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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…
    

    
        
            [image: Vaše práva při zrušení dovolené zaměstnavatelem]
        

        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. 
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        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:

        

	
		
			
				
					Projektový Vedoucí | Automotive
				
			

			
			

		


		
				Klášterec nad Ohří
				
	
					Grafton Recruitment s.r.o.
				


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

		

		

				85 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 3. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Quality Analyst – pracovník podpory zaměstnanců
				
			

			
			

		


		
				Hradec Králové
				
	
					Go Digital! s.r.o.
				


		

		

				25 000 – 40 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro absolventy
				


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Dovolená navíc]
				
	
					[image: Finanční bonusy / prémie]
				
	
					[image: Kariérní růst]
				
	
					[image: Pružná pracovní doba]
				
	
					[image: Pracovní zařízení (mobil, PC, notebook...)]
				
	
					[image: Vzdělávací kurzy]
				
	
					[image: Kafetérie]
				
	
					[image: Zálohy ze mzdy]
				
	
					[image: Příspěvek na sport]
				
	
					[image: Příspěvek na stravování]
				
	...


		

		
			
				Zveřejněno: 5. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Řidiči osobních automobilů a malých dodávkových automobilů
				
			

			
			

		


		
				Pardubice
				
	
					SEVSTAR s.r.o.
				


		

		

				19 500 – 20 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 1. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Koordinátor směny (ž/m), Praha - Horní Měcholupy
				
			

			
			

		


		
				Horní Měcholupy, Praha
				
	
					Kaufland Česká republika v.o.s.
				


				
					[image: Kaufland Česká republika v.o.s.]
				

		

		

				36 500 – 42 500 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Dovolená navíc]
				
	
					[image: Firemní akce]
				
	
					[image: Vzdělávací kurzy]
				
	
					[image: Příspěvek na sport]
				
	
					[image: Příspěvek na stravování]
				


		

		
			
				Zveřejněno: 6. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Elektromontéři
				
			

			
			

		


		
				Králův Dvůr
				
	
					ELEKTROSTAV KOUDELA, akciová společnost
				


		

		

				od 18 900 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 9. ledna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Nábytkář, Truhlář
				
			

			
			

		


		
				Zruč nad Sázavou
				
	
					Jiří Maryška
				


		

		

				od 35 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 6. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Krmič/ka skotu
				
			

			
			

		


		
				Vysočina
				
	
					Zemědělská a.s. Vysočina
				


		

		

				od 24 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 21. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Dělníci v oblasti výstavby a údržby budov
				
			

			
			

		


		
				Pardubice
				
	
					Adamix stavby s.r.o.
				


		

		

				od 19 500 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 1. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Dělník v dřevovýrobě - obsluha CNC hoblovací frézky M/Ž
				
			

			
			

		


		
				Vikýřovice
				
	
					DŘEVOCENTRUM B & H s.r.o.
				


		

		

				33 000 – 38 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 23. ledna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Skladníci, obsluha manipulačních vozíků
				
			

			
			

		


		
				Kladno
				
	
					OLARTE s.r.o.
				


		

		

				od 25 600 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 28. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Pomocní kuchaři
				
			

			
			

		


		
				Aš
				
	
					Thi Thúy Nguyen
				


		

		

				od 19 500 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 10. ledna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Řidiči nákladních automobilů (kromě tahačů)
				
			

			
			

		


		
				Vratimov
				
	
					HORKON s.r.o.
				


		

		

				od 25 560 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 15. ledna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Prodavač/Prodavačka
				
			

			
			

		


		
				Prostějov
				
	
					Lukáš Král
				


		

		

				21 300 – 45 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 26. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Obchodní zástupce / zástupkyně pro exportní prodej dřevoobráběcích strojů a tepelné techniky
				
			

			
			

		


		
				Kostelec nad Orlicí
				
	
					ROJEK a.s.
				


		

		

				35 000 – 45 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 14. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Číšník/servírka
				
			

			
			

		


		
				Křivoklát
				
	
					Sýkora & Grieger s.r.o.
				


		

		

				21 300 – 23 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 5. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					*Operátor/Operátorka Bezvodých Ofsetových Desek
				
			

			
			

		


		
				Prostějov
				
	
					Toray Textiles Central Europe s.r.o.
				


		

		

				25 000 – 30 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 2. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Zedník - šamotář
				
			

			
			

		


		
				Ostrava
				
	
					TEPLOTECHNA Ostrava a.s.
				


		

		

				35 000 – 45 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 4. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Lakýrník
				
			

			
			

		


		
				Ostrava
				
	
					VP BASTRO s.r.o.
				


		

		

				27 000 – 32 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 27. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					KONSTRUKTÉR vstřikolisovacích forem (mzda až 75.000 Kč)
				
			

			
			

		


		
				Hranice, Přerov
				
	
					Jobs Contact Personal, s.r.o.
				


