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ABSTRAKT

KORENKOVA, Viktoria: Stres v pracovnom procese. — FEkonomicka univerzita
v Bratislave, Fakulta podnikového manazmentu, Katedra manazmentu. — Veduci

zavereénej prace: Mgr. Natalia Matkovc¢ikova, PhD. — Bratislava: FPM EU, 2023, 48 s.

Hlavnou podstatou zavere¢nej prace je charakterizovat’ stres, jeho pric¢iny a dosledky na
pdde pracovného procesu a spdsoby ako predchadzat’ negativnym psychickym ¢i fyzickym
dopadom v pracovnej Cinnosti. Zavere¢na praca je formulovana do 5 kapitol kde sa
nachadzaju dva obrazky a trinast’ grafov. Prva kapitola obsahuje teoreticku ¢ast’ objasnenia
stiCasnej problematiky z pohladu viacerych autorov. V druhej kapitole sa pozerame na
hlavny ciel’ tejto prace ana Ciastkové ciele, ktoré su jeho stcastou. Tretia kapitola sa
venuje metodike a metddam sktimania, ktorymi sme tito pracu napisali. V Stvrtej kapitole
sme ziskavali informacie na zaklade teoretickych vedomosti, ktoré ndm pomocou
dotaznikového prieskumu analyzovali identifikaciu miery stresu, jeho pric¢iny, ddsledky,
mozné opatrenia pre eliminaciu stresovej zataze a prevencie negativnych fyzickych
a psychickych stavov v prostredi prace aprinos pracovnych benefitov na udrziavanie

dusSevného zdravia zamestnancov.

Klucové slova: Stres, stresor, pracovny proces, benefity, dusevné zdravie



ABSTRAKT

KORENKOVA, Viktoria: Stress in work process. — University of Economics in Bratislava,
Fakulty of Business Managment, Department of Managment. — Thesis supervisor: Mgr.
Natalia Matkov¢ikova, PhD. — Bratislava: FPM EU, 2023, 48 p.

The thesis aims to define stress, its causes, its impacts on the work process, and ways to
prevent negative mental and physical effects of work. The thesis consists of five chapters,
including two pictures and thirteen graphs. The first chapter or the theoretical part defines
the issue from the point of view of several authors. The second chapter focuses on the main
aim of the thesis as well as the secondary aims. The third chapter explains the
methodology, and methods used. In the fourth chapter, data obtained from the
questionnaires were analysed to determine the extent of stress, its causes, effects, and
possible measures for the elimination of mental strain and precautions against negative
physical and mental states in the working environment as well as the contribution of perks

on the well being of employees.

Key words: stress, stressor, working process, benefits, mental health
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Uvod

V dneSnom uponahl'anom svete sa stres stdva Coraz CastejSie sucastou naSich
zivotov. Snazit’ sa tomu vyhnit kazdy den je neredlne. Pretoze ide v podstate o
konfrontaciu nasSich moznosti, schopnosti a predstav. Kazdy preziva stres inak a o tom, ako
na stres reagujeme, rozhodujeme sami. Mo6zeme k tomu pristupovat dvoma roéznymi
sposobmi. Mdze pohdnat’ nasu kreativitu, motivovat’ nés, dat’ ndm odhodlanie alebo najst
naSu vnuatornu silu. Na druhej strane to moéze byt nebezpecné a destruktivne, co vedie k

chorobam a konfliktom.

V priecbehu dna moéze byt Elovek ovplyvneny mnohymi stresormi. Rano sa
zobudime, pre¢itame si noviny a zapneme televizor, radio alebo pocitac. Okamzite sa nas
dotyka informacny tlak a s tym stvisiace informacné pretazenie. V sucasnosti je
pretazenie informaciami vac¢si problém ako nedostatok informacii. Velakrat sa citime v
strese z mnozstva informécii, v ktorych sa treba orientovat. Pracovny stres moze byt
spdsobeny roznymi dovodmi. Zavisi to od nas samych, pracovného prostredia, organizacie
prace, kolegov a dokonca aj naSich nadriadenych, ktory ndm casto krat klada vysoké
naroky. Pracovné prostredie je prostredim, kde véac¢Sina z nds preziva jednu tretinu svojho
dia, je to miesto kde si vytvarame vztahy, budujeme kariéru, pracujeme na svojich
zru¢nostiach, no aj miestom, kde stres je naSim kazdodennym spolo¢nikom. Ide o vaznu
tému, ktord je v mnohych firmach zanedband apodcefiovana. DuSevné zdravie
zamestnancov ma vplyv na podnik a jej vysledky. Preto cielom tejto zaverecnej prace je
charakterizovat’ stres v pracovnom procese, jeho pri¢iny, dosledky a predovsetkym
analyzovat’ jednotlivé odpovede respondentov z vybran¢ho podniku na tato tému. Ciel'om
je taktiez identifikovat’' prevencie negativnych psychickych stavov a starostlivost’

0 dusevné zdravie jedinca.



1 SUCASNY STAV RIESENEJ PROBLEMATIKY DOMA
AV ZAHRANICI

V prvej kapitole rieSenia problematiky doma a v zahrani¢i sa zameriame na
definiciu stresu v pracovnom procese a jeho priiny. Na tuto problematiku sa pozrieme
oCami viacerych autorov a priblizime najvyznamnejSie stresové faktory, ich druhy a
priznaky, ktoré ovplyviiuju zamestnancov pri ich préci alebo doma, a ukazeme, ako sa da
predchadzat’ stresovym zataziam duSevnou starostlivostou zamestnanca. Prostredie, v
ktorom pracujeme, je suhrn chemickych, fyzikélnych, socialnych a kultrnych ¢initelov,
ktoré posobia na zamestnanca v pracovnom procese. V prostredi prace Casto dochddza k

situdciam, kde je nas vykon ovplyvneny stresom, ako aj nase spravanie a konanie.

1.1 Definicia stresu v pracovnom procese

Co pre nas znamena stres? V dobe pravekych l'udi stres znamenal situaciu, kedy sa
&lovek ocitol v bojovej situcii a bol ohrozeny na Zivote. Clovek sa musel rozhodnut, &i
bude bojovat, alebo uteCie a najde si utoCisko. Takto jednoduché to bolo niekedy. V
sucasnej dobe sa stres stava vel'mi ¢astym pojmom. Mnohi z nas sa uz stretli v Zivote s
velkym mnozstvom stresovych momentov. Stres je stfastou kaZzdodenného Zivota
¢loveka. UZ od davnych cias patri stres medzi skimané problémy v psychologii jedinca.
Jeho existencia v pracovnom procese sa zaCala skiimat’ v minulom storo¢i. Nielen naSe
okolie nam poskytuje moZnosti stresu a stresovych situdcii, ale aj sami si ho dokdzeme
sposobit’ vlastnymi vnitornymi zdrojmi. Slovo stres pochddza z anglictiny a oznacuje

napitie, tlak, pretaZenie a namahanie.

wtres je abstraktny pojem vyjadrujuci vseobecne skutocnost, Ze Zivy organizmus je
vystaveny neprimeranému tlaku a wrcita situacia v nom vyvolava tiesen Cci iny

psychologicko-emocny stav* *

Autori v sucasnej dobe skumaju stres ako celok komplexne, na rozdiel od Selyeho,
ktory tuto teoriu vyvracal. Jeho nastupcovia neoddeluju dusevni stranku a fyzicku,
vnimaji ¢loveka ako integrovant individualitu, ¢im zd6raznuju, ze reakcie a zvladanie
stresu moze byt vysoko individuélne a osobitné.

Teda stres charakterizuji ako zatazovu situaciu, ktorda od cloveka vyzaduje

aktivizaciu jeho autoregula¢ného systému. Pri prebiehani stresu a jeho dopade na spravanie

1 KOSTKA, K., 2016. Techniky zvlddani stresu. [on-line]. [citované 17.2.2023]. Dostupné na internete:
http://www.kostka-skola.cz/archiv/soubor/KOSTKA-72798-technikyzvladani-stresu.pdf
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¢loveka ide o fyzikalny a psychologicky natlak, silné posobenie na organizmus, pri ktorom
sa meni psychicky, ale aj fyzicky stav ¢loveka, pricom nedochadza ku poskodeniu organov
a buniek. Stres nepOsobi na telo iba psychickymi zmenami, ale vyvolava aj zavazné
psychosomatické zmeny. Zlyhanie srdcovej Cinnosti je jeden z dosledkov, ale aj strata

vedomia, vypadok pamdti, chyby pozornosti a mnoho d’al§ich.
Stres, ako sa uvadza v knihe Szarkovej, rozdel'ujeme na tri zékladne typy:

1. fyziologicky (dosledkom podsobenia extrémnych fyzikalnych podmienok
stimulécie, vysokych aspiracii a motivacie)

2. psychologicky (dosledkom neprimeranej intenzivnej stimulécie, vysokych aspiracii
a motivacie)

3. kombinovany (désledkom oboch typov sucasne)

Japonski autori skumali stres u manazérov, kde vyskumom v ur¢itych situaciach pri
medziludskych vztahov avyzaduje sa tam od zamestnanca a manazéra velka
sebakontrola, myslenie a situacie, ktoré blokuji pouzivanie zauzivanych stereotypov
spravania a vo vac¢Sine pripadov sa tam nachadzaju ndrocné rozhodovania zistili, Ze stres

pozostava z troch ¢asom a stuptiov intenzity sa odliujtcich faz stresu:?

1. priprava, ktora je varovnou alebo poplachovou reakciou, charakteristické je pre tto
fazu varovanie organizmu na stresovy faktor,

2. pohotovostna faza, ktora identifikuje zniZzenu produktivitu a jedinec straca vela
energie. Jedinec je Casto nervdzny a podrazdeny,

3. zotavenie.

stresové
podrazdenie

Normalny

vegetativny stav faza pohotovosti faza zotavenia

pripravna faza

Obrazok 1 Fazy stresu (stresovy mechanizmus)

Zdroj: Szarkova M., Psychologia pre manazérsku prax

2Szarkova, M. 2009, Psychologia pre manazérov a podnikatelov, Sprint dva, Bratislava, ISBN 978-80-.
89393-00-8
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V kazdej faza vieme pozorovat’ konkrétne priznaky stresu a jeho prejavy.

