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Stres a duSevni hygiena v manazerské praxi

Abstrakt

Bakalarska prace je zaméfena na problematiku dusevni hygieny v manazerské praxi.
Teoretickd ¢ast napomaha k bliz§imu poznéni zékladnich pojma a vychodiska tykajici se
tohoto tématu. Postupné se zabyva roli stresu a metodami dusevni hygieny v Zivoté jedince.
Dale se zabyva také sebepoznanim, sebetfizenim, a ptfedev§im manazerskou praxi. Hlavni
uplatiuje v manazerském svété. Cilem vyzkumu je pomoci polostrukturovanych
hloubkovych rozhovort, dotazniku tykajiciho se workoholismu a pomoci ¢asovych snimkt
odhalit a pfiblizit, jaké uzivaji manazeti ve svém osobnim 1 pracovnim Zivoté techniky
dusevni hygieny. Po odhaleni vSech vysledki je mozno nalézt rady a doporuceni, které jsou
nutné pro zlepSeni sledovanych oblasti. Na zavér bude vSech osm respondenti vzdjemné
porovnano a zanalyzovano. Hlavnim pfinosem bakaléiské prace je redlny pohled do zivota

sledovanych manazert a zjiSténi, jakou dilezitost ¢i roli psychohygiené ptisuzuji.

Kli¢ova slova: DuSevni hygiena, Management, ManaZerska psychologie, Psychicka
zatéz, Sebepoznani, Sebetizeni, Stres, Syndrom vyhoteni, Workoholismus, Zdravy zivotni
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Stress and mental hygiene in managerial practice

Abstract

The bachelor thesis is focused on the issue of mental hygiene in managerial practice. The
theoretical part helps to get to know the basic concepts and starting points related to this
topic. It gradually deals with the role of stress and methods of mental hygiene in an
individual's life. He also deals with self-knowledge, self-management, and especially
managerial practice. The main practical part presents 8 case studies that relate to the field of
psychohygiene and how it is applied in the managerial world. The aim of the research is to
use semi-structured in-depth interviews, a certified questionnaire on workaholism and time
slides to reveal and illustrate how managers use mental hygiene techniques in their personal
and professional lives. After revealing all the results, it is possible to find advice and
recommendations that are necessary to improve the monitored areas. Finally, all ten
respondents will be compared and analyzed. The main benefit of the bachelor's thesis is a
real view of the lives of the monitored managers and finding out what importance or role

they attach to psychohygiene.

Keywords: Burnout syndrome, healthy lifestyle, Management, Managerial
Psychology, Mental hygiene, Mental stress, Self-knowledge, Self — management, Stress,
Workaholism
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1 Uvod

Dnesni doba je velmi hektickd a turbulentni pro kazdého znas. Tlak na tspéch
a dokonalost, kariérni rist, zajisténi rodiny a zhorSujici se zivotni prostiedi a zvySujici se
naroky na jedince maji za nasledek to, Zze Clov€k Zzije v neustdlém stresu, ktery ma
dlouhodobé¢ neblahy vliv na jeho zdravi. Ohled na sebe samého je zcela upozadén a Casto
zapomindme, ze naSe télo a duSe se bez pravidelné péce neobejde. A pravé zdravi je to

nejcennéjsi, co clov€k mize mit a musi si ho chrénit.

I ptes to stale nartista pocet lidi, ktefi stres za¢nou diive nebo pozdéji pocitovat nejen
na psychické strance, ale také fyzické. Téma bakalatské prace bylo zvoleno z davodu,
ze autorka bakalaiské prace osobné velmi Uzce pocitila, jaky dopad na fyzické zdravi
¢lovéka muze mit dlouhodoba stresova zatéz, kterd je potlacovana. Rodi¢ mnoho let plisobi
na manazerské pozici, ve stresu je takika neustale od svych 27 let, psychosomatické projevy
stresu ptehliZzel do doby, nez pfisel o 90 % sluchu. Néasledkem dlouhodobé stresoveé zatéze
doslo k zGzeni cév a naslednému ohluchnuti. Po dvou letech se I¢kaiim podatilo sluch
navratit, nikoli vSak ze 100 % a nasledky si nese dodnes. Nejen ty fyzické, ale 1 dusevni.

Jednim ze zplsobl, kterym mohl tomuto zabranit a chranit své duSevni zdravi je

pravé psychohygiena.

Téma stresu, dilezitosti dusevni hygieny jedince, sebepoznanim a sebetizenim
jakozto metod¢ zamezeni workoholismu a syndromu vyhotfeni ohrozeni duSevniho 1

fyzického zdravi jedince provazi celé téma bakalatské prace.
Bakalarska prace je rozdélena na dvé Casti, a to teoretickou a praktickou, vyzkumnou

Reserse literatury se vénuje stresu a jeho vlivu na zdravi ¢lovéka. Je vymezen pojem
stresu, pti¢iny stresu, hlavni stresory a nasledky stresu. A to nejen psychické, ale 1 fyzické.
Aktivni ochranou dusSevniho zdravi je duSevni hygiena. Tento pojem je v této Casti
definovan, stejné tak je popsana role dusevni hygieny v zivoté¢ ¢loveéka, a to v oblasti jak
psychické zatéze, tak v ramci socialniho prostfedi. Vyznamnym prvkem je sebepoznéni a

sebefizeni jedince. Je definovan pojem workoholismus a syndrom vyhoteni. ReSerSe
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zahrnuje taktéz aktivni ochrany dusSevnu zdravi, a to formou zdravého Zivotniho stylu,

spanku, odpocinku a pravidelného rezimu.

Druhd cast bakalatské prace, prakticka c¢ast, se zaméfuje na zodpovézeni
vyzkumnych otazek, zda si vybrani manazeti uvédomuji zavislost na své praci a sklon
k workoholismu a zda vybrani manazefi zabranuji aktivné a védomé workoholismu
prostfednictvim duSevni hygieny.

