ia moznost’, ktora bola

oznacovana je Sport s 22 odpoved’ami.

Otazka ¢.18: Co by ste odporudili organizacii, aby spravila pre prevenciu, resp. znizenie

stresu na vaSom pracovisku?

Pri tejto otazke sme chceli respondentov poziadat’, aby nam oznacili niektoré moznosti,
ktoré boli uvedené v dotazniku. Respondenti mohli oznadit’ viacero odpovedi, o ktorych si

mysleli, Ze by mohli pomdct’ zniZit’ stres, ktory na nich pdsobi na pracovisku.
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Graf ¢.18: Odporucania zamestnancov

18. Co by ste odporucili organizacii, aby spravila pre prevenciu, resp. znizenie stresu na
vasom pracovisku?

47 odpovedi

ZniZzenie poctu Gloh a pracovne...

Zretelnejsie objasnenie priorit 21 (44,7 %)
Zlepienie vztahov medzi koleg. .. 10(21,3 %)
Lepsie komunikacia a vztahy 5. 27 (57,4 %)
WVaEEl zaujem o vykonavanu ...

Konzultacie, Skolenia a tréningy
Vatiia roznorodost vykonavan. .
Zmeny v Style vedenia

Ani jedno z uvedenych

Zdroj: vlastné spracovanie

Najcastejsia odpoved’, ktorti respondenti vyberali bola lepsia komunikacia a vztahy

s nadriadenymi. Tato moZnost’ oznacilo 57,4% respondentov. Po tejto odpovedi nasledovali 3

d’alSie odpovede, ktoré mali takmer rovnaky pocet hlasov od respondentov. Jednalo sa

0 odpovede: znizenie poctu uloh apracovnej naplne, zretelnejSie objasnenie priorit

a konzultacie, Skolenia, a tréningy.

Otazka ¢.19: Zucastnili ste sa niekedy tréningu, resp. prednasky., ktora sa tvkala

problematiky stresu?

V dalSej otazke sme sa snazili zistit' ¢i sa respondenti niekedy zucastnili nejakej

prednasky alebo tréningu v préci, alebo aj mimo nej, ktora sa tykala problematiky stresu.

Respondenti mali na vyber 2 moznosti: ano a nie.
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Tabul'ka ¢.14: Tréning alebo prednaska ohl'adom stresu

Vysledok Absolltne Relativne %
Ano 12 25,5
Nie 35 74,5

Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf ¢.19: Tréning alebo predndska ohladom stresu

19. Zucastnili ste sa niekedy tréningu resp. prednasky, ktora sa tykala problematiky stresu?
47 odpovedi

® Ano
® Nie

Zdroj: vlastné spracovanie
Ako mozeme z tabul’ky a grafu vidiet, tak vasina respondentov, ktori nam vypliiali nas

dotaznik sa nikdy nezucastnilo takejto prednaSky. PresnejSie ide o 35 respondentov, €o

predstavuje 74,5% z celkového poctu odpovedi v dotazniku.
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Otazka ¢.20: Myslite si, Ze by bol vo vasej firme zaujem o prednasku, resp. tréning, ktory

by sa zaoberal témou ako efektivne zvladat’ stres na pracovisku?

V nadvéznosti na predchadzajucu otazku, kde sme sa respondentov pytali, ¢i niekedy
absolvovali takyto tréning, sme sa chceli v tejto otazke spytat, ¢i si myslia, Ze by bol zaujem
0 prednasku alebo Skolenie vo firme, ktoré by sa zaoberalo témou ako efektivne zvladat stres

na pracovisku.

Tabulka ¢.15: Zaujem od prednasku

Vysledok Absoldtne Relativne %
Ano 31 66
Nie 1 2,1
Neviem povedat’ 15 31,9
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf ¢.20: Zaujem o prednasku

20. Myslite si, ze by bol vo vasej firme zaujem o prednasku, resp. tréning, ktory by sa zaoberal

témou ako efektivne zvladat stres na pracovisku?
47 odpovedi

® Ano
@ Nie

Neviem povedat

Zdroj: vlastné spracovanie
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Z odpovedi mozeme konstatovat, ze 66% respondentov, ¢o predstavuje 31 odpovedi,
si mysli, Ze v ich firme by bol zdujem o prednasku, ktora by sa zaoberala stresom a jeho
zvladanim. 15 respondentov zvolilo moznost, ze nevedia povedat’ ¢i by bol zaujem o takuto

prednasku.