1.2 Podnety vyvolavajuce stres na pracovisku
Ako stres moze posobit’ na zamestnancov a aké su jeho priciny? Trvanie a intenzita
stresu je u kazdého c¢loveka diferencovana a ¢asovo rozne ohrani¢end. Podl'a obsahového

kritéria vnimame v sucasnej dobe rozlisujeme:

e stres, ktoré posobia na ¢loveka z vonkajsich faktorov, tzv. stresory,

e stres, ktory vnimame ako vysledok vnutorného konfliktu osobnosti.

Pracovné prostredie sa v sicasnej dobe stava pre vacSinu l'udskej populacie hlavnym
zdrojom a pri¢inou stresovych situacii. Zakladom stresu je odkladanie a nevyrieSenie
vnutorného konfliktu, ktorého nésledok je vysledok protichodnych motivatorov, kde su
obsiahnuté a z hl'adiska priority neusporiadané zaujmy, potreby a aspiracie ¢loveka, ktoré
sa potom nasledne niekedy prejavuji ako protichodna motivacna tendencia. Je ich mozno
vyjadrit’ ako spor medzi tym, ¢o ¢lovek chce a o moze, Tieto protichodné tendencie mézu
mat’ zdklad zdroju vo vonkajSom prostredi. Pre priklad uvedieme zamestnanca, ktory zije
Vv rozpore so zakladnymi podnikovymi principmi, normami. Po prichode z vonkajsieho
prostredia nastani v rozpore Sjeho hodnotovym systémom aimplementuju sa do
psychickej Struktiry osobnosti- zamestnanca, anasledne sa dostavaji do rozporu
s regulatormi psychického adaptaéného mechanizmu, ¢o ma za nasledok slabsiu schopnost’

adaptovat’ sa na situacie, a ovplyviiovat emocionalne napitie.®

V stcasnosti to povazujeme za chorobu modernej civilizacie, ktora je vysledkom
narastajiicej komplexnosti naSej civilizacie. Extrémne zrychlenie, neustidla dostupnost
prostrednictvom mobilnych telefonov a internetu vedie k novym stresorom a novym
chorobam. Eurdpania maju nizky prah pre frustraciu, nizku toleranciu stresu a prakticky

netusia, ako spomalit’, relaxovat’ a relaxovat’.* Povaha stresu sa moZe znaéne li§it. Ako

% Chromy, K. 1990, Dusevni nemoc - Sociologicky a socialnépsychicky pohled, Avicenum,
Praha, ISBN: 8020100504

4 Kallwass A.,2007, Syndrom vyhoteni, Portal, s.r.o., Bratislava, ISBN: 8073672995
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stresové podnety mdzeme vnimat’ myslienky, obavy, vnemy, skisenosti, ale aj ambicie,

snahu o dosiahnutie nejakého este nedosiahnutého stavu.®

1.2.1 Stresory v pracovnom procese

Casto si lovek myli pojem stres a stresor. Situacia vyvolavajuca stresova zataz
nazyvame stresory. Tieto na kazdého Cloveka podsobia rdzne, a to podl'a miery jeho
individualnej vnimavosti a emocionalneho posobenia, ktoré je danému stresoru pripisované
konkrétnym jedincom. Stresory sa daju ¢lenit’ podla najréznejSich hladisk. Jedno z nich je
hladisko dizky posobenia, kde sa moZe jednat’ o stresory jednorazové (strata zamestnania)
alebo o stresory dlhodobo pdsobiace, teda chronické (do tejto kategdrie by sme mohli
zaradit' napriklad dlhotrvajuce pracovné ¢i rodinné problémy, dlhodobé choroby ¢i
nedostato¢né penazné ohodnotenie). Existuju vSak aj kombinacie jednorazovych stresorov
sich dlhodobymi nasledkami (pracovné vztahy alebo Sikana na pracovisku, ktora vas

dostane do psychickych tizkosti a mnoho dalich. ®

Szarkova opisuje stupeit zat'aze na psychiku cloveka predovsetkym obsahom préce,
stupiiom odolnosti voci konfliktom, motivaciu zamestnancov, ktoré vznikaju navzijom

medzi zamestnaneckymi vztahmi, ale aj medzi vyssie a niZie postavenymi pracovnikmi.’

V pracovnom prostredi prichddzame najCastejSie do styku s tymito Stresovymi
situdciami:

e pracovné vztahy,

e zmeny pracovného prostredia (Casté alebo nahle),

e privela pracovnych povinnosti (tloh),

e obmedzeny Cas a Casova tiesenl v plneni pracovnych tloh,

e rusivé elementy, ktoré st sucastou pracovného prostredia (hluk, teplota, svetlo,
maly priestor),

e nedostatok informécii o pracovnych povinnostiach,

e finan¢na situacia zamestnanca,

% Chromy, K. 1990, Dusevni nemoc - Sociologicky a socialnépsychicky pohled, Avicenum,
Praha, ISBN: 8020100504

6 Orel, M., Facova, E. 2009, Clovek, jeho mozek asvét, Grada, Praha, ISBN:
9788024726175

7 SZARKOVA, Miroslava. Psycholdgia pre manatérov a podnikatelov. 2. vyd. Bratislava: SPRINT, 2007.
279 s. ISBN 80-89085-77-6.
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e klimatické podmienky,

e svalova zataz (privel’a statia alebo sedenia),

e organizacia prace (prili§ vel'ka alebo prili§ mald zodpovednost’)
e nedostato¢né finan¢né ohodnotenie,

e neschopnost’ povedat’ nie.

Menej l'udi vykonava viac pracovnych povinnosti v dosledku zvySenej produktivity
prace. Zijeme v informacnej spoloénosti, ¢o znamend, Ze sme zaplaveni obrovskym
mnozstvom roéznych udajov, textov a vzdeldvacich predmetov. NavysSe, l'udia zija v
spolo¢nosti sluzieb — zédkaznici teda kladi vysoké ndroky na kvalitu poskytovanych
sluzieb. Stresovym faktorom je aj zvySena pracovna zataz. Akondhle od seba vyzadujeme
viac, ako dokdzeme zvladnut’, dostavame sa do stresu. Jedinym moznym spdsobom, ako sa
s touto situdciou vyrovnat’, je pracovat’ na zvySeni svojej odolnosti a schopnosti zvladat’
zataz.8

Dalsie problémy moZu nastat’, ak je zamestnanec 'ahko dostupny pre ostatnych, a preto
je pocas prace Casto preruSovany. Bojuje s mnozstvom problémov, pre ktoré s nim musi
byt neustdle v kontakte cez mobil, internet, email. Byt viazany prisnymi pravidlami a
kontrolou zo strany nadriadeného méze mat’ na zamestnanca znicujuci vplyv a vystavit’ ho
uritému typu straty kontroly a moci. To znamend, ze ma maly vplyv na dant situaciu a ma
velmi obmedzenu rozhodovaciu pravomoc. Dal$im stresorom je nedostatok uznania,
ked’Ze pracovné miesta by mali jednotlivcom poskytovat’ prilezitost’ rozvijat’ a zlepSovat’
svoje zrucnosti. Nedostatok reSpektu v skupine, nepriatel'stvo, zvaZovanie alebo
lahostajnost’, nedostatok spoluprace a Ziarlivosti a nedostatok vzajomnej stdrznosti medzi
kolegami, to vSetko moZe byt vnimané ako d’alSi zdroj ohrozenia a moZe vyvolat’ stres.
Naopak, je to Stastnd a efektivna skupina, ktord so vzajomnou podporou a doverou
dosahuje vyvéazenu spolupracu. Nespravodlivé rozdel'ovanie pracovnych tloh na ziklade
osobnych sympatii a antipatii zasadne nariSa podnikatel'ské prostredie. Stresové situdcie
moZu nastat’ aj vtedy, ak sa hodnoty a Standardy zamestnavatela vyrazne liSia od osobnych

hodn6t jednotlivca a jednotlivec potom musi konat’ proti svojmu presvedceniu.

8Stock, Ch. 2010, Syndrém vyhoteni ajak jej zvladnout, 1.vyd.Praha: Garda, ISBN:
9788024735535
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1.3 Dosledky stresu a jeho vplyv na zamestnancov a ich zvladanie

Vplyv stresu na zamestnanca vo vel’kej miere zavisi na charaktere ¢loveka. Model
stresovej zranitelnosti, ktora vypracovali M. Friedman a H. Rosenman .° Obsah tohto
modelu je diferencovanie dosledku stresu na rdzne osobnostnej charakteristiky ¢loveka.

Model rozliSuje dva typy chovania jednotlivych osob (typ A a typ B).

Typ A je netrpezlivy, v neustalom pocite ¢asovej tiesne, agresivny, sutazivy, tazko
pracuje, kladie na seba vysoké naroky, ma vysoku tendenciu hromadit’ vlastny majetok,
vytvara si vysoké ciele a, ktoré sa snazi rychlo dosiahnut. Svoju pracu berie vazne
a akékol'vek odklonenie od prace vnima ako negativne anevie relaxovat. Tento typ
¢loveka je ovela nachylnejsi na stres ako typ B. Naopak typ B, ktory je charakteristicky
svojou trpezlivost'ou, a malym pocitom asovej tiesne, je uvolneny, rozvazny a kl'udny.
Svoj Cas si vie usporiadat’ a najst’ si aspon trocha ¢asu na svoje koni¢ky. Nie je priamo
ambicidzny, nesnazi sa V svojom zivote dokazat’ nieco za kazda cenu. Tento typ osobnosti
je pod menSim vplyvom stresu a jeho dosledkami. Samozrejme malokto mé vSetky Crty
charakteru len podl'a jedného typu. Tak existuje aj typ X, v ktorom prevlada zmieSanie
typu A a typu B.1°

1.3.1 Distres a eustres

AKo sme uz zdoraznili v ivode tejto prace, stres je Casto vnimany ako negativny,
nevitany a znizuje naSu vykonnost. Vac¢Sinou ano. Pojem stres vSak nezahfiia ani
neoznacuje iba subor negativnych faktov. Urcitd davka stresu je v naSom Zivote
nevyhnutnd, pretoze bez neho by sme nemali dostatok stimulacie, ktora je nevyhnutna na
prekonavanie roéznych prekazok, ktoré ndm zivot prinaSa. RozliSujeme eustresy a distresy.
Eustresy, pozitivne stresy (predpona eu- pochadza z gréckeho slova znamenajtiiceho stav
hojnosti), zahfiiaju tazivé a stresove situacie, ale aj prijemné situécie, akymi su svadba ¢i
Vianoce. Distres je na druhej strane negativny stres (predpona oznacuje stav nepohody,

zmétenosti alebo iracionality) a zahffia situdcie, ktoré v nds vyvolavaji negativne emocie.

