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                Zvládání stresu je individuální. Jsou lidé, kteří milují, když je jejich práce extrémně stresová, a naopak jsou tací, které sebemenší stres vykolejí. Ukážeme vám metody, které vám při pravidelném tréninku pomohou zbavit se stresu z práce. Doplníme i rady, co od stresu dlouhodobě nepomůže.
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Stres z práce


Jsou profese, ke kterým stres z práce patří. Jsou to hasiči, policisté, vojáci, lékaři, piloti letadel, ale například i politici, novináři, kteří jsou pod neustálou kontrolou veřejnosti. Stresu v práci čelí téměř všichni. Účetní při měsíční závěrce, vedoucí při dokončování důležitého projektu, pokladní při přebírání hotovosti, a další. Úzkost z práce se více či méně dotýká každého z nás. 


Vnímání stresu je pro každého individuální. To, co je pro jednoho malý stres, může být pro jiného zdraví ničící stres. Práce bez stresu neexistuje. Některé výzkumy uvádějí, že například práce fyzika, politologa nebo chemického inženýra mají nízkou až nulovou míru stresu. Ano, pro někoho, ale pro jiného (i se stejným vzděláním a zázemím) může být tato práce extrémně stresová. 


	Aktuální nabídka práce



Krátkodobý stres 


Krátkodobý stres může mít pozitivní účinky na náš výkon, zvýšení zapojení se do projektu, snaha dotáhnout vše do konce. 


Dlouhodobý stres 


Oproti tomu dlouhodobý stres má účinky negativní. Čím déle na nás stres z práce působí, tím více ovlivňuje náš život. Má vliv na naše zdraví, vede k chybám ve stravování, zvýšené konzumaci alkoholu, nižší motivaci k práci, přenášení negativních emocí z práce domů. Pojďme se podívat, jak se stresu můžeme zbavit nebo jej eliminovat. 


Stres z nové práce


Nová práce a stres k sobě patří, budete potkávat nové kolegy, seznamovat se s interními postupy a pravidly, nebudete umět pracovat samostatně a budete si říkat o pomoc. Je to normální! Prošli si tím všichni, všichni potřebují v nové práci zaučit. Nebojte si o pomoc říct. Pokud bude stres extrémní, sdělte to svému nadřízenému a požádejte jej o pomoc. 


Jak se zbavit stresu z práce


Podíváme se na základní pravidla, která pomohou eliminovat stres z práce, ať již stres z práce, ve které jste měsíce, nebo stres z nové práce. Stresu se nezbavíte hned, je potřeba na jeho eliminaci pracovat a dopracovat se časem k dokonalosti v jeho zvládání. 


	Udržujte si odstup - je to “jen” práce. Jsou věci, které změnit nemůžete, pracujete s kolegy, kteří jsou takoví, jací jsou, a těžko je budete měnit, interní systémy půjdou změnit také velmi těžko. Musíte se naučit pracovat s materiálem, jaký máte k dispozici. Pod pojem “materiál” si již zařaďte to, co vás v práci stresuje. 
	Efektivně řiďte svůj čas - správně rozvrhněte svůj čas mezi práci, rodinu a své osobní volno, které vyplníte například cvičením, čtením, koníčky. S tím souvisí i kvalitní spánek a odpočinek, který je základem všeho. Bez kvalitního spánku nenastartujete své tělo k dostatečným výkonům. 
	Zjistěte, co vás stresuje - zastavte se, zamyslete se a pokuste se identifikovat, co vás v práci stresuje. Pokud znáte zdroj stresu, můžete s ním pracovat. 
	Buďte asertivní - řekněte vedoucímu, když je něco, co vás v práci stresuje, a přijďte i s návrhem, jak by se situace dala vyřešit.
	Neplýtvejte silami - nemůžete všechno umět a udělat sami, požádejte o pomoc, kde to je efektivní. Je samozřejmě možné, že se vše naučíte sami a pokusíte se vše vyřešit, ale dlouhodobě tento přístup nebude udržitelný. 
	Vyhledejte odbornou pomoc - pokud cítíte, že situaci sami nezvládnete a váš nadřízený nemohl pomoci, obraťte se na odborníka. 