Otazka ¢.21: Myslite si, Ze je mozné uplne eliminovat’ stres, ktorv na vas posobi na

pracovisku?

V poslednej otazke nasho dotaznika sme chceli od respondentov zistit’, ¢i si myslia, Ze
je nejakym sposobom mozné uplne eliminovat’ stres, ktory na zamestnancov posobi na

pracovisku. Respondenti mali na vyber z 3 moZnosti.

Tabul’ka 16: Eliminacia stresu na pracovisku

Vysledok Absolutne Relativne %
Ano 5 10,6
Nie 29 61,7
Neviem povedat’ 13 21,7
Spolu 47 100

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf ¢.21: Elimin&cia stresu na pracovisku

21. Myslite si, ze je mozné Uplne eliminovat stres, ktory na vas pdsobi na pracovisku?
47 odpovedi

® Ano
® Nie
@ Neviem povedat

10,6%

Zdroj: vlastné spracovanie

V poslednej otdzke nasho dotaznika sme zistili, ze 29 respondentov, teda 61,7% zo
vSetkych odpovedi si mysli, Ze nie je mozné eliminovat’ stres, ktory na nich pdsobi na
pracovisku. 13 respondentov oznacilo moznost, Ze nevedia povedat, ¢i je mozné eliminovat

stres na pracovisku.
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5 Diskusia

Po tvodnych otdzkach nasho dotaznika, ktoré boli informativneho charakteru (vek
respondentov, pohlavie, pracovna pozicia, pocet rokov vo firme a dosiahnuté vzdelanie) sme sa
snazili uz priamo zamerat’ na problematiku stresu. Najvacsia cast’ respondentov nam v naSom
dotazniku uviedla, ze st so svojim aktualnym zamestnanim spokojni, hodnotou 4 (hodnota 5
znamenala, Ze respondenti su najviac spokojni so svojim zamestnanim, a hodnota 1 znamenala,
Ze su najmenej spokojni so svojim zamestnanim). Tito moznost’ oznacila viac ako polovica
vSetkych respondentov. Takuto hodnotu méZeme povazovat za dobry vysledok, pretoze
mozeme vidiet, Ze v spolo€nosti su zamestnanci spokojni, ¢o znamen4, Ze sa citia na pracovisku
dobre. V dotazniku sme zaznamenali aj hodnoty 5. Na druhu stranu sme v dotazniku mali aj 2
odpovede s hodnotou 1, ¢o znamena, Ze 2 zamestnanci s so svojim zamestnanim najmenej
spokojni. Odporiacali by sme preto takymto zamestnancom, aby sa pokusili porozpravat’ sa so
svojimi nadriadenymi alebo kolegami, a snazili sa zistit’ pre¢o s so svojim zamestnanim tak
malo spokojni. Myslime, si Ze takyto zamestnanci nepodavaju najlepsi vykon, ¢o méze

v kone¢nom dosledku spésobovat’ aj vznik stresu.