® MIKULASTIK, M: Manazerké psychologie, GRADA Publishing, a.s, ISBN: 978-80-247-
1349-6

10 Snydrova, I.: ManaZerka a stres. Praha: Grada, 2006, 173 s. ISBN 8024712725
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1.3.2 Psychicke a fyzické prejavy na stres v pracovnom procese

Z pracovného hladiska je vel'mi dolezité identifikovat’ a klasifikovat’ mieru prejavu

nasledne uvedenych psychickych stavov u jedinca, podriadenych ¢i nadriadenych

spoluzamestnancov. Z tohto dévodu je ddlezité oboznamenie 0 zakladnych psychickych

reakcii zamestnancov, ktori su v stave stresu, ktoré¢ budeme identifikovat’ v tejto praci na

konkrétnom podniku. Medzi najzakladanejsie psychické prejavy patria:*

>

A\ 4

YV V VYV V

Agresivita je jedna z najznamejSich prejavom. Agresivita sa prejavuje krikom,
nechut'ou pocuvat’, zvySenym hlasom, skdkanim do re¢i a mnoho d’alSich. Zaroven
sa prejavuje aj jeho neverbalna stranka a to zrychlenim srdcového tepu a dychania,
zvySuje sa potivost’ a neovladatelné pohyby konc¢atin a mimiky;

pripisovanie vlastnych negativ a neuspechov inym zamestnancom,

vzdorovité spravanie, odmietaniec moznosti rieSenia, rychla reakcia bez
premyslenia.

stavy Uzkosti, ¢o st negativne emociondlne stavy, ktoré vznikaju v roéznych
ohrozujtcich situaciach;

tréma sa takmer vzdy objavuje na stresujucich miestach. Je to neprijemna
nervozita, ktora predchadza verejnému vystipeniu, prejavom;

depresia, patri k jednym z najnebezpecnejsich prejavov stresu;

vypadky pamiite;

problémy pri rozhodovani;

navaly smutku alebo prudké zmeny nalad.

Prejavy fyzickej prejavy na stres:

>

>
>

Imunitny systém a jeho oslabenie. Chronicky stres moéZe ovplyvnit imunitny
systém. Organizmus dnes nedokaze odolavat’ chronickému stresu, ktory vedie aj k
beznym infekciam, a to herpesom a virusom;

bolest’ dolnych koncatin spdsobujuca kice. Po objaveni sa symptomov stresu kice
ustiipia a nastipia bolesti (napriklad manazér sa stazuje na bolesti noh pri
sledovani priebehu velkej zdkazky, pretoze vela Casu travi pred pocitacom bez
akejkol'vek fyzickej aktivity);

vysoky krvny tlak;

busenie srdca, triezvost’, zvieranie hrdla, mdloby, a mnoho d’alSich;

1 LYSA, Anna. Ako porazit stres. Bratislava: Belimex, 2004. 218 s. ISBN 80-89083-54-4

15



bolest’ hlavy ¢i migréna, bolest’ chrbta;
poruchy travenia, bolest’ brucha, ¢asté vracanie;

Casté potenie @ mocenie;

Y V VYV V

tazkosti s dychanim.

Samostatnti zmienku si vyziadal aj syndrom vyhorenia. Jeho oznacéenie pre I'udi, ktori
su po ur¢itom ¢ase vycCerpani o fyzickd, dusevnu a duchovnu energiu a posobia unavene.
Fyzické vyCerpanie sa prejavuje ako malo energie, chronicka unava, slabost, zranitelnost’
voCi zraneniam, zvySena chorobnost’, bolesti hlavy, zalido¢né problémy, svalové napitie,
problémy so spankom atd’. Emociondlne symptomy syndromu vyhorenia moézu viest' k
depresii, bezmocnosti a beznadeji. Clovek ma negativny vzt'ah k sebe, praci a Zivotu. Tito
ludia neustale meskaji do prace, neustdle kontroluju Cas a odmietaju spolupracovat,
pretoze su cynicki a dokonca kriticki voci vSetkym. Dovodom su neustale sa zvySujice
naroky kladené na zamestnancov, ¢o vedie k frustracii a stresu, spustatom syndromu
vyhorenia. Z osobného hladiska su ohrozeni ti, ktori maju vysoké idealy a o¢akavania a do
svojej prace vkladaju velké nadSenie a odhodlanie. Nie je na mieste ani priliSny
perfekcionizmus, precitlivenost a workoholické sklony. Ak problém dospeje do
posledného Stadia vyhorenia, najucinnejSie je zverenie sa do starostlivosti psychologa
alebo psychiatra. Dolezita je aj pomoc zamestnavatel'ov, ktori mozu prijat’ urcité opatrenia,
ako je zniZenie narokov na zamestnancov a vytvorenie nekonkurenéného prostredia na
pracovisku. Dal§im krokom by mohla byt zmena nazvu pracovného miesta alebo nové
vymedzenie pracovnych povinnosti. V boji so syndromom vyhorenia ndm v podstate moze

pomdct’ aj dostatoény odpocinok, relax a pravidelné cvicenie. 12

1.3.3 Désledky stresu na vykon zamestnancov v pracovnom prostredi

NiZz8ie uvedena krivka ukazuje dosledok stresu na pracovny vykon zamestnanca. Lava
Cast’ krivky (tato Cast’ krivky je znama aj ako hrdzavenie) vykazuje nizku alebo ziadnu
uroven stresového zat'aZenia, ¢o vSak vedie k slabému vykonu daného zamestnanca. Slaba
vykonnost’ zamestnancov neprospieva len obratu podniku, ale aj samotnym zamestnancom.
Maju pocit, Ze ich praca nemé dostatony pocit naplnenia, nemaji potrebu seba motivacie,

takze potreba sebarealizdcie nie je naplnend, Co vedie k nespokojnosti zamestnancov s ich

12 Cimicky, J. 1996, Minimum proti stresu. Praha: Olympia, 1996, 79 s. ISBN 80-7033-
415-0 str. 25
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pracou. Prava Cast’ krivky (tato Cast’ sa nazyva syndrom vyhorenia) tieZ naznacuje, Ze
zamestnanci maju podpriemerna vykonnost,, ale je to dosledok neumerne vysokej stresovej
zataze. Neprimerana uroven stresu méze ovplyvnit’ zdravie a vykonnost’ zamestnancov, ¢o
moze znizit’ aj ekonomicku ziskovost a prosperitu danej spolo¢nosti. Optimum teda lezi
uprostred medzi tymito dvoma extrémami a vyznacuje sa optimalnou Urovilou stresovej

zataze, ktora stimuluje zamestnancov k ¢o najlepsim vykonom. 3

vykonnost

miera stresu

nedostatoény optimélny nadmerny

Obrazok 2 Optimalna miera stresovej zataze a jej vplyv na pracovny vykon
Zdroj: PAUKNEROVA, D. a kol. 2006 Psychologie pro ekonomy a manazery. Grada.
Praha,

Na kazdého zamestnanca pdsobia Styri hlavné faktory, ktoré ovplyviiuju jeho
prezivanie stresu. Ide o to, ako zamestnanec vnima dant situaciu, svoje minulé skusenosti,
pritomnost’ ¢i absenciu socialnej opory a rozne reakcie na stres, ktoré st u kazdého jedinca
iné a maju vplyv. Niekto moZe chapat’ novu situdciu ako prileZitost’ a rychlo sa jej chopit’,
zatial' ¢o iny moze novua situaciu vnimat ako silné rozptylenie alebo dokonca stres.
Jednotlivci st odolnejsi voci t€inkom stresu vd’aka skorSim sklisenostiam a roven stresu
sa moze znizit, takZe stres moze byt vnimany menej a s nadhl'adom. Ak v§ak zamestnanec
zlyhal v predchadzajicej stresovej situacii, moZe sa namiesto toho zvysit' stres v novej
situécii. Pritomnost’ a absencia socialnej podpory ovplyviiuje zamestnanca v jeho prezivani
stresu, d’alej aj spravanie spoluzamestnancov a nadriadenych posobi v priebehu stresovej

situdcie na reakcie zamestnanca. Pritomnost’ spoluzamestnancov moéze zvysit’ sebadoveru

13 Pauknerova, D. a kol. 2006, Psychologie pro ekonomy a manazery. Praha: Grada
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zamestnanca a podporit’ ho pri prekonavani stresu. Naopak pritomnost’ nepriatela moze
zamestnanca znervoziovat a vytvarat’ Uzkost, ¢o znizuje schopnost’ prekonavat’ stres.
Individuélne rozdiely v reakcidch na stres, ako napr. rozdiely v potrebach, hodnotach,
postojoch a schopnostiach, ovplyviiuji to, ako zamestnanci ziskavaju skusenost’ zo stresu
na pracovisku. Medzi I'ud'mi st samozrejme znacéné rozdiely a kazdy jedinec preziva

rovnakd situdciu na pracovisku vel'mi rozdielne. '+

1.3.4 Zvladanie a prevencia stresovych situdcii

Za zvladanie sa povazuje uz vSeobecnd definicia pojmu, ktord u nas pouziva aj
oznacenie ,,coping®“. Chape sa ako Usilie — vnlitorné aj zamerané na Cinnost’ — zvladat,
tolerovat’, znizovat’ a minimalizovat’ vnutorné¢ a vonkajSie naroky kladené na Cloveka a
konflikt medzi tymito narokmi. Tie su zdrovenn mimoriadne narocné a ¢loveka do znacnej
miery natahuji a zatazuja, pripadne prevysuju zdroje, ktoré ma dany ¢lovek k dispozicii.
Koncept procesov zvladania je jadrom sucasnej teorie stresu. Zvladanie je vnimané ako
stabilizujuci faktor, ktory méze pomoct’ jednotlivcom zostat” adaptivnymi v Case stresu .

Vztah medzi prostredim a jednotlivcom je teda sprostredkovany dvoma procesmi:

» Hodnotenie — je kognitivny proces, ako jednotlivei zvazuji, ako ur€it’ situacie
ohrozujice uroven jeho pohodlia (pociatocné hodnotenie), ale aj to, co modze
urobit’, aby im celil.