Co od stresu nepomůže


Nejjednodušší řešení většinou nebývají dlouhodobě udržitelná. To platí i při stresu z práce. Co tedy dlouhodobě nepomůže od stresu: 


	Alkohol, drogy;
	Budete si situace brát příliš osobně; 
	Z asertivního chování se stane chování agresivní; 
	Podceňování sebe, svých schopností; 
	Nepožádáte o pomoc a budete se snažit problém za každou cenu vyřešit sami.  



	Aktuální nabídka práce



Když už stres nejde vydržet


Pokud je hladina stresu pro vás již neúnosná, nadřízený nechce nebo nemůže pomoci, je možná ten správný čas se podívat na pracovní nabídky a hledat své štěstí v nové společnosti.
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                    Hledáte práci či brigádu?

                    Podívejte se na aktuální inzeráty práce
                        či brigád.

                

                
                    Hledáte zaměstnance?

                    Vyzkoušejte efektivní inzerci s JenPráce.cz.

                

            

        


        
            
                Další rozhovory a články z poradny JenPráce.cz
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        Výhody a nevýhody sdíleného pracovního místa


            Víte, že novela zákoníku práce přinesla sdílené pracovní místo? Sdílení pracovního místa znamená, že minimálně dva zaměstnanci se střídají na stejném pracovním místě a dohromady svými částečnými úvazky pokryjí pracovní úvazek celý. Představíme vám…
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        Vaše práva při zrušení dovolené zaměstnavatelem


            Zaměstnavatel určuje čerpání dovolené svých zaměstnanců. Zjistěte, kdy může zaměstnavatel zrušit dovolenou, i tu, kterou již máte zaplacenou, nebo vás v průběhu dovolené z ní odvolat zpět do práce. Ukážeme vám, co všechno následně zaměstnavatel musí…
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        Co dělat, když vám zaměstnavatel nezaplatil


            Poradíme vám, co dělat, když zaměstnavatel neplatí mzdu a co dělat, když zaměstnavatel neplatí sociální a zdravotní pojištění. Nevyplacená nemocenská? I s tím vám poradíme. Dozvíte se také, jak správně podat stížnost na zaměstnavatele. 
    

    
        
            [image: Půjčka zaměstnanci jako benefit společnosti]
        

        Půjčka zaměstnanci jako benefit společnosti


            Zvažujete nový benefit pro své zaměstnance? Co například půjčka pro zaměstnance! Zjistěte, jaké typy půjček můžete zaměstnancům poskytnout, jaké jsou daňové dopady jednotlivých typů půjček.
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        Jak podat insolvenční návrh na zaměstnavatele


            Poradíme vám, jak podat insolvenční návrh na zaměstnavatele, který vám například nevyplácí vaši mzdu nebo odstupné. Máte dvě možnosti, jak své peníze získat zpět. V článku najdete i vzor insolvenčního návrhu.
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        Proč mít připravenou pracovní náplň + VZOR


            Pracovní náplň, se kterou zaměstnance prokazatelně seznámíte, vám pomůže s určením konkrétních povinností, které má zaměstnanec zastávat. Poradíme, kdo pracovní náplň připravuje, v jakých případech ji může zaměstnavatel změnit či doplnit. Získáte…
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        Dvě zaměstnání současně - daně, nemocenská


            Chcete si přivydělat a máte dvě zaměstnání? Můžete mít ke své pracovní smlouvě uzavřenou dohodu u svého stávajícího zaměstnavatele, pokud práce na dohodu bude jiná než ta, kterou děláte na základě pracovní smlouvy. Nebo můžete mít zaměstnavatele dva…
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        Co dělat, když zaměstnanec nepřišel do práce


            Zjistěte, kdy je absence zaměstnance považována za neomluvenou, jak správně má zaměstnanec svou nepřítomnost v práci omlouvat a jaké kroky zaměstnavatel může uskutečnit.
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        Ideální práce při rodičovské dovolené


            Zjistěte, jaký můžete mít přivýdělek na rodičovské dovolené, aniž byste ztratili nárok na rodičovský příspěvek. Pomůžeme vám rozhodnout se, jestli je lepší dohoda nebo OSVČ. O rodičovský příspěvek při zaměstnání nemůžete přijít, pokud splníte…
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        Proč mít výstupní list zaměstnance + vzor