Za pomoci sledovani ¢asovych snimkt, polostrukturovanych rozhovort a dotazniku
Ministerstva zdravotnictvi CR ohledné workoholismu je odhaleno, co pro respondenty
dusevni hygiena znamen4, a do jaké miry se ji efektivné fidi. Na zéklad¢ informaci, které
jsou v ramci vyzkumu ziskany, je provedena hlubsi analyza, kterd ma za cil poskytnuti
nahledu na chyby, kterych se respondenti v oblasti duSevni hygieny dopousti, a to tfeba 1
nevédomky. Celkova analyza poté muiZe slouzit manaZerim z jakychkoliv spole¢nosti
k zodpovézeni otazek, zda se mohou potykat se syndromem vyhoteni, jsou zavisli na praci

a v jaké mife dodrzuji psychohygienu.
Cilem bakalatské prace je formou zkoumani a polostrukturovanych dotaznikt zjistit,

jaké navyky maji vybrani respondenti z vyzkumného vzorku, konkrétn¢ manazeti korporaci,

a jaké povédomi v oblasti duSevni hygieny skute¢né maji.

14



2 Cil prace a metodika
2.1 Cil prace

Dnesni doba je uspéchana a stres je na dennim potadku, zejména v manazerské praxi.
Cilem je poznani navyki, které maji vybrani respondenti z vyzkumného vzorku, manazeti
korporaci, a jaké povédomi v oblasti dusevni hygieny skute¢né maji. Dale identifikace chyb
a doporuceni pro zlepSeni duSevni hygieny. Ziskana data a informace jsou nadale hloubé&;ji
analyzovana z hlediska problematiky, kterou se bakalatfska prace zabyva. Diky zkouméani
navykl v oblasti duSevni hygieny respondentt, je mozn¢é identifikovat chyby, které v oblasti
duSevni hygieny dé€laji. Déle jsou definovany faktory, diky kterym pomadhaji k lepSimu
sebepoznani, sebefizeni a efektivnéjSimu Zivotnimu stylu. Vystupem je srovnani
jednotlivych respondenti, identifikace a kategorizace oblasti duSevni hygieny, kterou
manazefi velmi ¢asto vynechavaji, pfi¢emz je pravé vynechavana oblast klicova k zachovani
dusevniho zdravi. Casto je taktéZ problém, Ze manazefi podléhaji iluzi, Ze je vie ,,spravn&,
1 pfes to, ze maji sklon k workoholismu, ktery miize vyustit v syndrom vyhoieni. Pro
ovéfeni, zda tomu tak opravdu byva, je vyuzit dotaznik Ministerstva zdravotnictvi
podporujici vyzkumné otazky.

Byly definovany vyzkumné otdzky, pficemz cilem této prace je prostiednictvim
reSerSe literatury daného tématu a néasledné vyzkumnymi metodami formou zkoumani,
polostrukturovanych rozhovort a dotazniku jakozto kvalitativni metodou vyzkumu potvrdit

¢1 vyvratit jejich spravnost.

Vyzkumna otazka ¢. 1: Uvédomuji si vybrani manazeti zavislost na své praci a

sklon k workoholismu?

Vyzkumna otazka ¢. 2: Zabranuji vybrani manazeti aktivné a védomé

workoholismu prostiednictvim dusevni hygieny?
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2.2 Metodika

Metodika vyzkumu probihd formou sbéru dat pomoci mixu kvalitativni a
kvantitativni metody vyzkumu. Kvalitativni vyzkum je =zalozen na pozorovani,
polostrukturovanych rozhovorech a ¢asovych snimcich. Kvantitativni metoda poté probiha
pomoci dotaznikového Setfeni. Hlavnim vyzkumnym vzorkem jsou manazefi (muZi i Zeny)
v letech 2656 let, ktefi jsou na manaZerské pozici déle nez 3 roky. V prvni fadé byla s osmi
nahodné vybranymi manazery absolvovana schiizka v pro né€ pfirozeném prostiedi, kde se
citili komfortné. S vybranymi manazery byl proveden polostrukturovany rozhovor.

Dotazovani je roz¢lenéno do tii sekci:

e duSevni hygiena (znalost pojmu, co si pod nim piedstavuji, jeji role, biorytmus,
spanek, zdrava vyziva, konicky, sport atd.),

e self- management (sebepoznani, pozorovani svého chovani, reakce okoli, plany, cile,
time - management, workoholismus, syndrom vyhoteni atd.)

e efektivni Zivotni styl (jeho péstovani, ¢innosti, osobni a pracovni Zivot, volny cas,
jaké jsou konicky, jaky je rodinny zivot, jaké aktivity ma rad, socialni vazby, smysl

Zivota).

Manazeii voln¢ odpovidali na tyto oteviené otazky. Dale je vyuzit jiz hotovy
dotaznik (Statni zdravotni ustav) a ovéiuje, zda se vybrani manazetfi nepotykaji
s workoholismem. Tento dotaznik je dale porovnan s odpovédi respondentii. Casto je totiz
otazkou, zda si jedinci tento problém viibec uvédomuji a ptipousti, a proto jsou jejich tvrzeni

nadale ovéfeny dotaznikem.

Kazdy z respondentt byl v ivodnim setkani pozadéan, zda by mohlo dojit v horizontu
14 dni k zaznamenavéani casového snimku. Respondenti byli seznameni s metodou.
Jednotlivé Cinnosti jsou kategorizovany do nasledujicich skupin: prace, vzdé€lani, rodina,
pratelé, sport, kultura, zajmy, internet a TV, nakupy, jidlo, domaci prace, spanek.
Respondenti poté¢ do Casového archu zaznamenavali, v jakych hodinach se vénovali

jednotlivym ¢asovym skupinam. Casové snimky napomohly k odhaleni napIné denni rutiny
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a procentudlnimu vyjadieni Casu, a to v praci, s rodinnou, volny ¢as, konicky, zivotni styl
atd. Mnohdy si sami respondenti neuvédomuji, jakéd je struktura jejich dne, coz vedlo
k zamysleni, jaka je efektivita vynalozeného ¢asu respondenta a zda koresponduje s pojetim

o jeho hospodareni s ¢asem a jeho rozlozenim.

Za pomoci sledovani ¢asovych snimkii v horizontu 14 dni, polostrukturovanych
rozhovortl a dotazniku Ministerstva zdravotnictvi CR ohledné workoholismu bylo odhaleno,
co pro respondenty duSevni hygiena znamena, a do jaké miry se ji efektivné fidi. Na zaklad¢
informaci, které byly v ramci vyzkumu ziskény, byla provedena hlubsi analyza, kterad méla
za cil poskytnuti nahledu na chyby, kterych se respondenti v oblasti duSevni hygieny
dopousti, a to tfeba inevédomky. Na druhé stran¢ je uvédoméni si, ¢im napomahaji

k udrzovani duSevni hygieny, self — managementu a k efektivnimu zivotnimu stylu.