				
					[image: Jobs Contact Personal, s.r.o.]
				

		

		

				60 000 – 75 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Dovolená navíc]
				
	
					[image: Finanční bonusy / prémie]
				
	
					[image: Firemní akce]
				
	
					[image: Pružná pracovní doba]
				
	
					[image: Pracovní zařízení (mobil, PC, notebook...)]
				
	
					[image: Vzdělávací kurzy]
				
	
					[image: Příspěvek na stravování]
				
	
					[image: Příspěvek na volný čas]
				
	
					[image: Příspěvek na dopravu]
				
	
					[image: Občerstvení na pracovišti]
				
	...


		

		
			
				dnešní
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Servisman a prodej kol
				
			

			
			

		


		
				Kosmonosy
				
	
					Český ráj outdoor s. r. o.
				


		

		

				35 000 – 40 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 13. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Asistent/ka prodeje v prodejně s tabákem - Holice
				
			

			
			

		


		
				Holice
				
	
					TRAFICON TOBACCO RETAIL s.r.o.
				


				
					[image: TRAFICON TOBACCO RETAIL s.r.o.]
				

		

		



				Zkrácený úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 4. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Dělník/Nice Na Pekárně
				
			

			
			

		


		
				Hrušová
				
	
					NOPEK, a.s.
				


		

		

				od 23 400 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 25. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Zkušený Cnc Soustružník (30-40.000 Kč)
				
			

			
			

		


		
				Žďár nad Sázavou
				
	
					Advantage Consulting, s.r.o.
				


				
					[image: Advantage Consulting, s.r.o.]
				

		

		

				30 000 – 40 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro absolventy
				


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Dovolená navíc]
				
	
					[image: Finanční bonusy / prémie]
				
	
					[image: Kariérní růst]
				
	
					[image: Firemní akce]
				
	
					[image: Vzdělávací kurzy]
				
	
					[image: Kafetérie]
				
	
					[image: Příspěvek na sport]
				
	
					[image: Příspěvek na stravování]
				
	
					[image: Příspěvek na spoření / pojištění]
				
	
					[image: Přátelské prostředí]
				
	...


		

		
			
				Zveřejněno: 4. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Back and Front Office / Recepční
				
			

			
			

		


		
				Praha
				
	
					LESS MESS STORAGE s.r.o.
				


		

		

				27 000 – 32 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				včerejší
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Vychovatel/ka školského zařízení pro výkon ústavní nebo ochranné výchovy
				
			

			
			

		


		
				Česká Lípa
				
	
					Dětský domov, Česká Lípa, Mariánská 570…
				


		

		

				31 290 – 36 130 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 26. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Designer – zařízení pro hru a fitness
				
			

			
			

		


		
				Brno
				
	
					ManpowerGroup s.r.o.
				


				
					[image: ManpowerGroup s.r.o.]
				

		

		



				Plný úvazek


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Dovolená navíc]
				
	
					[image: Finanční bonusy / prémie]
				
	
					[image: Pružná pracovní doba]
				
	
					[image: Kafetérie]
				


		

		
			
				včerejší
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					AUTOMECHANICI osobních a nákladních vozidel (m+ž)
				
			

			
			

		


		
				Malé Březno, Most
				
	
					D.A.N. NAJMAN s.r.o.
				


		

		

				30 000 – 40 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 29. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Učitelé na 2. stupni - Aprobace AJ
				
			

			
			

		


		
				Železný Brod
				
	
					Základní škola Železný Brod,…
				


		

		

				37 000 – 45 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 6. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Učitel/ka výchovy ke zdraví, výchovy k občanství
				
			

			
			

		


		
				Jiříkov, Děčín
				
	
					Základní škola Jiříkov, okres Děčín -…
				


		

		

				28 630 – 37 330 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 7. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Pomocní pracovníci při ošetřování zvířat
				
			

			
			

		


		
				Lhota u Příbramě
				
	
					ZD Sádek a.s.
				


		

		

				od 18 900 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 1. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Prodejce/prodejkyně zmrzlin - žonglér/ka se zmrzlinou
				
			

			
			

		


		
				Litomyšl
				
	
					Ice Caffé Adria s.r.o.
				


		

		

				od 21 300 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 19. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Technolog - 50.-70.000Czk Případně Na Jednání A Zkušenostech
				
			

			
			

		


		
				Kolín
				
	
					Jitka Poláková
				


		

		

				50 000 – 70 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro absolventy
				


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Sickdays]
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	...


		

		
			
				včerejší
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Skvělá práce ve výrobě, ideálni pro ženy! Nástup do kmene.
				
			

			
			

		


		
				Kopřivnice
				
	
					Manuvia Bonjob s.r.o.
				


				
					[image: Manuvia Bonjob s.r.o.]
				