            Výstupní list ze zaměstnání nepatří mezi povinné dokumenty, ale pro ochranu zaměstnavatele i zaměstnance jej doporučujeme připravit pro každého zaměstnance, kterému končí pracovní poměr ve vaší společnosti. Ukážeme vám, jak vypadá výstupní list ze…
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        Pracovní oděv a povinnosti zaměstnavatele


            Dozvíte se, co to je pracovní oděv, kdy jej zaměstnavatel zaměstnanci plně hradí a jaké jsou základní povinnosti zaměstnavatele. Zjistíte, kdy a kdo má nárok na pracovní oděv a také na pracovní obuv.
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        Jak zajistíte prodloužení pracovní smlouvy


            Povíme vám vše k tématu “pracovní smlouva na dobu určitou a prodloužení”. Zjistíte, jaké máte možnosti, když se blíží konec vašeho pracovního poměru, kolikrát může zaměstnavatel využít možnost opakovaného prodloužení pracovní smlouvy na dobu určitou…
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        Podívejte se i na naše pracovní nabídky:

        

	
		
			
				
					Pomocní kuchaři
				
			

			
			

		


		
				Čestlice
				
	
					XIN SI HAI s.r.o.
				


		

		

				od 18 900 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 5. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Propagační pracovník
				
			

			
			

		


		
				Český Těšín
				
	
					Charita Český Těšín
				


		

		

				30 700 – 38 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				včerejší
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Číšník/ Servírka
				
			

			
			

		


		
				Opava
				
	
					Michaela Arlethová
				


		

		

				35 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 20. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Učitel odborných předmětů elektrotechnických
				
			

			
			

		


		
				Sokolov
				
	
					Integrovaná střední škola technická a…
				


		

		

				32 120 – 42 780 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 2. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Stabilní zaměstnání v síti provozoven PIZZACOMPANY
				
			

			
			

		


		
				Praha
				
	
					PIZZA COMPANY s.r.o.
				


		

		

				35 000 – 60 000 Kč
				




				Plný úvazek, Zkrácený úvazek


				
					Vhodné pro absolventy
				


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Kariérní růst]
				
	
					[image: Pružná pracovní doba]
				
	
					[image: Slevy na firemní zboží]
				
	
					[image: Příspěvek na sport]
				
	
					[image: Příspěvek na mobilní tarif]
				


		

		
			
				Zveřejněno: 3. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Sálová sestra (až 57 tis. Kč, pouze ranní směna)
				
			

			
					Nutně vás hledají
			

		


		
				Praha
				
	
					RECRUITMENT FACTORY s.r.o.
				


		

		

				40 000 – 57 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 5. dubna
			

			
					Nutně vás hledají

			

		

	

	
		
			
				
					Číšník/ servírka - barman/ barmanka
				
			

			
			

		


		
				Karviná
				
	
					Restart-bar s.r.o.
				


		

		

				30 000 – 50 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 6. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Instalatér/ka vodovodů a ústředního topení
				
			

			
			

		


		
				Šumperk
				
	
					JUTHERM s.r.o.
				


		

		

				25 000 – 35 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 18. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Pomocní dělníci ve výrobě
				
			

			
			

		


		
				Kladno
				
	
					Pegas Impex Invest s.r.o.
				


		

		

				od 22 100 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 28. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Pomocní administrativní pracovníci
				
			

			
			

		


		
				Jihlava
				
	
					BV CAPITAL GROUP s.r.o.
				


		

		

				25 000 – 27 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 20. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Technici chlazení
				
			

			
			

		


		
				Vsetín
				
	
					INREFA technic s.r.o.
				


		

		

				35 000 – 55 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 29. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Sezónní dělník/dělnice na úsek Veřejná zeleň
				
			

			
			

		


		
				Nový Jičín
				
	
					Technické služby města Nového Jičína,…
				


		

		

				19 000 – 27 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 8. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Zedníci
				
			

			
			

		


		
				Zlín
				
	
					4IDEA, družstvo
				


		

		

				24 000 – 38 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 6. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Samostatná účetní ve stabilní holdingové společnosti 🏢
				
			

			
			

		


		
				Krč, Praha
				
	
					SPGroup a.s.
				


		

		

				40 000 – 50 000 Kč
				




				Plný úvazek, Zkrácený úvazek


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Finanční bonusy / prémie]
				
	
					[image: Kariérní růst]
				
	
					[image: Firemní akce]
				
	
					[image: Pružná pracovní doba]
				
	
					[image: Pracovní zařízení (mobil, PC, notebook...)]
				