» Zvladanie — definuju ako ,,subor kognitivnych a behavioralnych sndh zameranych
na zvladanie, zniZovanie alebo tolerovanie vnutornych a vonkajSich poziadaviek,

ktoré ohrozuju alebo zvySuju osobné moznosti (zdroje)*.

Pojem coping sa vztahuje na §tyl zvladania, ktory sa 1iSi od adaptacie. PouZiva sa v
zmysle ,,zvladanie nadmernej zataze* v zmysle extrémne intenzivnej, intenzivnej alebo
dlhotrvajtcej zataze. Zvladanie sa tyka zvladania kriz, ktoré sa zvy€ajne nevyskytuja, su
nezvycajné a ¢lovek nema vedomosti a zru€nosti potrebné na ich zvladnutie. Zvladanie sa
li§i od adaptacie v tom, Ze to nie je len akceptovanie problému, ale aj praca na jeho
odstraneni. Coping je zvladanie, ktoré je spojené s urCitym druhom dusevného usilia a

napitia. Ak ma riesit bezné problémy, nedd sa o tom diskutovat’.®

14 Pauknerov4, D. a kol. 2006, Psychologie pro ekonomy a manazery. Praha: Grada

15 Oravcova, J., 2004, Socialna psychologie, Banska Bystrica: UMB-Fak.hum.vied, ISBN:
80-8055-980-5
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LCudia, ktori v praci zazivaji chronicky stres, si menej produktivni ako ich kolegovia,
Zastejsie chybaju v praci a ¢asto nedodrziavaji terminy ani disciplinu. Casto su podrazdent,
uzkostni, depresivni, maji nespavost a bojuji so syndromom vyhorenia. Mézu sa
vyskytnut’ aj tazkosti s koncentraciou, pamitou, rozhodovanim a u¢enim. Svoje problémy
potom zahanaju alkoholom, tabakom ¢i drogami. Je teda zrejmé, ze z dlhodobého hladiska
mdze byt stres vel'mi nebezpecny a spdsobit’ vel'a problémov. Preto je velmi dolezité co
najskor konzultovat’ s nadriadenymi zmeny na pracovisku, ktoré ovplyvituji naSe zdravie
alebo mo6zu sposobit’ pracovny stres. Preto by sa zamestnanci nemali bat’ vyhl'adat’ svojho
nadriadeného, ak citia, ze potrebuju odborné Skolenie alebo uzito¢nu radu. V literattre sa
stretavame so vSeobecnymi radami, ako stresu predchadzat. Aby sa ¢lovek zdarne vyhol
stresovému dopadu na jeho zdravie, odporuca sa d’alej do programu zaradit’ psychohygienu
a relaxacné techniky — ktorym venujeme nasledujiicu kapitolu, superviziu, pripadne aj
psychoterapiu a zit' zdravym Zzivotnym Stylom, ktory zahfiia dostatoény odpocinok aj
spanok, zdravu stravu bohatt na vSetky makro i mikronutrienty , fyzicky pohyb a pobyt na
cerstvom vzduchu. Zasadné je tiez pamétat’ na hranicu medzi osobnym zivotom a pracou,
pozitivne myslenie a ucenie sa asertivnemu odmietaniu. V pripade, ze sa ¢lovek ocitne v
ktoromkol'vek stupni dopadu, je vhodné zvazit zmenu prace, venovat dostatocny cas
odpocinku a v neposlednom rade by malo prist’ zamyslenie nad vlastnym vnimanim stresu
. V suvisiacich s pracovnym stresom Sme najcastejSie nachadzali nasledovné zasady boja

proti stresu:

e Pite dostatok vody, obed by mal byt zdravy, nie prili§ velky, jedzte pomaly a
vychutnavajte si jedlo.

e Zacnite svoj den pozitivne a pripravte sa na pracu a cely den cestovania.

e Vytvorte si denny planovac, aby ste si mohli spravne rozvrhnit’ ¢as.

e Robte neprijemné veci vopred. Ak to najtazsie odlozite, bude vam to stale vitat’ v
hlave a stale budete v strese.

e Kazdy den si v praci vyhrad'te nejaky Cas, aby ste si oddychli od kazdodenného
zhonu. Toto kratke obdobie vdm pomodze pokracovat v plneni vaSich pracovnych
povinnosti. Pocas dna si obcCas doprajte par minit na precvienie dychovych
cviceni.

e Pocas dolezitych stretnuti alebo rokovani nedvihajte telefébn a nenechajte sa

vyruSovat’, ked’ sa sustredite na jednu vec.
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e Zachovajte si zmysel pre humor a nezabudnite sa usmievat’.

e Usilyjte sa o lepsiu komunikaciu.
V knihe Minimu proti stresu autor d4va tieto rady:*®

» Naucte sa premyslat’ a rozpravat’ o veciach mimo prace.
Dodrziavajte pracovny ¢as.

Nevyhybajte sa sviatkom.

Stretnite sa s priatel'mi.

Vybocte zo svojich doterajsich stereotypov.
Nezanedbavajte svoje zdravie.

Pamidtaj, ze co mozes urobit’ dnes, vicSinou mozes urobit’ aj zajtra.

vV V V V V V V

Bud’te opatrni: cintorin je plny nenahradite'nych veci

1.4 Starostlivost’ o zdravie zamestnancoVv

Zdravie zamestnancov zahfia mnoho prinosov pre efektivny rast a chod podniku. Aby

tito zamestnanci fungujici v danom podniku boli v telesnej a dusevnej pohode by mali:’

e byt prinosom pre seba a danu spolo¢nost’;

e zvladat’ akukol'vek beznt situaciu stresu;

e produktivne pracovat na svojich pracovnych povinnostiach;

e byt schopny sa rozhodovat’;

e vediet svoje vedomosti, schopnosti a zru¢nosti aktivne vyuzivat’;

e socialna opora.

Otazky o starosti 0 zamestnancov sa uz v davnych stadiach skamali prostrednictvom
vykonnosti zamestnancov, ale aj ich vztah k praci a ich spokojnost’. Praca v zivote jedinca
nema byt’ len naplnenim ekonomického hl'adiska ale predovsetkym naplnenim jeho ciel'ov
a osobnostného rastu. Ak zamestnanci nie st dostato¢ne spokojny, je potrebné sa

zamysliet' nad otdzkou Upravy pracovnych podmienok pre eliminaciu stresu. Ich duSevné

16 Cimicky, J. 1996, Minimum proti stresu. Praha: Olympia, 1996, 79 s. ISBN 80-7033-
415-0 str. 25

" HASSARD, Juliet et al. Mental health promotion in the workplace — a good practice report [elektronicky
zdroj]. Luxembourg: Publications Office of the European Union, 2011.43 s. ISBN: 978-92-9191-489-0. [cit.

2022-01-23]. Dostupné na: https://osha.europa.eu/en/publications/mental-health-promotion-workplace-
goodpractice-report/view
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zdravie podporuju €innosti prospievajuce pre odburavanie stresovej zat'aze. Podniky, resp.

zamestnavatelia by mali vo svojom zdujme eliminovat’ stres tymito faktormi:

X/
L X4

X/
L X4

18

Odborné kurzy pre stresovu zataz;

psychologické poradenstvo priamo na pracovisku;

podnikové Sportové podujatia;

moznost’ meditacie alebo jogy na pracovisku;

wellness pobyty alebo rekondi¢né pobyty;

pobyty Vv prirode organizované podnikom v ramci krajiny;

zabezpecenie dostato¢ného pitného rezimu;

pravidelné teambuildingy;

fitness permanentky;

relaxa¢né hodiny;

pravidelné organizovanie prieskumov medzi zamestnancami prostrednictvom
dotaznikov s ciel'om zistit,, ¢o by zlepsili a o ich trapi;

priprava odborného poradenstva pre vedenie zamerané na odhalenie symptomov

stresu u zamestnancov.

Slovensko je krajinou, kde su tieto benefity na podporu duSevného zdravia velmi

Castou témou, no stile to nie je také rozsiahle ako vo vyspelejSich krajinach, kde

zamestnavatelia to povazuju za prirodzeny Standard. Na Slovensku sa poskytuju benefity

ako napriklad fitness permanentky, dodrZiavanie pitného reZimu, permanentky na plavéarne,

no to dusevné zdravie a starostlivost’ on je zanedbana.

18 SZARKOVA, Miroslava. Psycholdgia pre manatérov a podnikatelov. 2. vyd. Bratislava: SPRINT, 2007.
279 s. ISBN 80-89085-77-6
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2 CIEL PRACE

Hlavnym cielom zaverecnej prace je definovat’ a charakterizovat’ stres, opisat’ jeho
priznaky, zdroje, spOsoby zvladania aprevencie negativnych psychickych stavov
v pracovnom procese na zaklade sucasnych trendov. Pomocou dotaznikového prieskumu
zistit' priznaky, zdroje aspdsoby zvladania stresu uzamestnancov v konkrétnej sieti

obchodno-zabavnych centier na Slovensku.

Z hlavného ciel'a bakalarskej prace vychadzaju vedlajsie ciele prace pomocou

ktorych chceme zistit™:

e zdroje a priCiny stresu v pracovnom prostredi podniku,

e symptémy (prejavy) stresu u zamestnancov pracujucich vo vybranom podniku,

e sposoby zvladdania a vyrovnavania sa zamestnancov so stresom

e prevencia stresu astarostlivost o psychické zdravie zamestnancov zo strany

podniku.

Na ucely zavereCnej prace sme si stanovili nasledovny predpoklad, alternativnu
a nulovll hypotézu. Stanovili sme si hypotézu na zaklade predpokladu, Ze trvanie stresu
u muzov bude kratkodobejSie ako u zien. Budeme predpokladat, Ze existuje vztah medzi

pohlavim a dobou trvania stresu.

H1: Medzi muzskym pohlavim a kratSou dobou trvania stresu je Statisticky vyznamny

vzt'ah.

HO: Medzi muzskym pohlavim a kratSou dobou trvania stresu neexistuje Statisticky

vyznamny vzt'ah.

Ziskané informdacie vyhodnotime a spolu s doteraj§imi poznatkami porovname a
navrhneme odport¢ania v oblasti prevencie stresu v pracovnom prostredi a starostlivosti

podniku o duSevné zdravie zamestnancov.