Vystupem a hlavnim cilem této prace je shrnuti v§ech poznatki a sd€leni konkrétnich
vystupil a doporuceni respondentiim, jak odstranit nedostatky v duSevni hygien¢ a zabranit
tak moZznému duSevnimu a fyzickému pretizeni, naruSeni principu work-life balance ¢i

syndromu vyhoteni.
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3 Teoreticka vychodiska
3.1 Vymezeni pojmu stresu

Je t&zké najit piijatelnou definici stresu. Lze se setkat s riznymi nazory a definicemi.
Kazdé odvétvi ¢i skupina lidi maji sva vysvétleni pro to, co to tedy vlastné stres je. Mezi tyto
skupiny se fadi naptiklad lékafi, psychologové, inzenyfi, poradci pro vefejnost i laickou
vefejnost. VSechny tyto skupiny pouzivaji slovo stres jinymi, specifickymi zpusoby.

(Plaminek, 2013)

U I€katii je mozné se setkat s timto slovem pfi stanovovani diagnozy. Inzenyti budou
o tomto slové pojednavat naptiklad pokud budou mluvit o ndrocnosti jejich prace,
psychologové o zmén¢ chovani a laici naprosto pti cemkoliv. Jedna skupina lidi si mysli, Ze
je stres pfirozenym jevem, a dokonce je potiebny (napf. inZenyti). Druha skupina lidi si

naopak mysli, Ze stresem trpime (napft. 1€kar ¢i laik). (Schreiber, 2000)

Nejdfive se autorka zabyva koteny slova stres, dostaneme se v angli¢ting ke slovu,,
stress®, které pravdépodobné pochazi ze starofrancouzského slova ,destresse”, coz
znamenalo nachédzeni se v stisnéném nebo nepfirozeném prostiedi, pod tlakem. Ve stfedni
angli¢tin¢ pro to byl vyraz distress. Diky komoleni se v prib¢chu let ,,di* vytratilo. Zistala
tedy dvé¢ slova stress — duraz, stres, tlak a také distress, coz znamena tisen, stradani nebo byt
v nouzi. Dnes jsou to tedy dvé slova, ktery maji odlisSny vyznam. Pokud se budeme zabyvat
ptivodem slova ,stress, dostaneme se k urcitému omezeni ¢i utlaCovani. V moderni
anglicting je potieba znat také slova pressure, coz znamena tlak nebo slovo emphasis (diraz).
Ze vsech téchto slov se Casem stal pro nas jeden jednoduchy vyraz — stres. V technické
literatui'e vede shoda, Ze stres je spiSe definici tlaku, natlaku, omezeni, diirazu.

Slovo stres nemusi byt definovano jako dobré ¢i Spatné. Musime si uvédomit, v

jakém kontextu se slovo objevuje. (Plaminek, 2013)

Na jedné strané je stres bran jako vyzva nebo ukol, které nas popuzuji. Nebyl by zivot
bez vyzev nudny? Na druhé strané je stres bran jako zaporny. Piedstavuje podminky, v
jakych je nutno snasSet pozadavky, na ktery psychicky ¢i fyzicky jedinec nestaci. Vede to k
naSemu psychickému ¢i fyzickému zhrouceni. Dalo by se tedy fict, Ze na jedné strané je stres
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zivotabudiem a na druhé¢ strané nici zivoty. K pochopeni, jak tedy vlastné stres funguje,

je tteba si stale uvédomovat tyto dvé spektra. (Schreiber, 2000)

Tento odstavec je vénovan definici z knihy Stres s praci a zivote, kterou autor
zminuje ve své knize a sam se ji vénuje a autorka sama se k ni nejvice piiklani. Definice

zni: Stres je narok (pozadavek) kladeny na adaptivni schopnosti mysli a téla. (Fontana, 2016)

Pokud jedinec dokéaze zvladnout vnéjs$i naroky a nauci se z nich tézit, v tu chvili je
stres uziteCny. Pokud néaroky neni schopen zvladnout, je stres naprosto k ni¢emu a neni
vitany. Definice tedy fika, ze stres mize byt dobry 1 Spatny. Existuje Sirokd Skala véci, které
mohou klést naroky na télo 1 mysl, existuje 1 spousta véci, které mohou pusobit stres. Témto
veécem se fika stresory. Mira stresu neni ani tak dana udalostmi jako nasimi reakcemi na n¢.
Stres je narok nebo pozadavek kladeny na naSe télesné schopnosti — moznosti. Rozsah a
jejich povaha urcuji, jaké budou reakce na tyto naroky a pozadavky. Pokud jsou nase
schopnosti a moznosti dostatecné, reagujeme na stres dobie. Pokud dostatecné nejsou,

zhroutime se. (Fontana, 2016)
3.1.1 Fyziologické nasledky nadmérného stresu

Kazda tclesnd reakce na stresovy pozadavek je uzitecnd. Je to pfiprava na spravné
fungovani téla. Diky ni se 1épe zvladaji reakce na vyzvy, ptred kterymi jedinec stoji. Bud’
télo ustoupi, nebo se a vraci uder. Reakce, kterd se nazyva, utok nebo uték* se odehrava na
urovni autonomniho nervového systému. To znamend, Ze ji nikdo nevoli védomé. Tato
reakce se déje naprosto automaticky. Lze to pfirovnat napft. k zrychlenému tepu nebo zméné
teplot, t€lo se automaticky pfizplisobuje. V této situaci nerozhoduje ¢lovek. Télo samo
rozpoznava potiebu néjaké reakce, a tudiz ji samo vyprodukuje, nepotiebuje k tomu nas

pokyn. (Snydrova, 2007)

Pti této reakci se v lidském téle déje nékolik véci. Kazda z nich ma svou vlastni,
specifickou roli v pfipravé naseho organismu na vyzvu. Pokud vyzva trva pftili§ dlouho,
muze télu spise ublizit. Reakce by méla skoncit, jakmile skonci stav pohotovosti. V moderni
spolecnosti lidské télo nedovoli fyzicky bojovat ani utéct, jedinec musi Celit svym stresorim.
Jsme neustale ve stavu, kdy jsme piipraveni k akci, kterou ale nemizeme provadét. Nase

télo tedy zacne Casem pocit'ovat disledky.
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Je nezbytné se zaméfit na dulezité aspekty télesnych reakci a na Skodu, kterou nas

zpusobi, pokud setrvavaji. (Snydrova, 2007)