	
					[image: Vzdělávací kurzy]
				
	
					[image: Slevy na firemní zboží]
				
	
					[image: Příspěvek na stravování]
				
	
					[image: Příspěvek na vzdělávání]
				
	
					[image: Příspěvek na mobilní tarif]
				
	...


		

		
			
				včerejší
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Pomocní kuchaři/pomocné kuchařky
				
			

			
			

		


		
				Jihlava
				
	
					KC GASTRO s.r.o.
				


		

		

				od 18 900 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 6. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Kontrolor/ka kvality Soběslav (náborový příspěvek 40.000 Kč)
				
			

			
			

		


		
				Soběslav
				
	
					GZ Media, a.s.
				


		

		



				Plný úvazek


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Finanční bonusy / prémie]
				
	
					[image: Kafetérie]
				
	
					[image: Příspěvek na stravování]
				


		

		
			
				Zveřejněno: 4. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					CNC programátor - Brno | 50 000 Kč
				
			

			
			

		


		
				Brno
				
	
					Grafton Recruitment s.r.o.
				


				
					[image: Grafton Recruitment s.r.o.]
				

		

		

				50 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 3. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Technical Sales Manager - vzdělání / praxe v chemickém oboru
				
			

			
			

		


		
				Dejvice, Praha
				
	
					RANIDO, s.r.o.
				


		

		

				45 000 – 90 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro absolventy
				


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Práce z domova]
				
	
					[image: Dovolená navíc]
				
	
					[image: Sickdays]
				
	
					[image: Finanční bonusy / prémie]
				
	
					[image: Kariérní růst]
				
	
					[image: Firemní akce]
				
	
					[image: Pružná pracovní doba]
				
	
					[image: Pracovní zařízení (mobil, PC, notebook...)]
				
	
					[image: Služební auto]
				
	
					[image: Příspěvek na stravování]
				
	...


		

		
			
				včerejší
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Prodavač/ka 30h týdně Praha - OC Krakov (2718)
				
			

			
			

		


		
				Troja, Praha
				
	
					Teta drogerie a lékárny ČR s.r.o.
				


				
					[image: Teta drogerie a lékárny ČR s.r.o.]
				

		

		



				Zkrácený úvazek


				
					Vhodné pro absolventy
				


		

		
			
				Zveřejněno: 6. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Pracovník, Pracovnice V Přímé Péči
				
			

			
			

		


		
				Háj ve Slezsku
				
	
					Domov pro seniory Ludmila, příspěvková…
				


		

		

				19 500 – 27 570 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 5. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Vychovatel/vychovatelka ve ŠD
				
			

			
			

		


		
				Roudnice nad Labem
				
	
					Základní škola Roudnice nad Labem,…
				


		

		

				31 290 – 36 130 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 13. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Operátor/ka montáže 31.500 - 34.000 CZK
				
			

			
			

		


		
				Ostrava
				
	
					Lead - Project Advices s.r.o.
				


				
					[image: Lead - Project Advices s.r.o.]
				

		

		

				31 500 – 34 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro absolventy
				


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Dovolená navíc]
				
	
					[image: Kariérní růst]
				
	
					[image: Vzdělávací kurzy]
				
	
					[image: Kafetérie]
				
	
					[image: Příspěvek na sport]
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					[image: Příspěvek na dopravu]
				
	
					[image: Příspěvek na vzdělávání]
				


		

		
			
				Zveřejněno: 3. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Technik- technička přípravy a realizace staveb / Mostař - mostařka
				
			

			
			

		


		
				Trutnov
				
	
					ÚDRŽBA SILNIC Královéhradeckého kraje a…
				


		

		

				od 33 800 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 8. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Administrativní pracovník/ice
				
			

			
			

		


		
				Litomyšl
				
	
					ACARA PRAHA, s.r.o.
				


		

		

				22 000 – 32 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro absolventy
				


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Finanční bonusy / prémie]
				
	
					[image: Kariérní růst]
				
	
					[image: Firemní akce]
				
	
					[image: Pracovní zařízení (mobil, PC, notebook...)]
				
	
					[image: Zaměstnanecké akcie]
				
	
					[image: Přátelské prostředí]
				
	
					[image: Občerstvení na pracovišti]
				
	
					[image: Parkoviště]
				


		

		
			
				včerejší
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Mobilní technik
				
			

			
			

		


		
				Krč, Praha
				
	
					Auto Strž CZ a.s.
				