22



3  METODIKA PRACE A METODY SKUMANIA

V Casti metodika prace a metdody skiimanie si predstavime podnik, kde sa dozvieme viac
0 jeho charakteristike, organiza¢nej S$truktire a historii. Pre dolezitost’ zachovania
anonymity, o ktora Zziadalo vedenie podniku, v tejto praci nebude spomenuty nazov

podniku.

3.1 Charakteristika objektu skiimania

Spolo¢nosti XY je autorizované zabavno- obchodné centrum, ktoré vzniklo s cielom
priniest’ mestam pohodIny nakup, zabavu a oddych a poskytnut’ tak obyvatel'om tychto
regionov moderntt obchodnt kulturu, ktora v ekonomicky vyspelych krajinach tvori
zauzivani sucast’ zivota. Centrum otvorili prvykrat pre verejnost v roku 2005.
Sortimentové zlozenie prevadzok v centre ponuka navStevnikom modne, znackové
a Sportové oblecenie a obuv, drogériu, Sperky, kancelarske potreby, lekaren, tabak, hracky,

kino, sluzby telefonneho operatora a bankové sluzby.

V nasej praci sa zameriavame na prevadzku, ktora sa nachadza v meste Poprad a ich

organizac¢na Struktara sa sklada z:

e riaditela;

e agsistent riaditel’a;

e administrativni pracovnici;

e veduci zastupcovia prevadzok;
e predajcovia;

e asistenti predaja.

Z celkového poctu zamestnancov dotaznikovy prieskum vyplnilo 22 respondentov

Z prevadzky.

3.2 Pracovné postupy

Tato bakalarsku pracu sme spracovali na zakladne predpisanej postupnosti. V prvej
Casti sme pri rieSeni sucasného stavu rieSenej problematiky doma aj v zahranici
zhromazdili literdrne zdroje o strese Vv pracovnom procese, ktoré sme si pre tvorbu
teoretickej Casti preStudovali. Prvl Cast’ zaverecnej prace sme Cerpali od slovenskych aj
zahrani¢nych zdrojov. Na tvorbu sme vyuzivali aj knizné aj internetové zdroje a ¢lanky.

Dalsim krokom bola formulacia ¢&iastkovych cielov pre pracu. Tretim krokom bolo
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oslovenie vybranej spolo¢nosti, ktori sme vyhladavali vo svojom okoli ako vhodného
adepta na realizaciu nasho dotaznikového prieskumu. Pri tvorbe dotaznika sme vytvarali
otazky, ktoré nam boli potrebné na zistenie ciel'ov prostrednictvom Google forms, ktory
sme nasledne poskytli respondentom v mesiaci Januar. Z nazbieranych informacii sme
vyhodnotili vysledky a odporucali sme rieSenia, pomocou ktorych by podniky mohli

dosiahnut’ lepsie ekonomické vysledky.

3.3 Sposob ziskavania udajov a ich zdrojov

Zoskupovanie informdacii v zdvereCnej praci sme uskutoCiiovali pomocou
vyhl'adédvania dostupnych informacii. VSetky prestudované informécie suviseli s témou
stres v pracovhom procese aboli spracované z knizni¢nych aj internetovych zdrojov.
V préci sa nachadzaju texty od doméacich a zahrani¢nych autorov. Potrebné informacie
0 podniku, ktora je v zdujme nasSho analyzovania sme ziskali na zaklade ich oficialnej
stranky spolocnosti a rozhovorom so zamestnancom konkrétneho centra. Dotaznikovou
metédou sme ziskali informécie od zamestnancov konkrétneho centra, ktory sme im
spristupnili formou Google forms v nasledovnych okruhoch: sociodemografické otazky,
otazky tykajuce sa mieru stresu, jeho pric¢iny, désledky. VV poslednej Casti sa pytame na
prevencie stresu v mimo pracovnom prostredi a akym sposobom im spolo¢nost’ pomaha pri

ich duSevnom zdravi.

3.4 Pouzité metédy vyhodnotenia a interpretacia vysledkov

V zévere¢nej praci sme na vyhodnotenie a interpretaciu vysledkov vyuzivali viacero
vedeckych metod; analyzu, syntézu, komparaciu, dedukciu, indukciu. V teoretickej Casti
sme ziskané informacie z pohl'adu viacerych autorov analyzovali. Pre dokladné zoskupenie
potrebnych informdcii sme na preStudované materialy pouzili metodu syntézy, kedy sme

zjednotili a vytriedili informacie.

V praktickej Casti sme vyuzili metédu analyzy pri dotaznikovom prieskume na
vybranych respondentov. Vysledky tejto analyzy sme komparaciou porovnavali, kde na
zdklade ciastkovych faktov sme pomocou metddy indukcie vyhotovili konkrétny fakty.
Pomocou dedukcie sme navrhli mozné odporucania, ktoré by mali spolocnosti pomoct’

k lepsiemu ekonomickému rastu.

3.5 Statistické metody

V tejto Casti bakalarskej prace sme vyuzili matematicko-Statistické metddy a ziskané

fakty sme vyhodnotili, pomocou stipcovych grafov v Microsoft Excel znizomili a
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podrobne popisali. V zaverecnej praci sme vyuzili korelaént analyzu v programe Jamovi,
ktorej cielom bolo overit, ¢i existuje vzdjomny vztah medzi pohlavim respondentov

a dobou trvania stresu.
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4 VYSLEDKY PRACE

V poslednej Casti zavereénej prace si zanalyzujeme dotaznikovy prieskum na 22
zamestnancov centra, ktorymi si vedlci pracovnici, administrativni pracovnici

a zodpovedajuci zastupcovia prevadzok.

4.1 Vysledky dotaznikového prieskumu

V prvej Casti dotaznika sa nachadzaju zakladné sociodemografické otazky ato vek
apohlavie adizka pracovného pomeru. V d’aldej Casti sme sa pytali na to ako &asto
respondenti pocituji stres pri vykonavani prace. Dalej sme riesili mieru stresu sposobent
pri konkrétnych druhov stresorov a ich doésledky, ktoré respondenti pocituju po stresovej
zatazi. Za konkrétnymi negativnymi symptémami sme zistovali, ¢i dokdze mat stres za
nasledok pozitivny u¢inok. V poslednej Casti dotaznikového prieskumu sme sa zamerali na
odburavanie stresu v mimo pracovnom prostredi ana ochranu dusevného zdravia

zamestnancov, na poskytované pracovné benefity a taktiez na benefity ktoré by chceli.

Graf 1 Pohlavie respondentov Graf 2 Vek respondentov
Pohlavie Vek respondentov
70%
80% 0 59,10%
72,70% 60%
70%
50%
60%
0,
50% 40%
40% 30% 22,70%
0% 2730% 20%
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20% 10% i 4,50% 4,50%
10% 0% — _— — -7 L

18-30 30-35 35-45 45-55 55+ rokov

0%
rokov rokov rokov rokov

Muz Zena
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Graf 3 Ako dlho pracujete vo vasom podniku?

Dizka pracovného
pomeru
60% 54,50%
50%
40%

30% ‘ 27,30%

0,
20% 14%

10% . 4,50%
0% _

Menej ako  1-2 roky 2-5 rokov 5 aviac
rok rokov

Na grafoch 1-3 sme pomocou sociodemografickych otazok ziskali vysledky od
respondentov nasej prevadzky oich pohlavi, veku adizky ich pracovného pomeru
v konkrétnej spoloc¢nosti. V nasej spolo¢nosti sa nachddza 72,7% % Zien a 27,3% muzov.
Vek respondentov od 18-30 rokov bol najviac zastipeny az 59,1%, vek 30-35 rokov
tvorilo 22,7%, 4,5% respondentov sa nachadza Vv dvoch rozpatiach a to 35-45 rokov a 55
a viac rokov. A poslednych 9,1% respondentov sa nachddza vo vekovom rozpiti 45-55
rokov. Na grafe 3 moézeme vidiet' dizku pracovného pomeru v rokoch. 54,5% respondentov
pracuje v centre 1-2 roky, 27,3% pracuje 2-5 rokov, 13,6% zamestnancov patria medzi
novacikov, ktory pracuju menej ako rok a nakoniec 4,5% zamestnancov pracuju 5 a viac

rokov pre analyzovanu spolo¢nost’.
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Graf 4 Ako ¢asto ste citili pri vykonavani prace stres alebo pocity stresu?

Ako casto ste citili pri vykonavani prace stres
alebo pocity stresu

70%

63,60%

60%

50%

40%

30%

20% 13,60% i
10% 4,50%

0% I
Velmi ¢asto Casto Zriedkavo Velmi zriedkavo Nikdy

Viacsina respondentov v dotazniku oznacila, ze v praci Casto pocituju stres ¢o
predstavuje 63,6%, 13,6% respondentov pocit'uju stres zriedkavo a vel'mi zriedkavo, 4,5%
zamestnancov uviedlo, Ze je stres pocituje vel'mi ¢asto a ani jeden pracovnik neuviedol

moznost’ nikdy.
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Vyska mieri stresu

V grafe 5 sme zistovali mieru stresu, ktort respondenti pocitovali na konkrétnych
stresoroch. Hodnoty v grafe sme vypocitali ako vazeny priemer hodnét podla ich vaznosti.
Cim je hodnota vid§ia, tym stresor spdsoboval ViG§iu stresovi zataz zamestnancom.
Najviac respondentov oznacilo za vel'mi stresujice naroky nadriadeného-18,6; organizacné
zmeny-17,6; nizke platové ohodnotenie- 17,6; obmedzeny Cas a pracovna tieseii- 16,6
anedostatok informécii o pracovnych povinnostiach-

zamestnanci oznacovali mnoZstvo pracovnych povinnosti, naroky s klientami, neistota

Graf 5 Uved’te aku mieru stresu pocit’ujete sposobent tymito stresormi.