3.1.2 Psychologické diisledky nadmérného stresu

Ur¢ita mira stresu muze piipadat lidem prospésnd. Diky stresu a jeho pfiméfené mite
se udrzuji neustale v pozoru. Do prace ddvame vétsi nasazeni, piijdou si uzitecnéjsi a pomaha
jim utvaftet si nové hodnoty. Mlze pomoci nastavit nové Zivotni cile a do zivota neustéle
pfinaset nové ukoly a vyzvy. Stres by ale nemél piekrocit ur¢itou miru hranice. V tu chvili
muze zacit siln€ vyCerpavat, brat nam energii. Také nas vyrazné oslabuje. Citime se k ni¢emu
a nedocenéni a vSechno vzdavame. Dopadu stresu a se hodné¢ vénoval Hans Selye.
Zpopularizoval teorii generalizovaného adaptacniho modelu (GAS) — model reakci na stres.

GAS rozeznava tfi faze reakci na stres: (Ktivohlavy, 1994)

a) poplachova reakce — pfi této fazi dochazi k mobilizaci organismu. Ta se projevuje
pomoci nadmérné miry energie, kterd je nutnd ke zvladani stresovych situaci. Nervovy
systém tedy zvysuje svou ¢innost. Dochazi ke zrychlovani dychéni, za¢ne se zvySovat tepova
frekvence, zvySuje se krevni tlak, sekrece potnich Zlaz a krev se za¢ina vlévat do svali. Té€lo

se chysta na velky boj, ¢i uték. (Ktivohlavy, 2001)

b) stadium rezistence — pokud dojde k situaci, kdy se jednotlivec adaptuje na stresor,
dochazi ke zmizeni poplachové reakce. T¢lo by nemélo dlouho zapasit se stresorem, protoze
by mohlo také dojit k zdvaznym onemocnénim, kterd postihuji nds organismus. (Ktivohlavy,

2001)

¢) stadium vycCerpani — k tomuto stadiu dochazi, pokud se t€lo jiz nedokaze vyrovnat
se stresorem. Veskera adaptacni energie se vycerpava. Znovu se vrati k poplachové reakei,
ktera se jiz neda vratit a dochazi k absolutnimu zhrouceni systému. Na tadu tedy ptijdou
psychické poruchy, jako jsou napiiklad deprese, chronickd tnava, funkéni nemoci

a v nejhors§im piipad¢ dojde také na poSkozeni organt jedince. (Kfivohlavy, 2001)
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Jedna se o plvodné biologicky model. Dokéaze byt vysvétlen nasledovné — télo
dostava varovani (poplachova taze), pusti se autonomni reakce (stadium rezistence) a pokud

trva az moc dlouho, dojde k zhrouceni (stadium vycerpani). (Kiivohlavy, 1994)

Tento model by mohl byt pouzit i pfi aplikaci na psychologické faktory. Diky
uzkému propojeni mezi télem a psychikou se fyziologické faze A, B a C ptekryvaji s fazemi
psychologickymi. Se stoupajicim vyCerpavanim stres fyzicky, jsme vice vycerpani
psychicky a naopak. Pokud chceme mluvit o prospésnosti stresu, méli bychom se zamétit na
fazi B — stadium rezistence. Dopady stresu se daji rozd€lit na kognitivni a emoc¢ni. Kognitivni
dopady jsou ty, které jsou spjaty s myslenim a védénim. Emoc¢ni jsou naopak ty, které jsou
spjaté s emocemi. Lze je také rozd¢lit na obecné dopady v chovani. V né€kolika oblastech ale
vSechny dopady piekryvaji. Rozdéleni tedy slouzi spise k praktickym ucelim. Neslouzi jako

védecka definice. (Plaminek, 2013)

Kognitivni dopady stresu
* sniZena schopnosti udrzet pozornost a soustredit se
» roztékanost
» zhorSuje se kratkodoba 1 dlouhodoba pamét’
* zhorSena rychlost reakci
* chybovost
» pteludy a poruchy mysleni
* emoc¢ni dopady stresu
» zvySeni télesného 1 duSevniho napéti
* hypochondrie
* zmeéna osobnostnich rysu
» zhorSeni stavajicich osobnostnich rysa
* pocitovani depresi a bezmoci

* pokles sebevédomi (Plaminek, 2013)

Obecné dopady stresu
* zhorSeni feci
* zmizeni z4jmu a nadSeni

* problémy s uZivanim drog a 1éku
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* pokles energie

* naruSeni spanku

* pfendSeni zodpovédnosti na druhé
* Dbizarni chovani

» vyhruzky sebevrazdou (Plaminek, 2013)

3.1.3 Psychologie stresu

Stres 1ze definovat také jako napéti organismu, zptisobeny uspokojenim (eustres)
nebo neuspokojenim (distres) potieb organismu. Klicova potifeba organismu je prozivani
piijemnych pocitl, tedy vyhybani se nepiijemnym pocitiim.

Dalo by se fict, Ze tento mechanismus motivuje na$ organismus k uspokojovani
dalSich potieb. Mezi tyto potieba patii naptiklad pfijem potieby nebo také rozmnozovani.
Potteby nejsou energeticky zabezpeCovany nahodné, ale v daném potadi, které jde zhruba
nastinit posloupnosti od pfeziti ptes bezpecnost, pfislusnost a uznani k seberealizaci.

(Plaminek, 2013)

Zde autorka ptiklada hierarchii lidskych potieb Abrahama Maslowa. Diky nému je
znamo, ze poradi potieb a pocitl je uspokojovano v potadi od pteziti k realizaci

Obrazek 1 - Pyramida potreb od Abrahama Maslowa

\

Po(ioby
seberealizace:
nalezl sebenapinéni
a realizovat
[/ viastnipotencial '\

Eslotlckb potieby:
potfeby symetrie, fadu a krasy

Kognitivni potfeby:
potreby védét, rozumét a zkoumat

Potreby uznani:

potfeby dosahnout uspéchu, byt kompetentni,
ziskat souhlas a uznani

Potfeby sounalezitosti a lasky:
/ potfeby druZit se s ostatnimi, byt pfijiman a nékam patfit

Potreby bezpeci: citit se zabezpecen a mimo nebezpeci \

Fyziologické potfeby: hlad, Zizer apod.