Nasledujtica otdzka, ktoru sme polozili respondentom v naSom dotazniku mala za tlohu
zistit', €1 zamestnanci povaZuju svoje zamestnanie za stresujuce. Opat’ mali na vyber 5 hodnot
od 1-5, kde 1 znamenala, Ze respondenti povazuju svoje zamestnanie za najmenej stresujuce,
teda zamestnanie im spésobuje minimalny stres, a hodnota 5, Ze respondenti povazuju svoje
zamestnanie za najviac stresujuce. Z vysledkov, ktoré sme ziskali z dotaznika nam najcastejSia
vysla odpoved’ s hodnotou 3. Tuto odpoved mdzeme oznacit' ako stredni hodnotu, teda
najvicsia Cast’ respondentov povazuje svoje zamestnanie za priemerne stresujuce, o znamena,
Ze stres, ktory preZivaji na pracovisku nie je ani extrémne vysoky, ale nie je ani minimalny.
Samozrejme v nasom dotazniku sme ziskali aj odpovede s hodnotou 1, ¢o znamena, Ze takyto
zamestnanci pocit'uju minimalny alebo az ziadny stres pri vykonavani svojej prace. Myslime
si, ze takyto pracovnici maji znacnu vyhodu oproti zamestnancom, ktori oznacili vysSie
hodnoty v tejto otazke, pretoze sa mozu svojej praci venovat’ naplno bez strachu alebo stresu.
Avsak 2 respondenti v naSom dotazniku zvolili aj hodnotu 5, ¢o je ten horsi pripad. Takyto
zamestnanci teda uviedli, Ze stres, ktory prezivaji na pracovisku alebo pri vykone pracovnej

¢innosti je vel'mi vysoky. Nase odporicanie pre zamestnancov, ktori zvolili hodnotu 5 by bolo,
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aby sa snazili identifikovat’ ¢o im sposobuje najvacsi stres, a na zaklade toho podniknuat urcité
opatrenia ako napriklad: zmenu pracovnej ¢innosti, ¢i zmenu pracovnej pozicie. Keby ani tieto
kroky nepomohli pracovnikom zmiernit’ stres, odporacali by sme zmenu prace, pretoze ako aj
V nasej praci uvadzame, takéto vysoké podsobenie stresu na organizmus modze mat vazne

psychické, ale aj fyzické dosledky pre ¢loveka a jeho zdravie.

Pri d’alSej otdzke sme chceli zistit’, €i praca, ktort respondenti vykonavaju im zasahuje
do ich sukromného Zivota. Téato otazka nés zaujimala hlavne preto, lebo pomocou nasStudovane;j
literatiry sme zistili, Ze zasahovanie prace do sikromného zivota pracovnikov moze byt jeden
z vyznamnych stresorov, ktory zamestnancom spdsobuje stres. Na zaklade tejto informacie sme
sformulovali aj hypotézu 2, ktord znela: Predpokiadame, Ze viac ako 50% pracovnikom
zasahuje ich prdca do sukromného Zivota. Na zdklade vysledkov dotaznika, mdzeme
jednoznacne tito hypotézu potvrdit’, ked’ze az 74,5% respondentov oznacilo moznost’, ze im
praca zasahuje do pracovného Zivota. Myslime si, Ze toto Cislo je dost’ vysoké. Samozrejme
chiapeme, ze I'udia musia Casto odpovedat’ na emaily alebo musia riesit’ dolezité telefonaty aj
mimo svojej pracovnej doby. V niektorych pripadoch musia splnit’ niektoré Glohy, ktoré nestihli
v praci. Na druhej strane musime vSak spomenut, ze prave takéto zasahovanie prace do
sukromného Zivota Casto spdsobuje stres. Tento fakt sme zistili aj v otazke ¢. 12 naSho
dotaznika, kde sme zistili, Ze zasahovanie prace do sukromného Zivota je naozaj jeden
Z najcastejsich stresorov, ktoré spdsobuju stres. Nase odporucanie pre tito problematiku by
bolo také, ktoré uvadzame aj v prvej kapitole nasej diplomovej prace. Konkrétne sa jedna o
,stanovenie si hranic®. Mame na mysli, ze ¢lovek by si mal vediet’ stanovit’ nejaké konkrétne
hranice ako napriklad: nebude odpovedat’ na emaily z prace pri rodinnej veceri alebo po 18
hodine. Ako sme uZ spomenuli, tak nie vZdy je to urcite mozné a ¢asto sa musia riesit’ veci aj
ked nam to nie je prijemné, ale prave takéto malickosti by mohli pomoct’ znizit” posobenie

stresu.