Miera stresu sposobena stresormi

zamestnania, pracovné vzt'ahy.
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Graf 6 Oznacte dosledky stresu, ktoré pocit’ujete.
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Pri dosledkoch stresu alebo takzvanych prejavov stresu vac¢Sina respondentov
oznacila bolest’ hlavy-16, stratu chuti do jedla-15 a nespavost-15, ¢o predstavuje 60%-65%
z celkového poctu. Nasledovalo ¢asté kricanie-12, strach a uzkost-9, naladovost-8, bolest’
brucha-7, busenie srdca-8. Tieto symptomy oznacilo viac ako 7 respondentov c¢o
Vv percentudlnom vycisleni je 30% z celkového poctu. K priznakom s podobnym
a najniz§im oznacenim, ktoré sa pochybovali od 1-3 respondentov, patrili zvieranie hrdla,
vzdorovité spravanie, skakanie do reci, rychle a nepremyslené reakcie, oslabenie imunity,
neustale mocenie, vysoky krvny tlak, pichanie pod rebrom, nizka schopnost empatie,

nerozhodnost, vyhybanie sa pracovnym uloham. Ani jeden zrespondentov neoznacil

moznost’, ktora oznacCovala ziaden priznak stresu.
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Graf 7 Oznacte aké st podl'a Vas ucinky stresu

Ucinky stresu
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V grafe 7 sme zistovali, ¢i zamestnanci pocit'ujli aj pozitivne ucinky alebo priznaky
stresu. 77,3% zamestnancov oznailo moznost, ktora oznaluje, Ze za stresom sa
nachddzaju len doésledky. 18,2% respondentov tvrdi, Ze stres vie mat aj pozitivny aj
negativny ucinok. A jeden z respondentov oznacil moznost’, kde stres ma za nasledok len
pozitivne uc€inky. V dotaznikovom prieskume sme sa v nasledujicej otazke opytali
respondentov po zakliknuti aj negativnych aj pozitivnych téinkov ktoré z nich pocit'uji.

Odpovede respondentov boli nasledovné:

e postiva ma to vpred;

e urcite ma stres aj pozitivne dopady na rozvoj osobnosti;

e motivacia, ale len z kratkodobého hladiska;

e stres ma pozitivne u¢inky v zmysle seba reflexie a vlastného pochopenia, ukazuje
nam ktoré situdcie st pre nas zloZité a mame Sancu sami sa tomu postavit’ a robit’
vSetko preto, aby sa to opat’ neopakovalo;

e negativne ulinky vplyvaji na zdravotny stav, pozitivne ucCinky spdsobuju
vystupenie z komfortnej zony, ¢lovek dosiahne viac, ako si zaumienil alebo myslel,

ze dokaze.
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Graf 8 Z hPadiska trvania stresu v pracovnom procese ako dlho u vas posobi?
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Graf 9 Akou formou odburavate stres v mimopracovnom prostredi?
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V grafe 8 sme sa pytali respondentov na dizku trvania stresu, ktoré rozdel'ujeme na
kratkodoby stres a dlhodoby stres. Dlhodoby stres v odpovediach prevazoval o necelych
10%. Kratkodoby stres pdsobi na 45,5% respondentov. Na otazku zvladania stresu
vV mimopracovnom prostredi sme odpovede zaznamenali do grafu 9. Respondenti sa
vysporiadaji zo stresom nasledovne: 90,9% respondentov oznacilo moznost’ ¢as straveny
srodinou a priatelmi, druhymi najcastejSimi boli dovolenka alebo oddych a fyzicka
aktivita — Sport ato u77,3% opytanych. Viac ako polovica — 54,5% respondentov
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odburavaju stres pobytom v prirode. Wellness, fitness centrum, meditacia, psychologické
poradenstvo, pravidelnd strava, dostato¢ny pitny rezim, kultirne aktivity, pozeranie

oblibenych filmov boli uvedené najmensim poctom oslovenych zamestnancov.

Graf 10 Stretol si sa u Vas v
podniku s benefitmi zameranymi
na odburavanie stresu?

Graf 11 Ak, ano aké su tieto benefity?
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Grafy 9 a 10 hovorila o benefitoch zamerané na odburanie stresu. V grafe 9 sme sa
pytali, ¢i sa stakymito benefitmi stretli v pracovnhom procese. 86,7%  opytanych
odpovedalo ano a 13,6% nie. V grafe 9 sme sa na tieto benefity spytali konkrétnejsie.
VSetci respondenti zaznacili moznost’ teambuildingu a 94,7% opytanych vybrali moZznost’
fitness permanentky. V podniku sa respondenti nestretli so ziadnymi inymi poskytovanymi

benefitmi na odburavanie stresu.
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Graf 12 Aké benefity by ste prijali v ramci vasej firmy?
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Ako dosledok nedostatku benefitov sme dali moznost' zamestnancom navrhnat
alebo vybrat’ benefity, ktoré by prijali v rdmci ich podniku ako starostlivost’ pre dusevné
zdravie a psychohygienu. Najviac - 72,7% opytanych by si ako benefit od zamestnavatel’a
prijalo wellness pobyt. Druhym najziadanej$im benefitom boli masaze na pracovisku, ktoré
by chcelo 63,6% zamestnancov. Rekondi¢né pobyty, hodiny jogy, psychologické

poradenstvo na pracovisku a Sportové podujatia by prijalo priemerne 30% opytanych.

4.2 Overenie hypotézy
Predpokladom naSej hypotézy bolo, ze umuZov trval stres kratSie ako u Zien.
Hypotézu sme si stanovili na zaklade predpokladu, Ze existuje vztah medzi pohlavim

a dobou trvania stresu.

Stanovili sme si alternativnhu hypotézu, Ze medzi muzskym pohlavim a kratSou
dobou trvania stresu je Statisticky vyznamny vztah a nulovl hypotézu, Ze medzi muzskym
pohlavim a kratSou dobou trvania stresu neexistuje Statisticky vyznamny vztah. Pomocou

programu Jamovi sme vyuzili korelaéntl analyzu na overenie tejto hypotézy.
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Fohlzviz Kratkodoby sires  Dihodoby stres ot
Zena 7 9 16
873
Viuz 5
327
% within row 833%
% within column 417 %
% of tot 227 %
xF Tests
Walue df P
b 2.76 1 0.097
M 22
Comparative Measures
95% Confidence Intervals
Value Lower Upps=
Odds ratio 0.156 0.0146 1.65
Momina
alue
Phi-cosfficient 0354
Cramers 0354

Obrdzok 3 Korelacna analyza v programe Jamovi

Zdroj: Vlastny zdroj

Na zaklade Statistickej vyznamnosti testu chi-kvadrat s hodnotou p = 0,097
(hodnota vysSia ako hladina vyznamnosti 0,05) sme prijali nulova hypotézu (HO). To
znamena, Ze neexistuje Statisticky vyznamny vzt'ah medzi muzskym pohlavim a kratkou
dobou trvania stresu. Alternativnu hypotézu (H1), Ze existuje Statisticky vyznamny vztah
medzi tymito premennymi, sme zamietli. VySka Phi koeficientu ¢ = 0,097 tiezZ naznacuje

slabu korelaciu medzi premennymi.
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DISKUSIA

Stres vzniknuty pracou je globdlnym a velmi aktudlnym problémom v sucasnej
spolo¢nosti. Jeho pri¢ina méze mat’ mnoho podob, a preto by sa mu malo vo velkej miere
predchadzat’. Nasa praca sa zameriavala na zdbavno-obchodné centrum, ktoré sidli v meste
Poprad. Podl'a nasho nazoru stres ovplyviiuje kvalitu prace, a preto sme sa rozhodli

skamat’, ako ovplyviiuje zamestnancov vybraného centra.

V poslednej Casti zdvereCnej prace sa venujeme odporucaniam, ktoré sme navrhli
Vv zabavno-obchodnom centre v meste Poprad. Hlavnym cielom zavereCnej prace je
definovat’ acharakterizovat’ stres, opisat jeho priznaky, zdroje, spdsoby zvladania
aprevencie negativnych psychickych stavov v pracovnom procese na zdklade sucasnych

trendov.

Prvym ciastkovym cielom bolo identifikovat’ zdroje apri¢iny stresu v pracovnom
prostredi podniku. Z vysledkov dotaznikového prieskumu vyplyva, Ze skoro tri-Stvrtina
zamestnancov firmy pocituje stres Casto, az vel'mi ¢asto. Respondenti dotaznika sa kazdy
dent stretavaju sroznymi druhmi stresu, ktory ovplyviiuje ich kazdodenny Zivot.
NajcastejSia uvadzané stresory, ktoré boli pre zamestnancov stresujuce si naroky
nadriadeného, organiza¢né zmeny, nizke platové ohodnotenie, obmedzeny cas, pracovna
tiesen a nedostatok informdacii o pracovnych povinnostiach. Za menej stresujice
zamestnanci oznacovali mnozstvo pracovnych povinnosti, naroky klientov, neistota
zamestnania, pracovné vztahy. Zijeme v dobe, ktora nam priniesla energeticku krizu,
pandémiu a strach z vojny, ktora je za rohom nasich $tatnych hranic, a preto sa neistota
zamestnania stdva Coraz CastejSiu témou v naSich zivotoch. Zamestnanci spolo¢nosti maji
strach z ¢astého prepustania, ktorému boli vystaveni uz mnoho krat. Casté prepustanie ma
za nasledok nizky pocet zamestnancov, ktora vytvara pracovnu tiesent a obmedzeny ¢as na
vykonéavanie prace, kde zamestnavatel' kladie na zamestnancov prili§ vela pracovnych
povinnosti, na ktoré maju obmedzeny ¢as. Je vObec mozné aby jeden zamestnanec
vykonaval pracu za dvoch, alebo pracu navySe ato za rovnaky cas? Zamestnanci su
zdrojom penaznych prostriedkov spolo¢nosti, ich ¢astd obmena nie je vynosom, ale
nakladom. Stali zamestnanci, ktori st informovani a zoznameni s pracou pomahaju novym
kolegom, Co ich obera o ¢as. Navrhom pre eliminaciu tejto situdcie je snaha o udrzanie
stalych zamestnancov a zamestnavanie brigddnikov, ktory st pre podnik menSim

nakladom. Zamestnancom moézu poskytovat’ odborné Skolenia pre ich plynulejSie
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zoznamovanie s pracovnymi povinnostami. Takto by mohli zabranit podrobnému
zaskolovaniu na pracovisku a eliminovat’ ¢as, ktory musia stali zamestnanci pre nich
obetovat’. Odborné $kolenia st sice nakladom pre spolo¢nost’, ale investicia do vzdelavania

zamestnancov je pre ich efektivitu prace prospesna.