		

		

				30 000 – 80 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Finanční bonusy / prémie]
				
	
					[image: Pružná pracovní doba]
				
	
					[image: Služební auto]
				
	
					[image: Přátelské prostředí]
				
	
					[image: Parkoviště]
				


		

		
			
				Zveřejněno: 5. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Manipulační dělníci ve výrobě
				
			

			
			

		


		
				Moravský Krumlov
				
	
					N.K. METAL s.r.o.
				


		

		

				od 18 900 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 19. ledna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Technici kontroly kvality
				
			

			
			

		


		
				Kamýk nad Vltavou
				
	
					Kamýk Daunen s.r.o.
				


		

		

				24 100 – 35 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 1. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Údržbáři - elektrikáři
				
			

			
			

		


		
				Sedlčany
				
	
					Pejšův mlýn Sedlčany spol. s r.o.
				


		

		

				od 50 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 3. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Servírka/číšník
				
			

			
			

		


		
				Karlovy Vary
				
	
					Sanatorium Astoria a.s.
				


		

		

				29 000 – 32 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 16. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Zedník
				
			

			
			

		


		
				Pelhřimov
				
	
					STATUS stavební a.s.
				


		

		

				24 000 – 30 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 5. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Pomocní pracovníci ve výrobě jinde neuvedení
				
			

			
			

		


		
				Jirny
				
	
					FUXXSTORE s.r.o.
				


		

		

				od 18 900 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 12. ledna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Ostatní řemeslníci a kvalifikovaní pracovníci stavební výroby
				
			

			
			

		


		
				Jablonec nad Nisou
				
	
					TERMIL s.r.o.
				


		

		

				19 500 – 24 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 18. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Demontér/ka spalovacích motorů a převodovek
				
			

			
			

		


		
				Bělá nad Svitavou
				
	
					Lukáš Lžičař
				


		

		

				28 000 – 32 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 14. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Učitel/ka 2. stupně ZŠ
				
			

			
			

		


		
				Ráby
				
	
					Základní škola V Pohybu
				


		

		

				od 32 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 10. ledna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Úklidový pracovník/pracovnice
				
			

			
			

		


		
				Čáslav
				
	
					Vyšší odborná škola, Střední průmyslová…
				


		

		

				od 20 230 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 22. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Vedoucí kanceláře předsedy představenstva
				
			

			
			

		


		
				Ostrava
				
	
					F.S.C. BEZPEČNOSTNÍ PORADENSTVÍ, a.s.
				


		

		

				od 40 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 23. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Technik/ka na lince v lakovně
				
			

			
			

		


		
				Kroměříž
				
	
					KM konsult s.r.o.
				


		

		

				26 000 – 36 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 13. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Všeobecná Sestra
				
			

			
			

		


		
				Opava
				
	
					MEDEA DOMÁCÍ PÉČE OPAVA s.r.o.
				


		

		

				32 400 – 41 780 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 28. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Skladníci, obsluha manipulačních vozíků
				
			

			
			

		


		
				Rudná, Praha-západ
				
	
					D&A CARGO CZ s.r.o.
				


		

		

				od 22 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 24. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Skladník
				
			

			
			

		


		
				Planá, České Budějovice
				
	
					ProEx 2000, spol. s r.o.
				


		

		

				26 000 – 28 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 29. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Umývač nádobí
				
			

			
			

		


		
				Jáchymov
				
	
					Léčebné lázně Jáchymov a. s.
				


		

		

				19 500 – 24 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 5. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Všeobecní Administrativní Pracovníci
				
			

			
			

		


		
				Hradec Králové
				
	
					ZAV Capital Trade s.r.o.
				


		

		

				od 20 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 4. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Učitel/ka MŠ
				
			

			
			

		


		
				Sokolov
				
	
					Mateřská škola Sokolov, Marie Majerové…
				


		

		

				31 290 – 36 130 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 25. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Montéři kovových konstrukcí
				
			

			
			

		


		
				Otrokovice
				
	
					Ritratto s.r.o.
				


		

		

				od 18 900 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 6. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Skladník/nice - jatky
				
			

			
			

		


		
				Blovice
				
	
					Maso Brejcha s.r.o.
				