Zdroj: (Plaminek, 2013)
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Spodni patra tedy maji pfednost. Pokud mame zajisténo patro niz§i a mame volnou
energii, muzeme budovat patro vyssi.

Potfebami je mysleno vSe, co potiebujeme mit a vSe, ¢im potfebujeme byt pro
uskute¢néni kvalitniho Zivota. Musime ovSem rozliSovat potieby a tuzby. BéZné¢ se stava, ze
mezi tuzby zabloudi i néco, co jimi neni, ale my sami jsme si to naprogramovali. Motorem
muze byt nase vychova, reklama, napodobovani vzorii nebo neuskutecnéni naSich
skutecnych potieb. Jestlize nejsou naSe potfeby uskuteCnény na urovni bezpec¢i a lasky
(odkazuji na pyramidu), hledame néjakou kompenzaci v Gsili o uznani (patro €. 4) jelikoz
niz$i patra nepatii do rovnovahy, je energie pouzita problematicky, a to vede ke konfliktim
¢i stresu. K potiebam €i tuzbam je potieba také piidat realitu. Realita je to, co skutecné jsme
nebo skutecné¢ mame. Vypovidd o tom, do jaké miry jsou potieby a tuzby napliiovany.
Zaroven slouzi pro vytvafeni ramce pro vznik novych potfeb a novych tuzeb. (Plaminek,
2013)

Mezi realitou, tuzby a potiebami vznikaji ¢asto a snadno konflikty. Pravé to jsou
hlubsi pficiny stresu. Stres totiZ vznikd, pokud dojde ke konfrontaci lidskych potieb (P),
tuzeb (T) a reality (R) v pomySleném trojihelniku RTP. Lze ho vysvétlit tak, ze pokud jsou

st v trojihelniku RTP vrcholy blize, tim mensi konflikt je v ném zapsan. (Plaminek, 2013)

3.1.4 Prace a stres

Pti vykonu namahavé prace mtize dojit k tzv. poplachové reakci. Sama prace na
Cloveka stresoveé neptsobi, Cloveék se adaptuje. Pokud ale ptekro¢i adaptacni schopnosti
organismu, dojde k fazi vyCerpani. Nejvice lidské zdravi ale ohrozuje stres béZného Zivota.
Mezi n¢j fadime naptiklad nedostatek casu, existenéni starosti, starosti o rodinu, problémy
v zamé&stnani, nezamé&stnanost atd. (Fontana, 2016)

V civilizované spole¢nosti pravé tyto véci nejvice ohrozuji lidské zdravi.

Jaké hlavni faktory lidstvo stresuji? V USA predstavuji 30-40% pracovni

neschopnosti duSevni poruchy a stres a jako hlavni faktory se uvadéji:

* moc rychly pracovni postup nebo zklamani z nepovysSeni
* mnoho nebo malo prace

* zmeéna pracovniho prostiedi, spolupracovnikii
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« zména stylu fizeni nebo charakteru prace

* dlouha pracovni doba (Fontana, 2016)

Pokud jsou lidé stresovani praci, uplatinuji se 1 faktory soukromého zivota
pracovnika, kterymi jsou:
* nemoc ¢i umrti v rodiné

* problémy ve vztazich

stéhovani

Jo 4

SniZeni vykonnosti v navaznosti se stafim (Fontana, 2016)

VSe zavisi ne pouze na povaze a intenzit¢ stresu, ale také na osobnostnich
vlastnostech. Dle chovéani na pracovisti mizeme rozpoznat osobnosti, které jsou silnéji
ohrozen¢ stresovymi vlivy. Mezi tyto projevy se fadi napf. podrazdénost, odmitani
jakychkoliv rad, odmitani pomoci, izolace od svych kolegii, Spatnd pracovni moralka nebo
také workoholismus — nadmérné oddévani se praci, zavislost na pracovnim vytiZeni,

spotfeba alkoholu, cigaret, drog, zmény vzhledu. (Schreiber, 2000)

Je mozné rozpoznat pracovni stresovanost. Musi se pozorovat, zda nedochéazi k
projevu n¢jakého pocitu napéti, neklidu, poruchéch spanku, nedostatku energie, chut’ k jidlu
je moc vysoka nebo naopak nizka, jsou lidé podrazdéni a nerozhodni...

Abychom trénovanost omezili, je potfeba hlidat si krevni tlak, vyvazenou stravu,

spotfebu alkoholu, cigaret. (Schreiber, 2000)

Jedna z moznych cest, jak stres omezit je naptiklad i poloha téla. Spravnou polohou
pii praci se mize sniZit naSe tnava organismu. Pfi duSevni praci je tomu ale trochu jinak.
Dulezity je naptiklad sklon pracovni desky, kviili namaze o¢i a kréni patete. K pracovnimu
stresu milZe patfit také stres z dalkového cestovani. Pokud pfi cesté letadlem prekracujeme
nekolik ¢asovych pasem, vznika z toho tnava a poruchy spanku. Je potieba se adaptovat na
tento ,,jet lag* a chodit spat diive ¢i pozdéji, podle ¢ast v urcitych pasmech. (Hubackova,

2003)

Stres vedoucich pracovnikil je ¢asto studovanou zaleZitosti. Statistiky totiz ukazuji,
ze pokud maji lidé vyssi odpovédnost, trpi Castéji infarktem myokardu. Dala by se tedy
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mluvit o manaZerské nemoci. Pfi€iny jsou rizné. Patfi mezi n€ napiiklad problém s
dodrZenim termint, rozpory s vnitinim a vnéjS$im svétem podniku a pak také finanéni krize.