Pomocou nasho dotaznika sme chceeli tiez od respondentov zistit’, €i stres, ktory prezivaji
na pracovisku moze mat’ aj ,,pozitivne* dosledky na ich pracu. Tato otdzka nas zaujala hlavne
kvoli tomu, Ze v naStudovanej literatire sme sa docitali, Ze stres mdze mat’ aj pozitivny vplyv
na pracu. Myslime tym, Ze pracovnik, na ktorého posobi stres moZe pracovat’ rychlejsie alebo

podavat’ vyssi pracovny vykon. Bolo preto zaujimavé zistit’, ¢i takyto ,,pozitivny* stres zazivaji
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aj pracovnici spolo¢nosti, v ktorej sme realizovali nd$ vyskum. Pri tejto otazke sme taktiez
sformulovali jednu z nasich hypotéz, ktor znela: Predpokladdame, Ze urcité mnoZstvo stresu,
ktoré pésobi na zamestnancov méze mat ,, pozitivny “ vplyv na ich pracovnu cinnost. AKO aj
predchadzajicu hypotézu, tak aj tito moéZeme potvrdit’, pretoze 44% respondentov nam
Vv dotazniku uviedlo, Ze pri svojej pracovnej ¢innosti zazivaju aj pozitivny stres. Myslime si, ze
takyto pozitivny stres méze mat’ v niektorych situdcidch naozaj dobré Gcinky na pracovny
vykon zamestnanca. Na druhu stranu musime vsak povedat’, Ze aj takyto pozitivny stres by sa
nemal ,,prehdnat™, pretoze ak takyto stres zaziva zamestnanec vel'mi Casto, tak nakoniec to
moéze mat’ negativne nasledky na jeho psychické a fyzické zdravie. VSetko samozrejme zavisi
od jednotlivého cloveka, pretoze kazdy jeden Clovek zvlada pdsobenie stresu inak. Preto je
tazké s urcitostou povedat’, ¢i takyto pozitivny stres je naozaj prospeSny pre samotného

zamestnanca v dlh§om ¢asovom obdobi.

Chceli sme tiez zistit’ aké maji zamestnanci vzt'ahy so svojimi kolegami na pracovisku,
pretoze sme sa pomocou naStudovanej literatary dozvedeli, Ze zlé vztahy s kolegami na
pracovisku su tiez jednym z vyznamnych stresorov. Vel'mi nas potesilo, ked” sme z vysledkov
zistili 59,6% respondentov uviedlo, ze maju vyborné vztahy s kolegami na pracovisku a 34%
respondentov ma dobré vztahy. Myslime si, ze vytvaranie dobrych pracovnych vztahov
s kolegami na pracovisku mdéze mat’ vel'mi pozitivny vplyv na samotni pracovnu ¢innost'.
Pretoze ked’ ma zamestnanec dobré vzt'ahy, tak nevznikajii zbyto¢né konflikty a hadky, ktoré
moZu zamestnancov zbytocne stresovat’. Sme tieZ vel'mi radi, Ze ani jeden respondent neoznacil

mozZnost’, Zze ma zl¢é vztahy na pracovisku so svojimi kolegami.

Na tUto otazku sme v naSom dotazniku nadviazali d’alsou podobnou otazkou, pri ktorej
sme chceli zistit’, ¢i prave tieto pracovné vzt'ahy na pracovisku ovplyviiuji ich pracovny vykon.
Tu sme znovu sformulovali hypotézu 3, ktora znela: Predpokladdame, Ze pracovné vztahy na
pracovisku u vdcsiny pracovnikov ovplyviuju ich pracovny vykon. Tto hypotézu vzhl'adom na
vysledky dotaznika tiez potvrdzujeme. Z vysledkov moézeme jasne vidiet, ze véacsina
respondentov oznacila hodnoty 3,4 a 5. Hodnota 5 znamenala, Ze zamestnanci si myslia, Ze ich
pracovné vztahy na pracovisku ovplyviiuji ich pracovné vzt'ahy v najvacsej miere. Znovu bola
pouzitd stupnica od 1-5. Tak ako sme uz spominali, dobré vztahy na pracovisku st vel'mi