		

		

				25 000 – 28 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Dovolená navíc]
				
	
					[image: Vzdělávací kurzy]
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				Zveřejněno: 3. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Prodavač / Prodavačka květin ve velkoobchodě
				
			

			
			

		


		
				Ostrava
				
	
					HELIS - KVĚTINY s.r.o.
				


		

		

				od 26 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 11. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Technik výstavby FVE
				
			

			
			

		


		
				Benešov
				
	
					ManpowerGroup s.r.o.
				


				
					[image: ManpowerGroup s.r.o.]
				

		

		



				Plný úvazek


		

		
			
Benefity: 
					
					[image: Dovolená navíc]
				
	
					[image: Finanční bonusy / prémie]
				


		

		
			
				Zveřejněno: 3. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Řidič autojeřábu
				
			

			
			

		


		
				Staré Město, Uherské Hradiště
				
	
					Skanska a.s.
				


				
					[image: Skanska a.s.]
				

		

		



				Plný úvazek


		

		
			
Benefity: 
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					[image: Finanční bonusy / prémie]
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				Zveřejněno: 4. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					HLEDÁME MARKETINGOVÉHO PARŤÁKA DO DĚČÍNA! (M/Ž) Stabilní společnost s více než 16letou tradicí
				
			

			
			

		


		
				Děčín
				
	
					JOB LEADER EUROPE s.r.o.
				


				
					[image: JOB LEADER EUROPE s.r.o.]
				

		

		

				40 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 4. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Technolog termo potahování
				
			

			
			

		


		
				Tachov
				
	
					EUROSTYLE SYSTEMS TACHOV s.r.o.
				


		

		

				od 42 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 3. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Pekaři
				
			

			
			

		


		
				Herink
				
	
					TTT-NERES s.r.o.
				


		

		

				od 21 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 6. února
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Kuchař/ka (HPP, ranní PO-PÁ) - Ústí nad Orlicí, Rieter
				
			

			
			

		


		
				Ústí nad Orlicí
				
	
					ARAMARK, s.r.o.
				


		

		



				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 3. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Cidič odlitků-kladivář
				
			

			
			

		


		
				Uničov
				
	
					UNEX Slévárna, s.r.o.
				


		

		

				od 25 560 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 4. dubna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Řidič - automechanik
				
			

			
			

		


		
				Huštěnovice
				
	
					MANET trans s.r.o.
				


		

		

				30 000 – 40 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 8. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Pomocníci v kuchyni
				
			

			
			

		


		
				Polička
				
	
					Văn Khanh Lé
				


		

		

				od 18 900 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 18. ledna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Svářeči
				
			

			
			

		


		
				Staré Město, Uherské Hradiště
				
	
					RS-Steel s.r.o.
				


		

		

				od 24 800 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 13. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Operátor/Operátorka Přípravy
				
			

			
			

		


		
				Prostějov
				
	
					GASL CZ s.r.o.
				


		

		

				22 000 – 24 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 26. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Vedoucí montážní skupiny
				
			

			
			

		


		
				Trutnov
				
	
					KT MONT s.r.o.
				


		

		

				60 000 – 100 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 5. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Pomocný kuchař
				
			

			
			

		


		
				Mladá Boleslav
				
	
					Arian11, spol. s r.o.
				


		

		

				22 200 – 25 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 13. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Uklízeč/ka
				
			

			
			

		


		
				Rozvadov
				
	
					VESTAR GROUP a.s.
				


		

		

				25 000 – 40 000 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 19. ledna
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					Strojírenští kovodělníci
				
			

			
			

		


		
				Planá nad Lužnicí
				
	
					TOPUS, s.r.o.
				


		

		

				od 19 800 Kč
				




				Plný úvazek


				
					Vhodné pro cizince
				


		

		
			
				Zveřejněno: 20. března
			

			
			

		

	

	
		
			
				
					*Traktorista a obsluha zemědělských strojů (traktor JCB Fastrac)
				
			

			
			

		


		
				Žďár nad Sázavou
				
	
					Auto Rosecký s.r.o.
				


		

		

				od 30 000 Kč
				




				Plný úvazek


		

		
			
				Zveřejněno: 29. března
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    Top lokality práce

    	Brandýs nad Labem-Stará Boleslav
	Nymburk
	Rychnov nad Kněžnou
	Ústí nad Labem
	Hradec Králové
	Rakovník
	Sokolov
	Beroun
	Krnov
	Praha




    Top lokality brigády

    	Ústí nad Orlicí
	Rudná, okres Praha-západ
	Vsetín
	Nusle, Praha
	Příbram
	Teplice
	Říčany, okres Praha-východ
	Tábor
	Rakovník
	Mladá Boleslav




    Top profese

    	Směnárník / Směnárnice
	Obchodník / Obchodnice
	Pojišťovací makléř / makléřka
	Vedoucí skladu
	Barista / Baristka
	Provozní ředitel / ředitelka (COO)
	Auditor / Auditorka
	Vedoucí obchodu
	Psycholog / Psycholožka
	Zámečník / Zámečnice




    Top společnosti

    	LKQ CZ s.r.o.
	AC Jobs, s.r.o.
	Globus ČR, v.o.s.
	Skanska a.s.
	Kaufland Česká republika v.o.s.
	ŽOLÍKOVÁ PRÁCE s.r.o.
	JISTU recruitment s.r.o.
	TISANA SE
	NOVÁK maso - uzeniny s.r.o.
	mBlue Czech, s.r.o.