Aj ked doba krizy zasahuje do naSich zivotov, naroky zdkaznikov vplyvom moderne;j
doby stale stipaji. Tak ako spolo¢nost’ napreduje mnohymi inovaciami, ktoré dokazu
ul’ah¢it’ pracu zamestnancom, tak napreduje naro¢nost’ zédkaznikov. Ked’ze spolo¢nost’ XY
sa nachadza na vychodnej casti Slovenska, kde socidlna Struktira obyvatel'stva pocituje
regionalne finan¢né rozdiely a financné odmeny za pracu su nizSie ako v zapadnych
regionoch, tak aj z dotaznikového prieskumu sme zistili, Ze aj toto finanéné ohodnotenie je
Castym zdrojom stresu respondentov. Poprad je turistickym mestom vdaka Vysokym
Tatram, a preto v obchodno-zabavnom centre XY st zakaznikmi aj obyvatelia zapadnych
regionov a zahrani¢nych krajin, kde I'udia su zvyknuti na int kupnu Struktaru, tovary a
sluzby, ktoré oCakavaji aj od spoloc¢nosti. Nasim odporucanim pre udrzanie kondicie
zamestnancov v priamom styku so zdkaznikmi, je pomocou tréningov simulovania r6znych
rozhovorov a moznych situacii zlepSit' pristup k tymto zakaznikom a odolnost’ voci

negativnym reakciam od zakaznikov.

Druhym ciastkovym cielom bolo charakterizovat’ a zistit’ symptomy (prejavy) stresu
u zamestnancov pracujucich vo vybranom podniku. Symptomy st u kazdého zamestnanca
individudlnym, ked'Ze kazdé telo reaguje na stres inak. Najviac opytanych oznalilo
mozZnosti bolest’ hlavy, stratu chuti do jedla a nespavost. Skolenia zamerané na tréning
zvladania stresu mo6Zzu pomoct zamestnancom zlepsit’ schopnost’ riadit’ svoj stres a znizit’
riziko negativnych zdravotnych dopadov spojenych so stresom, ako st napriklad bolesti
hlavy a zvySeny krvny tlak. Vd’aka Skoleniam modzu zamestnanci ziskat’ nové néstroje a
techniky, ktoré im pomoZu lepSie sa vyrovnavat’ so stresovymi situdciami v praci a zlepSit
celkovu produktivitu a vykonnost. Napomahaju respondentom zlepsit’ svoju naladu, znizit
uzkost’ a zlepsit’ ich celkovy pocit pohody a spokojnosti s pracovnym prostredim. To moze
viest' k lepSiemu pracovnému vykonu a zniZeniu absencii z prace z dovodu chordb
spojenych so stresom. Z0 strany zamestnavatel'a eliminovat’ zistené stresory vV pracovnom

procese.

Obchodno-zabavne centrum XY neposkytuje svojim zamestnancom pitny rezim.
Pitny rezim na pracovisku je d’alS§im nastrojom, ktory zahrnuje pravidelné a dostato¢né

mnozstvo pitnej vody alebo inych tekutin, ktoré pomahaji hydratovat’ telo a eliminuju
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bolest’” hlavy. Dostato¢ny prijem tekutin tieZ podporuje spravne fungovanie traviaceho
systému a pomaha odstraiiovat’ odpadové latky z tela. To moze zlepsit’ celkové zdravie a
znizovat’ riziko ochoreni. Vzhl'adom na tieto vyhody pitného rezimu by mal byt pravidelny
prijem tekutin sucastou kazdodennej rutiny na pracovisku. Odporac¢ané mnozstvo pitnej
vody sa lisi v zavislosti od individudlnych potrieb a aktivity, ale vS§eobecne sa odporuca pit’
aspoit 8 poharov vody denne. Takze, aby udrzali svoju kondiciu a zvysili svoju
produktivitu na pracovisku, nemdzu zabudnuat’ pravidelne a dostato¢ne pit’ vodu alebo iné

tekutiny.

Tretim a Stvrtym cCiastkovym cielom boli spdsoby zvladania avyrovnavania sa
zamestnancov so stresom , prevencia stresu astarostlivost o psychické zdravie
zamestnancov zo strany podniku. Takmer vd¢Sina zamestnancov si svoj stres mimo prace
kompenzuje Casom stravenym s rodinou a priatel'mi, S$portom, dovolenkou. Snaha o
udrziavanie rovnovahy medzi pracovnym a sukromnym Zzivotom, takzvany worklife-
balance je kI'icovy pre udrzanie dobrého zdravia a dusevnej pohody. Pre zlepSovanie
rovnovahy medzi pracou a sukromnym Zivotom je potrebné na strane zamestnavatela
obozndmenie o dolezitosti tohto pojmu svojim zamestnancom a hl'adanie elementov, ktoré
poméhaju vytvarat pocit pohody. Tieto elementy dokaze spolo¢nost’ zistit pomocou
dotaznikového prieskumu, pomocou ktorého moézu zamestnanci preukazat svoju
spokojnost’, ale aj nespokojnost’. Stcastou dotaznika mdzu poskytnut’ vyber prvkov, ktoré
vytvaraju tzv. wellbeing ¢o znamena pocit dobrého bytia. Ide napriklad o benefity,
prijemné pracovné prostredie, dni zdravia, home office, firemna $kolku, firemnt kulttru.
Dostatocny pocet dni volna a dovoleniek, ktoré zamestnavatelia mézu ponukat” svojim
zamestnancom, umoziuju zamestnancom ziskat' potrebny oddych a regeneraciu. Kratke
pracovné dni su d’al§im spdsobom, ktorym moZu zamestnavatelia prispiet k zlepSeniu
work-life balance zamestnancov, ked’ze umoziiuju viac Casu straveného s rodinou a
priatel'mi. Flexibilné pracovné miesta predstavuju d’alsi prvok, ktory zamestnavatelia mézu
ponukat’, ked’Zze umoziuju zamestnancom pracovat’ na r6znych miestach a prostrediach, ¢o
moze zvysit produktivitu a prispiet k zlepSeniu ich work-life balance. Nakoniec,
organizovanie socidlnych podujati a aktivit je dalSou mozZnostou, ktorou mdzu
zamestnavatelia prispiet’ k zlepSeniu zdravia a wellbeing svojich zamestnancov, ked’ze
tieto podujatia umoziuji zamestnancom relaxovat’ a travit’ ¢as spolu. Tieto opatrenia mozu

prispiet’ k zlepSeniu rovnovahy medzi pracovnym a sukromnym Zivotom zamestnancov, a

38



teda viest’ k vy$Sej spokojnosti a produktivite zamestnancov. Prilisné zameranie na pracu

moze viest’ k vyCerpaniu, stresom a znizenej kvalite zivota.

Preto naSou snahou je navrhnut’ viac moznosti na dosiahnutie znizeného napétia.
Ako sme sa z dotaznika dozvedeli, Ze spolo¢nosti investuje len do dvoch benefitov a to
teambuildingy a FIT-in permanentky. Aj ked teambuildingy v pracovnom prostredi st
Standardom tejto doby, naSim navrhom je zrealizovanie tychto stretnuti napriklad na
lyziarskom svahu v ramci wellness pobytu alebo v lete v kipeloch. Tento navrh je pre
firmu nékladny, ale ked’ze vztahy na pracovisku boli oznatované ako vel'mi stresujlce,
tento benefit by mohol pomoct’ dosiahnut’ lepSie vzt'ahy na pracovisku, o znamena lepSiu
skupinovi pracu aviacsi zisk. Aktudlnym trendom je dobrovolnictvo ako forma
teambuildingu. Dobrovolnictvo, a to konkrétne zbieranie odpadkov vo Vysokych Tatrach
modze byt vynikajucim sposobom, ako posilnit’ timova spolupracu a zlepsit' vykonnost’
timu. Tento druh dobrovolnickej ¢innosti mdze zamestnancom pomodct zlepsit ich
vzajomné vztahy a komunikaciu. Ked’ sa stretavaju s tlohami, ktoré vyzaduji spolupracu
a koordinéciu, musia sa naucit’ efektivne komunikovat a spolupracovat’, aby mohli tspesne
vykonat' ulohu. Dal$§im navrh je psychologické poradenstvo na pracovisku. KedZze
zabavno-obchodné centrum v Poprade je len jednym z viacerych pobociek na Slovensku,
taito moznost’ psychologickej poradne by mohla byt v kazdej pobocke obsiahnutd tym
istym psycholégom. Psychologické poradenstvo na pracovisku méze byt poskytované v
ramci organizacie zamestnancovi na zaklade jeho ziadosti alebo na navrh nadriadeného, ¢o
je velmi prospesné pre vytvorenie zdravého pracovného prostredia a zniZenie stresu a
uzkosti zamestnancov. Poradenské rozhovory moézu pomoct zamestnancom lepSie
pochopit’ svoje emocie, zvladat’ stresove situacie a rieSit’ problémy na pracovisku. TaktieZ
poméaha pri lepSom porozumeni kde moze byt potrebné prispdsobenie na strane
zamestnavatel'a alebo zamestnanca samotného. Zaroven vedenie mdze dostat’ spatnu vizbu
z pohl'adu zamestnanca na potencialne oblasti, kde by mohli urobit’ zlepSenia. V pripade,
7ze zamestnanec prejavuje znamky psychického zhorSenia, moéze mu byt poskytnuta
odborna pomoc. Je dolezité, aby zamestnavatelia a zamestnanci pochopili, Ze
psychologické poradenstvo na pracovisku nie je prejavom slabosti, ale naopak, ukazuje sa
ako dobra prax pri zabezpecCovani zdravia zamestnancov a zlepSeni pracovnych vysledkov

a celkovej spokojnosti.

Firma taktiez moze vytvorit’ program zdravych dni, kde zamestnanci maji pristup k

zdravotnym odbornikom, ktori im pomdzu monitorovat’ ich zdravotny stav. Zdravotné

39



skriningy zahrnuté v programoch zdravych dni mézu pomdct’ zamestnancom identifikovat

rizikové faktory, ako su napriklad vysoky krvny tlak alebo vysoky cholesterol.