dolezité pre kazdého jedného zamestnanca, ale aj pre celi spolo¢nost’.
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Jednou z najdolezitej$ich otazok nasho dotaznika bola otazka, pri ktorej sme sa snazili
zistit' ¢o u zamestnancov spolo¢nosti najéastejSie sposobuje stres. Pri tejto otazke sme
sformulovali naSu poslednu hypotézu 4, ktord znela: Predpokladame, Ze najcastejsim
stresorom, ktory u pracovnikov vyvolava stres su zlé vztahy s kolegami alebo nadriadenymi na
pracovisku. Nasu poslednt hypotézu sme vzhl'adom na vysledky dotaznika museli zamietnut’.
Medzi najéastejsi stresor, ktory zamestnanci oznacovali v dotazniku je Praca pod ¢asovym
tlakom. Myslime si, Ze s tymto stresorom sa potykaji zamestnanci vo vacSine firmach, ked’
musia odovzdat’ nejaki pracu alebo podklady. Nase odporacanie pre takychto zamestnancom
by bolo také, Ze zamestnanci, ktori zvolili tito moznost’ by sa mali pokusit’ lepSie si rozvrhnit
svoj ¢as na danu pracu alebo popracovat’ na svojom time-manazmente. Tu vSak nastava otazka,
¢1 by to zamestnancom vobec pomohlo. Druhy pohl'ad na vec méze byt,, Ze zamestnanci maju
svoj €as spravne rozvrhnuty, ale tlohy, ktoré dostavaji od vedenia st tak naro¢né, Ze je problém
ich zvladnut' s predstihom. V tejto situacii by sme odporucali spolo¢nosti, aby sa snazila ulohy
pre zamestnancov zjednodusovat, pretoze pri momentalnej situacii vela zamestnancom
spOsobuje stres prave praca pod Casovym tlakom. Druhym najcastejSim stresorom pre
zamestnancom spoloc¢nosti je Prepracovanost’. Tu si myslime, Ze tento stresor ma isty suvis
s predchéddzajucim stresorom. Zamestnanci, ktori dostavajui velmi zlozité Ulohy na
vypracovanie nemaju dostatok ¢asu, resp. ho maji malo na vypracovanie, a tak musia pracovat’
dlhie, ast prepracovani. Tretim najcastej$im stresorom bolo Zasahovanie prace do
sukromného Zivota. Opit tu mdézeme vidiet' isty suvis medzi predchadzajucimi stresormi.
Pracovnici, ktori musia pracovat’ pod ¢asovym tlakom nestihaja, s prepracovani, a tak si musia
Casto pracu nosit’ aj domov, aby ju stihli v ¢as vypracovat. To, Ze musia pracovat’ aj doma im
Znova spdsobuje stres. Mozeme teda povedat,, Ze najCastejSim stresorom pre pracovnikom je
praca pod casovym tlakom, a nasledne vd’aka tomuto stresoru sa pridavaju d’alSie ako
prepracovanost’ a zasahovanie prace do sukromného Zivota. Nase odporucanie by teda bolo,
aby sa spolo¢nost’ snazila zjednodusit’ ulohy pre pracovnikov alebo im poskytnut’ viac ¢asu na
vypracovanie. Samozrejme nevieme povedat’ ako presne to v spolocnosti funguje, kol’ko casu
maju pracovnici na vypracovanie zadanej ulohy. NaSe odportiéanie vyslovujeme ¢isto na
zaklade vysledkov z dotaznika. Vd’aka vysledkom dotaznika mézeme teda predpokladat’, ze ak