(Hubagkova, 2003)

Protistresova opatteni:

» v krizovych situacich si v heslech napsat vSechna mozné feSeni a pak z nich volit
* pokusit se velké problémy rozd¢€lit na fadu mensich

* naucit se hledat kompromisy, kdyZ optimalni feSeni neni mozné

* poznat a ovladat vlastni agresivni sklony pfi feSeni problému

* naucit se delegovat pravomoci na podiizené

* naucit se odmitat ikoly, na néZ nestacim, i ukoly riskantni (Cungi, 2011)

* naucit se rozvrhnout si ¢as tak, aby zbyly i chvile na oddech

Existuje spoustu rad pro pracovniky na vedoucich pozicich, které snizuji miru stresu.
Jaké to jsou? Napiiklad pracovni stil by mél byt umistény tak, aby na néj bylo vidét od
vchodu do mistnosti, tedy aby pracovnikovi nikdo nechodil do mistnosti za zady. Na stole
by mél byt polozen pouze jeden pracovni telefon, aby se pfi zazvonéni jiného zafizeni

nespustila poplachova reakce. (Cungi, 2011)

3.1.5 Stresory

Pfetizeni mnozstvim prace

V psychologii se tento termin vysvétluje jako mnozstvi prace, kterou ma ¢lovek
vykonat. Pokud je ale tato prace vys§i, dochazi k pietizeni. Clovék ji neni schopen zvladnout.
V Japonsku existuji zakony, diky kterym je mozné uznévat pracovni pretizeni. Takovym
lidem je pfizndno odskodné. U nds je tomu trochu jinak. Uznavéa se pouze nemoc z povolani.
V Japonsku najdeme i termin pro imrti z pfepracovanosti. Ale tento termin si mize kazdy
vylozit jinak. Pro jednoho Clovéka muze byt mnozstvi prace optimalni, pro druhého
znicujici. I pfes to se jedna o velmi zadvaznou situaci, naro¢nou pro naSe zdravi. (Matousek,

2003)
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Casovy stres

Pti vykonu prace pii nedostatku ¢asu dochazi k distresu. Pracovnici, kteti vykondvaji
praci pod tlakem, maji tfikrat vyS$S$i miru umrtnosti nez ti, ktefi préci pod tlakem

nevykonavaji. (Matousek, 2003)

Nevyjasnéni pravomoci

U nékterych praci je pfesné¢ dédno, co mame délat. OvSem nebyva to pravidlem
a za takovych situaci se stava, ze pracovnik Zije v nejistoté a zacne se u néj projevovat
distres. (Matousek, 2003)

Nezaméstnanost

Neuspéch pii hledani zaméstnani nebo jeho ztrita muze vést je stresogennim
faktorim. Objevi se deprese, uzkost, nemocnost, snizeni sexudlni apetence nebo zvySeni
konzumace alkoholu. Na vyskyt stresu a distresu maji vliv 1 pracovni podminky. Je jim

naptiklad negativni vliv hluku. (Matousek, 2003)

Hluk

Dle studii maji negativni disledky pobyty lidi v hlu¢ném prostiedi. Témi jsou
zvySena nespavost, bolest hlavy, zvraceni, zalude¢ni viedy, vysoky krevni tlak nebo
naladovost. (Matousek, 2003)

Dlouhodobé napéti

Stresujici jsou nejen vazné zivotni udalosti, ale 1 dlouhodobé napéti, které mize byt

1 trvalé. Pfi¢iny mohou byt rizné. Mohou jimi byt neshody v manzelstvi, nedostatek penéz

v domacnosti, starost s détmi, Sikana, nezaméstnanost. (Matousek, 2003)
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3.1.6 Stresory v praci

Préace, kterou Clovék vykonava se zdjmem a bere ji jako svlij konicek (hobby),

je vycerpavajici o dost méné€ nez nasledujici, ktera je charakterizovana:

* zvySenim osobni odpovédnosti
* nahlosti ukolu a kratkodobosti jejich termina
* zvySenym oddilem administrativné organizacnich praci

* neumérnym mnoZzstvim povinnosti (Matousek, 2003)

Nejvice zatézujicimi ukoly a povinnostmi jsou ty, které jsou spojené s osobni
zodpovédnosti. Pokud mé nékdo v zaméstnanosti velkou zodpovédnost, maji asi trojndsobné
vys$i procento vyskytu srde¢nich chorob.

Velky vliv maji také meziosobni vztahy. Pokud nejsou uspokojivé, lidé jsou
prepracovangjsi, dochazi k vétsi unavé. Ukoly ke splnéni jsou mnohem naroénéjsi, pokud
nepracujeme s lidmi, se kterymi mame kladné vztahy. K dobrym vztahlim je tteba mit dobrou
vuli, ochotu ke spolupraci s ostatnimi lidmi. (Matousek, 2003)

Nejhtre se fesi tkoly, které jsou pro nas nové a dosud nezab&hnuté. Je u nich tieba
stanovit si dil¢i povinnosti a prava vSech zuc€astnénych, zvlast pokud jde o tkoly nahle
a kratkodobé terminované. (Bendrova, a dalsi, 2015)

Existuji také jiné faktory vyvoléavajici pfetiZzeni. Je jim tfeba nedostatek odpoc¢inku
nebo citového uspokojeni z prace. Miizeme se doslechnout i o,, sysifovském komplexu®, a
to u lidi, ktefi se vénuji své prace moc a nepiinasi jim to zadné uspokojeni. (Bedrnova, 1999)

Meéli bychom zvazit, zda chceme byt svymi mysSlenkami stale v praci. Miize to vést
k infarktim a dal§im zdravotnim potizim. Neschopnost se uvolnit je velkou pfi¢inou
pretiZzeni. Dale se také vyskytuje u lidi (pracovnikil), ktefi jsou aZ moc ambici6zni, svédomiti

nebo perfekcionisticti. (Bedrnova, a dalsi, 2017)

3.1.7 Manazerska prace

,Prace kazdého manazera piredstavuje komplexni Cinnost, kterd mé technické,

technologické, ekonomické, organizacni, socidlni a psychologické aspekty. Charakter a
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obsah fidici prace manazera klade specifické naroky na profil jeho osobnosti*. (Pauknerova,

2006)

Vedeni lidi tzv. leadership je tedy pfedevsim soucasti psychologickou souc¢asti. Do
této oblasti je zafazeno cilevédomé pusobeni v manaZerské funkei pii poznavani, prozivani
a jednani fizeni skupiny pracovniki. (Fontana, 2016)

Pro zvladani manazerské funkce je zde nékolik vlastnosti, které musi manazer
vlastnit. Témi jsou porozuméni lidem, vnimani potfeb zaméstnancti, které byvaji velmi
rozdilné, a ptfedevSim zvoleny zpiisob motivace, diky kterému by zaméstnanci mohli zvysit
svlj vykon, kvalitu jejich prace, kterou maji odvést. Je nutné také zajistit spokojenost lidi na
pracovnich pozicich, na kterych jsou. ManaZer ma za tkol jit ptikladem. Jeho autorita by

méla byt neformalni a neustdle by mél své zaméstnance podporovat v jejich rozvoji.