Pravidelné zdravotné skriningy mozu pomoct’ zamestnancom predchadzat’ chorobam a
podporovat’ zdravsi zZivotny $tyl. Vyhodnotenie zdravotného stavu zamestnancov moze
pomdct’ firmam zlepsit’ svoje zdravotné programy a prispdsobit’ sa zdravotnym potrebam
zamestnancov. Zdravotnici poskytujuci sluzby v ramci zdravych dni moézu poskytnut’
zamestnancom informacie o zdravom stravovani a cviceni, ktoré mézu pomoct’ zlepsit’ ich
celkové zdravie. Stucastou tychto zdravych dni mézu byt aj dni ovocia a zeleniny. Dni
ovocia a zeleniny vo firme st jednou z foriem, ako zamestnavatelia moézu podporovat’
zdravy zivotny $tyl a zvysit povedomie o vyzive medzi Svojimi zamestnancami. Tento
program Casto zahfia pravidelné dodavky Eerstvého ovocia a zeleniny do kancelarii, kde si
zamestnanci moézu vziat' niekol’ko kuskov ovocia ako zdrava alternativu k nezdravym
obcerstveniam. Okrem toho mézu byt organizované aj aktivity, ako napriklad degustacie
ovocia, prednasky o vyzive a recepty na zdravé smoothies a Salaty. Dni ovocia mdzu
pomodct’ zamestnancom udrzat’ si energiu pocas pracovné¢ho dna, zlepSit' ich zdravie a

sucasne podporovat’ pozitivne pracovné prostredie a kultiru v spolocnosti.

A ako poslednym navrhom je vybudovanie oddychovej zony. Tato zéna moze byt
vel'mi uzitoénym ndstrojom na zmiernenie stresu na pracovisku. Vic§ina zamestnancov
travi vacsinu svojho dna v préci, takze je dolezité, aby mali moZznost oddychnut’ si a
relaxovat’, aby sa mohli udrzat’ v dobrej psychickej a fyzickej kondicii. Oddychova zéna na
pracovisku by mala byt miestom, kde sa zamestnanci mézu uplne oddelit’ od svojich
pracovnych povinnosti a stresovych situacii. MoZe to byt miesto na meditaciu, relaxacné
aktivity alebo jednoducho miesto, kde sa mdzete posadit’ a oddychnut’ si. Takéto zony by
mali byt dobre navrhnuté a vybavené tak, aby poskytovali prijemné a relaxacné prostredie.
Mozu byt vybavené pohodlnym nabytkom, ako s napriklad kresla alebo pohovky, ktoré
umoziuji uvolnit’ svaly a zmiernit' napitie. Daliie prvky, ktoré mézu byt zahrnuté, st
napriklad prirodné osvetlenie, rastliny, prijemna hudba alebo aréma terapia. Investovanie
do antistresovych programov modze pomoéct znizit chorobnost’ a absencie z prace
spOsobené stresom, o mobze viest k zlepSeniu ekonomickej navratnosti pre vasu
spolocnost’. Ked'ze stres je Casto spajany s mnohymi zdravotnymi problémami, ako su
napriklad bolesti hlavy, traviace tazkosti a zvySené riziko ochoreni srdca, investovanie do
antistresovych programov mdze pomdct zamestnancom zlepSit ich zdravie a znizit

pravdepodobnost’ vzniku tychto problémov. ZlepSené zdravie a zniZena absencia z prace
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moézu viest' k zvyseniu produktivity a ziskovosti pre vasu spolocnost a tym k vyssej

ekonomickej navratnosti.

V tejto praci sme si stanovili hypotézu na zaklade predpokladu, ze trvanie stresu
umuzov bude kratkodobejSie ako u zien. Predpokladali sme, ze existuje vztah medzi
pohlavim a dobou trvania stresu. Tuto hypotézu sme vyvratili ¢o znamend, ze neexistuje
Statisticky vyznamny vzt'ah medzi muzskym pohlavim a kratkou dobou trvania stresu.
Alternativnu hypotézu, Ze existuje Statisticky vyznamny vzt'ah medzi tymito premennymi,

sme zamietli. VySka Phi koeficientu tiez naznacuje slabt korelaciu medzi premennymi.
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ZAVER

Touto zéaverecnou pracou sme chceli poukazat na stres, ktorym je ovplyvneny
kazdy z nas v pracovnom procese. Vplyv doby je velky determinant z dovodu, ze ¢lovek
Vv dobe, ktorej zijeme nemusi utekat’ pred zvieratami, aby si zachranil zivot. No st tu nové
druhy stresu, ktoré ovplyviiuju Cloveka v kazdodennom intervale novej doby. Preto vam
chceme poukazat’ na tito myslienku Liptovského (2007, s225):

., Vnutorna sila hypermoderného jedinca, osciluje ako jojo, medzi pesimizmom a
optimizmom, depresiou a vzrusenim, sklucenostou a euforiou, pocitom prazdnoty a novymi
planmi. * ,,Vsade rasi nespokojnost, ale castejsSie tiez mame moznost sa z nej vymanit.
Hyperkonzumna spolocnost nie je zem zaslubena, ani slzavé udolie, z ktorého niet uniku.
Vytvara spolocnost zmdtku a podnetov, trapenia a novych zaciatkov. * (Lipovetsky, 2007,

S. 226)
V teoretickej Casti bakalarskej praci sme sa venovali stresu a jeho pri¢inam, ktoré

vznikaju v pracovnom procese. Popisali sme jeho dosledky a priblizili vam moznosti
prevencie stresu. Myslime si, Ze spolo¢nost by mala byt informovand viac o tychto
prevenciach a snazit’ sa o dusevné zdravie zamestnancov, ktoré je v naSej krajine mierne
zanedbané. V empirickej Casti prace sme zistovali dotaznikovym prieskumom nas hlavny
ciel’ prace na konkrétnom podniku. Formou jednoduchych otdzok, ktorych vyplnenie od
respondentov bolo sucastou praktickej Casti, kde sme odpovede zamestnancov analyzovali
a vyhodnotili. Touto formou sme identifikovali pri¢iny stresu, mieru stresu pocitujicu
konkrétnymi stresormi, dosledky stresu zamestnancov centra a vypracovali sme mozné
rieSenia prevencie stresu a S nimi spojené negativne javy. Tymto sa nam podarilo naplnit’
vSetky stanovené ciele a navrhli sme opatrenia, ktoré by mohli pomdct’ nie len objektu
sktimania, ale aj ostatnym zamestnavatel'om pre budovanie duSevného zdravia a poméhali
pri prevencii stresu, aj ked’ absolutne odstranenie je nerealne ale d4 sa pracovat’ na jeho
elimindcii. Cudia si to, Ze su v strese ¢asto krat neuvedomuju a tak ni¢ s tym nerobia. Preto
nasSim odporticanim je aby sme sa menej stresovali a viac ¢asu opdtovali nasej rodine,

priatel'om a blizkym a hlavne samym sebe.
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Prilohy

Stres v pracovnom procese

Dotaznik k bakalarskej praci Viktorii Korenkovej, Ekonomicka univerzita v Bratislave, Fakulta
podnikového manazmentu. Tento dotaznik sluzi ako zdroj informacii pre prakticku cast
prace. Vysledky dotaznika budi anonymné. Pomocou dotaznikového prieskumu zistujem
priznaky a mieru ich dopadu na jedinca, zdroje a sp6soby zvladania stresu u zamestnancov

vo vybranom podniku.

1. Aké je vase pohlavie?

O Zena
o muz
2. Vek

o 18-30 rokov
o 30-35 rokov
o 35-45 rokov
o 45-55 rokov
o 55+ rokov
3. Ako dlho pracujete vo vasom poodniku?
o Menej ako rok
o 1-2roky
o 2-5rokov
o 5aviac rokov
4. Ako casto ste citili pri vykondvani prace stres alebo pocity stresu?
o Vel'mi ¢asto
o Casto
o Zriedkavo
o Vel'mi zriedkavo
o Nikdy
5. Uvedte akli mieru stresu pocitujete sposobentl tymito stresormi. (vel'mi stresujuce,
stresujuce, stredne stresujuce, trochu stresujuce, vobec nie je stresujlce)
o Pracovné vztahy
o Zmeny pracovného prostredia

o  Privela pracovnych povinnosti
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o

o

Obmedzeny Cas a pracovna tiesenl v plneni pracovnych uloh
Rusivé elementy

Nedostatok informacii o pracovnych povinnostiach
Svalova zataz

Organizacia prace

Nizke platové ohodnotenie

Naroky prace s klientami

Neistota zamestnania

Malo dovolenky/vol'na

Naroky nadriadeného

Organiza¢né zmeny

Iné...

6. Oznacte dosledky stresu, ktoré pocit'ujete (viac moznosti)

o

o

o

Nevsimol som si

Busenie srdca

Zvieranie hrdla

Nespavost’

Vzdorové spravanie

Casté kri¢anie

Skakanie do reci

Rychla reakcia vez premyslenia
Strach, uzkost’

Oslabenie imunitného systému
Neustale mocenie

Bolest’ koncatin

Vysoky krvny tlak

Pichanie pod 'avym rebrom
Néladovost’

Bolest’ hlavy

Bolest’ chrbta

Bolest’ brucha

Strata chuti do jedla

Nizka schopnost’ empatie

Nerozhodnost’
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o Vyhybanie sa pracovnym tlohdm
o Iné..
7. Oznacte aké su podl'a Vas ucinky stresu.
o Negativne
o Pozitivne
o Ajnegativne aj pozitivne
8. AKk, ste zaciarkli aj negativne aj pozitivne, tak napiSte aké (napr. motivacia)
9. Z hladiska trvania stresu v pracovnom procese ako dlho v Vas posobi?
o Kratkodoby stres
o Dlhodoby stres
10. Akou formou odburavate stres v mimopracovnom prostredi?
o NerieSim
o  Wellness
o Fitness centrum
o Dovolenka
o Meditacia
o Psychologické poradenstvo
o Sport
o Pobytv prirode
o Pravidelna zdrava strava
o Dostato¢ny pitny rezim
o Kultarne aktivity (kino, divadlo, atd’. )
o Cas s rodinou a priatel'mi
o Iné..
11. Stretli ste sa u vas v podniku s benefitmi zameranymi na odburanie stresu?
o ano
o nie
12. Ak ano, aké su tieto benefity? (viac moznosti)
o Rekondi¢né pobyty
o  Wellness pobyty
o Hodiny jogy
o Relaxacné cvicenia

o Teambuildingy
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o

O

Fitness permanentky

Iné...

13. Aké benefity by ste prijali v rdmci vasej firmy?

©)

O

O

Rekondi¢né pobyty

Wellness pobyty

Hodiny jogy

Fitness permanentky

Psychologické poradenstvo na pracovisku
Maséze na pracovisku

Sportové podujatia

né...
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