		

		

				20 000 – 25 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 25. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Elektronik👨🏻🔧
				
			

			
			

		


		
				Šumperk
				
	
					TDK Electronics s.r.o.
				


				
					[image: TDK Electronics s.r.o.]
				

		

		



				Plný úvazek, Trainee program
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					[image: Příspěvek na spoření / pojištění]
				
	
					[image: Příspěvek na mobilní tarif]
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				Zveřejněno: 3. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Mechanik na opravy a údržbu nákladních vozů a nástaveb
				
			

			
			

		


		
				Stodůlky, Praha
				
	
					HERČÍK a KŘÍŽ, spol. s r.o.
				


		

		

				45 000 – 60 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Sickdays]
				
	
					[image: Finanční bonusy / prémie]
				
	
					[image: Kariérní růst]
				
	
					[image: Firemní akce]
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				Zveřejněno: 4. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					STAVBYVEDOUCÍ (m+ž)
				
			

			
			

		


		
				Most
				
	
					REMPLUS s. r. o.
				


		

		

				od 45 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 29. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Referent odboru sociálních věcí a zdravotnictví
				
			

			
			

		


		
				Vimperk
				
	
					Město Vimperk
				


		

		

				od 25 280 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 28. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Obchodní Asistent / Asistentka Majitele Firmy
				
			

			
			

		


		
				Nová Paka
				
	
					Školab s.r.o.
				


		

		

				od 26 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 20. března
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    Top lokality práce

    	Turnov
	Ústí nad Labem
	Jablonec nad Nisou
	Písek
	Česká Lípa
	Třinec
	Chrudim
	Humpolec
	České Budějovice
	Kutná Hora




    Top lokality brigády

    	Hranice, okres Přerov
	Mariánské Lázně
	Sokolov
	Prostějov
	Pardubice
	Brno
	Jihlava
	Benátky nad Jizerou
	Ústí nad Orlicí
	Příbram




    Top profese

    	Přípravář / Přípravářka
	Provozní / F&B Manager
	Zahradník / Zahradnice
	Nákupčí
	Metrolog
	Ředitel / ředitelka zákaznických služeb
	Technickoadministrativní pracovník / pracovnice
	Referent / Referentka
	Grafik / Grafička
	Profesor / Profesorka




    Top společnosti

    	UNEX Slévárna, s.r.o.
	Adient Czech Republic s.r.o.
	Jobs Contact Personal, s.r.o.
	Česká pošta, s.p.
	HOFMANN WIZARD s.r.o.
	LONDON AUTOMOTIVE, s.r.o.
	ManpowerGroup s.r.o.
	Trenkwalder a.s.
	ARAMARK, s.r.o.
	Lead - Project Advices s.r.o.




    ZAJÍMAVÉ VÝRAZY

    	show
	sledování
	připojištění
	G2
	zkušební doba
	pokladní
	recruiter
	svátek
	mzdová agenda
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            Zajímavé odkazy
    

    	Elektrikář
	Manažerka tetovacího studia Magic tattoo
	Investiční obchodník -   průměrný plat  80 000 Kč
	Zdravotní sestra/bratr
	Technik výrobních technologií - náborový příspěvek 30.000 Kč
	Řidič/Řidička MKD, CE - celá ČR
	ZDRAVOTNICKÝ ZÁCHRANÁŘ / ZDRAVOTNICKÁ ZÁCHRANÁŘKA na JIP/NIP/DIOP v Broumově
	ASISTENT/KA PRODEJE SKLIZENO Brno - Olympia
	Asistent/-ka prodeje - NewYorker Chomutov
	Pracovnice prádelny v obchodním centru Globus Pardubice




    
            ZAJÍMAVÉ NABÍDKY
    

    	Klientský Specialista Pro Hradec Králové
	Operátor výroby|stabilní práce|28.600,- Kč|Nástup ihned
	Prodavač – přípravář masa a polotovarů Doksy
	OBSLUHA RENTGENU - 40 000 Kč náborový příspěvek!!!
	Biomedicínský technik/čka  - biomedicínský inženýr/ka
	Skladník Brno - ubytování, až 35 000 Kč
	Krmič/ka - ošetřovatel/ka skotu
	Uklízečka + pomocné práce v e-shopu
	Operátor CNC: Plzeň - mzda až 50.000 Kč!
	Noční úklid restaurace McDonalds Tábor, 156 Kč / h