(Mikulastik, 2015)

Ridici praci manazera ovliviiuji 4 zakladni faktory:

* Osobnosti vlastnosti
* Ekonomické a spolecenské prostiedi
»  Zvlastnosti podniku jako organizac¢ni struktura (Pauknerova, 2006)

* Potieby, postoje a vlastnosti ¢lenti skupiny, kterou manazer tidi

Faktory, kterymi je vyznaceno viidcovstvi:

* Iniciativa a organiza¢ni schopnost

«  Utast na zivoté skupiny

* Osobnosti vztah k motivacim ¢lenti vybrané skupiny

* Socidlni citéni vici déni ve skupiné (Nakonecny, 1998)

* Uznavani a pochopeni vSech ¢lenti skupiny

Casto uzivanym pojmem, ktery je spojen s osobnosti manaZera je osobni kvalita.
,Osobni kvalita mize vyjadfovat jednak to, jak Clovék v pracovnim procesu svymi

pfedpoklady odpovida poZzadavkiim urcitého pracovniho zatazeni. Zpravidla vSak vyjadiuje
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také to, co dokaze dat navic, ¢im je schopen piispét k vyssi kvalité prace dané¢ho utvaru ¢i
organizace jako celku.” (Bedrnova, a dalsi, 2017)

Jedinec je vzdy béhem prace ohrozen nekonecnou fadou stresovych faktorii. Déje se
to diky jednozna¢nym piikaziim nebo pfetizeni informacemi. Nejvétsi pracovni zatéz
poskytuje predevsim fidici pracovniky a jednotlivce, pii jejichz profesi se neustale setkavaji
s lidmi. (Pauknerova, 2006)

Mezi zdroje neuropsychické zatéze v praci patii obzvlasté nepiiméiené ukolovani,
dostavani se do problémovych situaci, prekazky pti vykonu prace, vnitini a vnéjsi konflikty
spole¢né se stresem. (Cungi, 2011)

ProtoZe je manazerska prace velice narocna, je nutno se soustfedit na dusSevni
hygienu. Dusevni hygienou miize byt naptiklad Zivotosprava jedince, jeho rezim prace,
dostate¢ny odpocinek a osvojeni si technik managementu a stres managementu. ManaZzer by
m¢él sledovat, zda nema né¢jaké ptiznaky workoholismu nebo dokonce syndromu vyhoteni.

(Bedrnova, a dalsi, 2017)

3.1.8 Rizeni pracovnich konflikti

Pokud na sebe narazi dva lidé, ktefi maji odlisSné nadzory ¢i postoje, ocekavani
a mocenské potencionaly, hodnotami, pfedstavami a cili, d4& se pouze stézi zabranit
nesouhlasu mezi dvéma lidmi a nedorozuméni. Konflikty jsou naprosto normélnim jevem v
praci, a i manazer se s nimi musi vyporadat. Vyskytuji se 1 v bézném spolecenském zivoté —
ve vSednim, rodinném, obCanském atp. Zcela se jim vyhnout je takika nemozné. (Fehlau, a
dalsi, 2003)

Pro lidi, ktefi jsou na sebe odkdzani na pracovisti, jsou konflikty pevna soucast jejich
normdlniho pracovniho dne. Spolupracovnici maji rozdilné zajmy a ndzory, ale ty Casto
nejsou tim vlastnim problémem. Jde o to, jaky maji ke konfliktu ptistup.

Je dulezité mit schopnost sebevédomé konfliktim celit a uspesné je usmeérnit.
To posiluje pozici 1 v okruhu kolegtl, podfizenych 1 nadfizenych. (Fehlau, a dalsi, 2003)

Management konflikti je tedy zplsob jejich ovladani. Stava se tedy jednim z

rozhodujicich faktorii ispéchu v pracovni kariéte. (Fehlau, a dalsi, 2003)
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OhroZujici faktory pfi manazerské praci

Jedinec je vzdy béhem prace ohrozen nekonecnou fadou stresovych faktorii. Déje se
to diky jednozna¢nym piikaziim nebo pfetizeni informacemi. Nejvétsi pracovni zatéz
poskytuje predevsim fidici pracovniky a jednotlivce, pii jejichz profesi se neustale setkavaji
s lidmi. (Pauknerova, 2006)

Mezi zdroje neuropsychické zatéze v praci patii obzvlasté nepiiméiené ukolovani,
dostavani se do problémovych situaci, ptekazky pti vykonu prace, vnitini a vnéj$i konflikty
spolecné se stresem. (Bedrnova, a dalsi, 2017)

ProtoZe je manazerska prace velice narocna, je nutno se soustfedit na dusSevni
hygienu. Dusevni hygienou miize byt naptiklad Zivotosprava jedince, jeho rezim prace,
dostate¢ny odpocinek a osvojeni si technik managementu a stres managementu. ManaZzer by
m¢él sledovat, zda nema né¢jaké ptiznaky workoholismu nebo dokonce syndromu vyhoteni.

(Bedrnova, a dalsi, 2017)

3.1.9 Strategie zvladnuti stresu

Jde o ovladani dusevniho a emocionalniho zdravi. Je nezbytné zaméfit se na pticiny

a feSeni problémil, poté se vyrovnavat s emocionalnim stavem. (Snydrova, 2007)

* Planovani ¢asu napomahd k umoZnéni harmonického rozloZeni Casu a aktivit To

nas vede k upfednostiiovani pracovnich zaleZitosti pred zalezitostmi naléhavymi.

* K pladnovani rovnovahy mezi vykonem a odpocinkem nds vede sebe vedeni
a sebefizeni. Vede nés také z rozdéleni Cinnosti na vice postupt, diky ni se
odménujeme po dokonceni velkého vykonu. Kvalitu nase zivota urcuje sebetizeni.
Diky sebefizeni jsme schopni davat prednost dilezitym vécem. O tom, co je
dualezité, rozhoduje sebe vedeni. odpocinkem, k rozdéleni Cinnosti na vice postupti,
uci nas odménovat se po dokonceni vétsiho vykonu. Tyto dvé véci bez sebe nejsou

schopny vzajemné fungovat (Kusiak, a dalsi, 2012)

30



« Je dilezité se naptiklad zabyvat aktivitami, které jsou pro nds piijemné a
naplnujici. Jsou vétSinou naléhavé, ale z dlouhodobého hledisky se na né mizeme

divat jako na velmi dalezité. Diky nim mame prozitek. (Kusiak, a dalsi, 2012)

*  Musime myslet také na télesny pohyb. At uz kvili kondici nebo proto, ze se diky
télesnému pohybu vyplavuji hormony. Tyto hormony télo produkuje ve stresovych
situacich. Cviceni se tedy projevuje pii zlepSovani psychickych projevii. Diky
cviceni se muzeme kladné sebehodnotit a posilujeme psychiku proti boji se
stresem. Se zivotnim stylem jsou silné spjaty také nervozity, bolest hlavy, pocit
casoveho tlaku a dalsi. Jsou to zlozvyky, které jsou izce spjaty s Zivotnim stylem,

ktery vedeme. (Kusiak, a dalsi, 2012)

Casto se stava, ze uz si organismus nedovede jednoduse poradit se zatézi a dochazi

k syndromu vyhoteni.