    ZAJÍMAVÉ VÝRAZY

    	technologická platforma
	daňové přiznání
	vzor zdarma
	analýza
	partner
	DPČ
	vedoucí
	stažení výpovědi
	sertivita
	šablony emailů





    
            Zajímavé odkazy
    

    	Svářeč / montér plynovodů
	Specialista zákaznické kvality
	SKLADNÍK KIKA Brno (Olympia)
	Pracovník zásahové jednotky (mobilní patrola) - Praha
	Asistent/-ka prodeje New Yorker Olympia Olomouc
	Tajemník / Tajemnice MěÚ Česká Lípa
	Operátora-technika výroby- Junior
	Agenturní asistentka - České Budějovice
	Řidič C+E / Sklápěcí návěs - (ŘEPNÁ KAMPAŇ) / České Meziříčí
	Řidič skupiny C, C+E - obsluha zdvihacích plošin




    
            ZAJÍMAVÉ NABÍDKY
    

    	Kontrola kvality: NÁBOROVÝ BONUS 20 000,-
	Prodavač/ka - OC FUTURUM KOLÍN
	Referent oddělení odtahů a vraků
	Picker/ka do farmaceutického skladu - mzda 35 000 Kč
	Marketing Executive
	Prodavač/ka SINSAY Retail Park Říčany - nová prodejna
	Obsluha čerpací stanice KM -PRONA Býšť a Opatovice nad Labem
	Pracujte jen o víkendech a mějte mzdu přes 20 000 Kč/měsíc
	Ruční Montáže - Brigáda
	VELKÁ EXPANZE SINSAY - Vedení prodejny Retail Park Úvaly




    
            ZAJÍMAVÉ INZERÁTY
    

    	Junior Product Manager - BMI BRAMAC
	Montážní dělník
	Zámečník - Svářeč TIG na ranní směny - rozšiřujeme team!
	Asistent / ka stavební přípravy. Plat až 60 000 Kč
	Vedoucí směny (1. prodavač/ka) Sinsay Galerie Butovice
	Rozvozce autodílů 🚗  pro č. 1 na trhu
	Kurýr (IČO/DPP) - rozvoz jídel - Dáme Jídlo - Praha
	Policista/ka odboru cizinecké policie Pardubice
	Hajný - lesník
	Recepční na ubytovně v Ostravě




    
        
            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 43 000 Kč
		
	
			Výpočet čisté mzdy pro měsíční mzdu 163 000 Kč
		
	
			Výpočet čisté mzdy pro měsíční mzdu 88 000 Kč
		
	
			Výpočet čisté mzdy pro měsíční mzdu 182 000 Kč
		
	
			Výpočet čisté mzdy pro měsíční mzdu 72 000 Kč
		




	
		VÝPOČET NEMOCENSKÉ
	

		
			Výpočet nemocenské pro měsíční mzdu 124 000 Kč
		
	
			Výpočet nemocenské pro měsíční mzdu 149 000 Kč
		
	
			Výpočet nemocenské pro měsíční mzdu 22 000 Kč
		
	
			Výpočet nemocenské pro měsíční mzdu 104 000 Kč
		
	
			Výpočet nemocenské pro měsíční mzdu 33 000 Kč
		




	
		VÝPOČET PODPORY
	

		
			Výpočet podpory pro měsíční mzdu 71 000 Kč
		
	
			Výpočet podpory pro měsíční mzdu 64 000 Kč
		
	
			Výpočet podpory pro měsíční mzdu 63 000 Kč
		
	
			Výpočet podpory pro měsíční mzdu 81 000 Kč
		
	
			Výpočet podpory pro měsíční mzdu 74 000 Kč
		




	
		VÝPOČET ODCHODU DO PENZE
	

		
			Výpočet odchodu do důchodu pro věk 55 let.
		
	
			Výpočet odchodu do důchodu pro věk 32 let.
		
	
			Výpočet odchodu do důchodu pro věk 33 let.
		
	
			Výpočet odchodu do důchodu pro věk 20 let.
		
	
			Výpočet odchodu do důchodu pro věk 22 let.
		



            

        

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