by pracovnici nemuseli tak ¢asto pracovat’ pod ¢asovym tlakom, ich stres by nebol taky velky.
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Ked sme uz dokazali identifikovat’ najcastejSie stresory, ktoré spdsobuju stres
u pracovnikom, tak sme chceli zistit’ ¢&i pracovnikov okrem toho stresuju viac psychické alebo
fyzickeé faktory na pracovisku. Medzi fyzické faktory sme pracovnikom uviedli napriklad: zlé
pracovne prostredie, chlad alebo teplo. Medzi psychické faktory zase: konflikty s kolegami,
frustraciu alebo nedostatocné finanéné ohodnotenie. Z vysledkov dotaznika jednoznacne
moézeme vidiet, ze pracovnikom spolo¢nosti ovel'a viac spdsobuju stres psychické faktory.
Mobzem teda skonstatovat’, ze spolo¢nost’, v ktorej zamestnanci pracuju méa dobré pracovné
prostredie pre pracovnikov, pracovnici nepocituju hluk, teplo alebo chlad pri svojej préaci.
Naopak stres im sposobuji prave psychické problémy na pracovisku. Pre spolo¢nost’ by sme
teda mohli odporuéit’, aby sa viac zamerala na psychickl stranku zamestnancov a snazila sa
riesit’ napriklad vzniknuté konflikty na pracovisku a podobne. Samozrejme, ak niektory
zamestnanec takyto problém zaziva, je najlepsie ist’ za svojim nadriadenym a 0 probléme ho

informovat’.

V poslednej kapitole nasej prace sme teda zistili, ¢o zamestnancom spdsobuje najcastejsie
stres, a teraz sme chceli zistit’ ako sa u nich tento stres prejavuje. Vd'aka vysledkom dotaznika
sme zistili, Ze najCastejSie sa prejavuje pdsobenie stresu u pracovnikov fyzickymi
a psychickymi priznakmi zaroven. Teda mézem povedat, Ze zamestnanci, ktori zazivaju stres
modzu mat’ bolesti brucha, potenie, ale zarovei aj podrazdenost’ alebo nespavost’. Je zaujimavé

spomentt’, ze 4 respondenti oznacili moznost’, Ze sa u nich stres neprejavuje.

Pokusali sme sa tiez zistit, i v spolocnosti, kde respondenti pracuji sa nachaddzaji nejakeé
antistresové aktivity ako napriklad: odpocinkova miestnost, biliard, Sipky a podobne.
Odpoved,, ktort sme ziskali bola jednohlasne ,,nie“. Nase odporu¢anie pre spolo¢nost’ by teda
bolo, aby sa pokusili pridat’ nejaké antistresové aktivity na pracovisko. Myslime si, Ze aj takéto
veci moZu zamestnancom, ktori st pod stresom na par minat ,,vypnut*, co mdéze v konéenom
dosledku zlepsit' ich pracovny vykon, atiez moézu takymto sposobom zlepsit' aj pracovné

vztahy na pracovisku pomocou spominanych spolo¢enskych hier.

Povazovali sme tiez za ddlezité sa zamestnancov spytat’ ¢i maju moznost’ na sebe alebo
na svojich kolegoch pozorovat’ pdsobenie stresu. Najéastejsie moznosti, Ktoré respondenti

oznacovali boli: vznik konfliktov na pracovisku, zniZzenie vykonnosti a zvySena absencia
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Vv praci. Mozeme teda skonstatovat’, ze stres na pracovisku méa vel'mi negativne dosledky na

celt spoloc¢nost’, a preto je dolezité venovat’ tejto problematike dostatocnu pozornost.

Ked sme uz v naSej praci zistili ¢o u zamestnancov spésobuje stres, ako sa prejavuje
u nich samotnych alebo u kolegov, tak nas zaujimalo ¢o pomaha respondentom pri odbtravani
najviac. NajcastejSie odpovede, ktoré sme ziskali boli: relax, Sport, travenie Casu s rodinou
a kamaratmi. Pri tejto otdzke mozeme eSte znova spomenut’ antistresové aktivity, ktoré by aj
podla odpovedi vedeli znizit' stres u zamestnancov. Napriklad spominanda odpocinkova

miestnost’, ktora by zamestnancom pomohla nachvil'u zrelaxovat,, a tak znizit’ hladinu stresu.