    
            ZAJÍMAVÉ INZERÁTY
    

    	Skladový dělník/ce pro Bosch Jihlava - bonus 50 000 Kč
	Řidič MKD (řidič C+E), turnus 14 dní v práci, 14 dní volno
	Zápis Odběrných Míst - Havířov
	Účetní Znojmo
	Asistent/ka - recepční
	Specialista zákaznického servisu - průměrný plat 68 000 Kč
	Operátor výroby - Pavlov, pouze ranní směna!
	Řidič - Skandinávie nebo rozvoz-svoz ČR, SK, ř.sk. CE
	Přijímací technik BMW
	Prodavač/ka pokladní Sinsay Galerie Šantovka Olomouc




    
        
            KLÍČOVÉ NÁSTOJE
        

        	Datacruit - moderní a jednoduchý HR nástroj
	Efektivní nábor s jenHunter: krok za krokem
	Jak vybrat vhodný personální informační systém
	Recru - cesta k efektivním náborům
	Recruitis - chytrý náborový software
	Teamio - moderní náborová aplikace a chytré ATS
	Top 20 ATS systémů, které hýbou HR
	Zkratky v HR - znáte rozdíly mezi ATS, CRM, LMS?


    
    
        
            KLÍČOVÉ FRÁZE
        

        	Jak napsat životopis - online vzor
	Jsem personalista
	kariérní poradenství
	sledování kandidátů
	talent management
	talentový management
	trh práce
	TOP 10 HR konferencí a událostí v Česku
	výběr zaměstnanců
	Vzdělávání v HR - TOP 10 magazínů
	zaměstnanecké výhody


    
    
        
            KLÍČOVÉ TERMÍNY
        

        	Applicant Tracking System
	cloudová aplikace
	CRM
	Datacruit
	hodnocení výkonu
	náborová platforma
	náborový software
	proces náboru
	rozvojové programy
	řízení lidských zdrojů
	řízení talentů
	řízení výkonu
	technologická platforma


    
    
        
            KLÍČOVÁ SLOVA
        

        	ATS
	e-learning
	fluktuace
	HR
	inovace
	jenHunter
	management
	mentoring
	onboarding
	odměňování
	personalista
	pohovor
	třídění


    


	
		VÝPOČET ČISTÉ MZDY
	

		
			Výpočet čisté mzdy pro měsíční mzdu 68 000 Kč
		
	
			Výpočet čisté mzdy pro měsíční mzdu 158 000 Kč
		
	
			Výpočet čisté mzdy pro měsíční mzdu 160 000 Kč
		
	
			Výpočet čisté mzdy pro měsíční mzdu 172 000 Kč
		
	
			Výpočet čisté mzdy pro měsíční mzdu 75 000 Kč
		




	
		VÝPOČET NEMOCENSKÉ
	

		
			Výpočet nemocenské pro měsíční mzdu 27 000 Kč
		
	
			Výpočet nemocenské pro měsíční mzdu 78 000 Kč
		
	
			Výpočet nemocenské pro měsíční mzdu 90 000 Kč
		
	
			Výpočet nemocenské pro měsíční mzdu 81 000 Kč
		
	
			Výpočet nemocenské pro měsíční mzdu 101 000 Kč
		




	
		VÝPOČET PODPORY
	

		
			Výpočet podpory pro měsíční mzdu 193 000 Kč
		
	
			Výpočet podpory pro měsíční mzdu 56 000 Kč
		
	
			Výpočet podpory pro měsíční mzdu 184 000 Kč
		
	
			Výpočet podpory pro měsíční mzdu 130 000 Kč
		
	
			Výpočet podpory pro měsíční mzdu 67 000 Kč
		




	
		VÝPOČET ODCHODU DO PENZE
	

		
			Výpočet odchodu do důchodu pro věk 43 let.
		
	
			Výpočet odchodu do důchodu pro věk 20 let.
		
	
			Výpočet odchodu do důchodu pro věk 51 let.
		
	
			Výpočet odchodu do důchodu pro věk 52 let.
		
	
			Výpočet odchodu do důchodu pro věk 57 let.
		



            

        

        
            JenPráce.cz
            – nejoblíbenější místo, kde hledat práci a zaměstnance.
            Využíváme cookies, viz podmínky.
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