Po odporucaniach, ktoré sme my navrhli spolo¢nosti pri predchadzajucich otazkach, sme
cheeli priamo od respondentov zistit’, aké odporucania by navrhli oni pre znizenie stresu na
pracovisku. Z vysledkov dotaznika sme zistili, Ze najcastej$ia odpoved’ bola lep$ia komunikacia
a vztahy s nadriadenymi. M6zeme teda predpokladat’, ze respondenti nemaji pocit, Ze maju
prili§ dobré vztahy so svojimi nadriadenymi alebo chyba spravna komunikécia. Druha
najcCastejSia odpoved’ bola zniZenie poctu tloh a pracovnej ndplne. Pri tejto odpovedi ma opat’
stivis najcastejsi stresor, ktory nam vysiel v dotazniku — praca pod ¢asovym tlakom. Mozeme
teda vidiet’, Ze samotni zamestnanci by odporucili spolo¢nosti zniZenie poc¢tu uloh a pracovnej

naplne, tak ako sme to aj my odporucili v nadvdznosti na najcastejsi stresor.

Na zaver nasSho dotaznika sme chceli eSte zistit’, ¢i sa respondenti niekedy zucastnili
prednaSky, resp. tréningu, ktory sa tykal problematiky stresu na pracovisku. 25,5%
respondentov nam uviedlo, ze sa takéhoto tréningu niekedy zGcastnili. Pri otdzke ¢i si
respondenti myslia, ¢i by bol zaujem o taktito prednasku v ich spolo¢nosti 66% respondentov

uviedlo moZnost’ ,,ano®.

Odporucali by sme spolocnosti, aby zvazila takiito moZnost’ pre zamestnancov, ktora by
im mohla pomdct’ redukovat’, resp. eliminovat’ ich pracovny stres, a tym by sa zvysila ich
pracovna vykonnost’. Poslednou otdzkou dotaznika sme sa chceli pre zaujimavost’ dozvediet’,
¢i si respondenti myslia, Ze je mozné Uplne eliminovat’ stres, ktory na nich pdsobi na
pracovisku. NajcastejSia odpoved’, ktorti sme ziskali bola ,,nie”. S touto odpoved’ou celkom
suhlasime, pretoze vieme, ze kazdy ¢lovek, ktory pracuje v spolocnosti je iny, ma in povahu,
osobnost’, a tak je vel'mi tazké dosiahnut’ dokonalého pracovného prostredia alebo pracovnych

vzt'ahov.
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Medzi najdélezitejsie odporucania, ktoré navrhujeme spolo¢nosti implementovat’ na eliminaciu

stresu na zaklade naSho skiimania patria:

e Zamestnanci, ktori uviedli, Ze st so svojim zamestnanim spokojni ,,najmenej* by sa mali
pokusit’ zistit ¢o im spdsobuje taktl velkti nespokojnost. Odportcali by sme teda
porozpravat sa s nadriadenym, alebo so spolupracovnikmi, ktori by im mohli pomdct’ zistit’
preco su nespokojni so svojim zamestnanim, a nasledne sa snazit' tento stav napravit.
Myslime si, ze takyto nespokojni zamestnanci nepodavaju najvyssi pracovny vykon, ¢o
moze v konec¢nom dosledku spdsobovat vznik stresu.

e Pre zamestnancov, ktori uviedli, Ze im préaca sposobuje prili§ vysoky stres by sme odporucili,
aby sa snazili zistit’, ¢o im takyto velky stres na pracovisku spdsobuje, a nasledne na zéklade
tohto zistenia by mali podniknut’ urcité opatrenia ako napriklad: zmenu pracovnej ¢innosti
alebo pracovnej pozicie. Ak by ani jedna z uvedenych veci nepomohla, odporucili by sme
takymto zamestnancom zmenit’ pracu, pretoze takéto velké posobenie stresu mdze mat
vazne nasledky na ich zdravotny stav.

e  Pri zamestnancoch, ktorym praca zasahuje do sukromného zivota by sme odporucili, aby si
stanovili ur¢ité hranice ako napriklad: nezdvihat’ pracovné telefondty pocas rodinnej vecere
alebo pocas travenia ¢asu s det'mi a rodinou.

e Po zisteni najcastejSieho stresora Prdca pod casovym tlakom sme navrhli odporucanie
zamestnancom, ale aj nadriadenym.

o  Prizamestnancoch odporuc¢ame pri praci lep$i time-manazment, ktory by im
pomohol lepSie si rozvrhnut’ svoju pracu, a tak by sa mohli vyhnut’ vel'kému
casovému tlaku

o Pre nadriadenych odporacame, aby sa pokusili zjednoduSovat, resp.
nezadavat’ vel'mi Casovo naro¢né tulohy pre zamestnancov, alebo im
poskytnut’ viac ¢asu na danu tulohu, pretoze takéto tlohy im sposobuju
najvacsi stres

e Pre spolocnost’ by sme odporucili, aby sa viac zamerali na psychickl stranku svojich
zamestnancov a snazili sa viac rieSit’ hadky, konflikty alebo nezhody, ktoré vznikli na

pracovisku, pretoze véacSine zamestnancom sposobuju stres viac psychické faktory ako
fyzicke.
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Pre spolo¢nost’ by sme taktieZz odporuéili zavedenie vhodnych antistresovych aktivit na
pracovisko, ktoré by pomohli zmiernit’ stres pracovnikov.

Posledné odporacanie, ktoré uvedieme je zlepSit komunikdciu medzi pracovnikmi
a nadriadenymi. Zamestnanci by sa nemali bat’ ist’ za svojimi nadriadenymi, ak ich nieco
trapi alebo im nieco vadi na ich pracovisku. Manazér, resp. nadriadeny pracovnik by si mal
ich navrhy vypocut’ a spolo¢nymi silami by mali docielit’ to, aby boli spokojné obe strany.
Ucelom nie je zostavit zoznam staznosti, ale prist’ s efektivnym planom na zvladanie

stresovych faktorov, ktoré pracovnik identifikoval.
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Zaver

Ako sme uz velakrdt v nasej diplomovej praci spominali, stres posobi na kazdého
jedného Cloveka ¢i uz v osobnom alebo pracovnom smere. Vynimkou nie je ani spolo¢nost,
Vv ktorej sme realizovali na§ vyskum ohl'adom stresu na pracovisku. Ciel'om nasej diplomove;j
prace bolo identifikovat’ stresové faktory v konkrétnom podnikovom prostredi a navrhnat

moznosti ich elimindcie.

Nas vyskum sme uskuto¢nili pomocou anonymného dotaznika, ktory sa skladal z 21
zatvorenych otazok. Dotaznik sme rozposlali medzi zamestnancov spolo¢nosti. Z odpovedi,
ktoré sme ziskali sa nam podarilo ziskat odpovede na nd$ hlavny ciel, Ciastkové ciele

a hypotézy, ktoré sme sformulovali v kapitole Ciel prace.

Pomocou nasej diplomovej prace sa nam podarilo zistit, Ze md vyznam sa zaoberat’
problematikou stresu. Vd’aka ndSmu vyskumu sa ndm podarilo identifikovat’ najCastejSie
stresory, ktoré spOsobuju zamestnancom spoloc¢nosti stres, zistili sme ako sa stres

u zamestnancov prejavuje alebo ako so stresom zamestnanci bojuju.

Nasledne sme sa pomocou naStudovanej domacej, ale i zahrani¢nej literatury pokusili

onuknut’ rieSenia pre spolo¢nost’, ktorymi by mohli znizit’ stres u zamestnancov.
p pre sp rymi by

Na zéver moZzeme povedat, Ze skoro kazdy jeden zamestnanec preziva vo svojom
zamestnani stres. Tento stres je Skodlivy pre samotného zamestnanca, ale aj pre spolo¢nost,
Vv ktorej pracuje. Je vel'mi tazké posobenie stresu Uplne eliminovat’, pretoze kazdy jeden
zamestnanec je v nie¢om $pecificky, ¢o znamena, Ze na kazdého jedinca vplyva stres rozdielne,
inak sa prejavuje, ma iné dbsledky, a nieco iné ho vyvolava. Tak ako aj vd¢Sina respondentov
V dotazniku si myslime, Ze nie je mozné stres na pracovisku Uplne eliminovat u kazdého
jedného zamestnanca, ale je mozné ho len redukovat’, resp. zmensovat jeho pésobenie pomocou

roznych opatreni zo strany samotnych zamestnancov alebo spolo¢nosti.
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