3.1.10 Workoholismus

,», Workoholismus je povazovan za profesni deformaci ¢i chorobu, pro kterou je

typicka zavislost na praci* (Bendrova, a dalsi, 2015)

Workoholismus je zadvazna choroba, pfi které dochdzi k pohlceni jednotlivce jeho
praci. Neni schopen vykonévat jakoukoliv jinou aktivu mimo praci. Jednotlivec neni
schopen odpocivat a jedinou jeho radosti se stava prace a dobfe odvedeny vykon. (Fontana,

2016)

Ackoli se jedinec neustale snazi diky své zavislosti zlepSovat sviij vykon v prace,
pokud je v tomto stavu dlouhodobé, miize jit o problém, ktery vznikl na strané
zam¢stnavatele. MlUze se jednat o chyby vzniklé diky nedostatetné kompetenci nebo
soustiedéni, snizeni pracovniho vykonu ¢i maze vznikat napéti mezi spolupracovniky. Ti se

mohou citit utla¢ovani hektickym chovanim, které workoholik ma. (Mikulastik, 2015)
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Charakteristiky workoholismu:

* Problémy s identitou

* Rigidni mysleni

* Odvykaci potize

* Progresivni vyvoj

* Popirani daného problému (NeSpor, 2015)

Rozdéleni zavislosti na praci do tfech nésledujicich stadii:

* Casné stadium — toto stadium nastava, pokud jedinec neni schopen nemyslet
na svou praci, nechce zadné osobni volno, nema zajem o dovolenou a pracuje

1 doma (NeSpor, 2013)

* Stfedni stadium — jedinec jiZ nema kontakt se svym blizkym okolim,
projevuji se télesné znamky télesné vycerpanosti, porucha spanku,

nepamatuje si (NeSpor, 2013)

* Pozdni stadium — netiprosna bolest hlavy, bolesti v zadech, zvySeni krevniho
tlaku, problémy se zaludkem, deprese a jiné psychické poruchy a v nejhorsim

dochazi 1 k mozkovym mrtvicim ¢i infarktu (NeSpor, 2013)

Prevenci viici workoholismu je zvySeni své odolnosti vii¢i psychickym zatézovym
situacim. Témito ¢initeli jsou napiiklad optimismus, navazovani novych socidlnich vztahi,
zvySovani sebedlvéry, schopnost filtrovat své pocity, Zivotosprava a vyvazeny zpusob ziti.

(Bendrova, a dalsi, 2015)

3.1.11 Syndrom vyhoreni

Termin syndrom vyhoteni se poprvé objevil v nasi historii pted tficeti lety. (Rush,

2004)

,,Pokud zapalite oba konce svicky, ziskate tim dvakrat vice svétla. Svicka vSak

zéaroven dvakrat rychleji vyhoti.* (Rush, 2004)
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Pti definici stavu vyhoteni, se cloveék dostane k druhu stresu a emocionélni Gnavy. Je
to frustrace a vyCerpani. K tomu dochazi v dasledku sledu urcitych udalosti ve vztahu,
zivotniho poslani stylu nebo nam zaméstnani nepiinese vysledky, které by mélo. Jak se to
projevuje? NaSe duSevni, emocionalni 1 fyzickd energie je zcela vyCerpana. Diky
prizkumlm jiz vime, Ze k syndromu vyhoteni maji sklon lidé, kteti pomahaji druhym nebo
jsou v cCastém kontaktu sjinymi lidmi. Jsou to tedy napiiklad pracovnici Skolstvi,
zdravotnici, poradci, lidé pusobici v socialni sféfe. (Kallwass, 2007)

Syndrom vyhofteni je velice neptfijemna zalezitost. OvSem do Zivota ndm miiZe vnést
i pozitiva. Cilevédomého ¢lovéka dokaZe zabrzdit dfive, nez se fyzicky zni¢i. Zivot musi byt

zcela vyvazeny, aby plynul hladce. (Kallwass, 2007)

Ptiznaky syndromu vyhoteni

Ptiznaky syndromu vyhoteni se déli na subjektivni a objektivni. Pokud je ¢lovek
vyhotely, nastava u n¢j odliv veskeré jeho sily. Nema energii a neni ni¢im zaujaty ¢i nadSeny.
Nedokaze se sdm rozhodovat a Celit problémim. Nema tuseni, co dé€la a proc to déla. Nema
zadné minéni ani sam o sob¢&. Nedokdaze fesit problémy, které ho tizi. Ze vSeho ja nadmérné
unaveny a pretizeny. Nema zadné¢ iluze, nad¢je ani plany. Vyhotely ¢lovek proziva odliv
veskere¢ sily, energie, osobniho zaujeti a nadSeni. Neni schopen se pro néco rozhodnout, proti

nécemu se postavit, do néceho se pustit. Je neustale v napéti. (Honzak, 2015)

a) Subjektivni ptiznaky
* Obrovska tnava, neschopnost se sebehodnotit a docenit
« Spatna soustfedénost (koncentrace)

+  Casté podrazdéni, negativita (Honzak, 2015)

b) Objektivni pfiznaky
*  Vykonnost je nékolik mésicii snizena na minimum.
* Vsichni lidé nemaji stejné intenzivni vyhoteni
» Zalezi na jejich osobni charakteristice a také na ¢innosti, kterou clovék vykonava.

(Honzék, 2015)
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Cinnosti, pfi kterych nejvice dochazi k vyhoteni:

- Clovék trvale pracujici nad své sily a schopnosti

-Klade na sebe vysoké naroky

-Pocatecni nadSeni z néceho a rychle ochabnuti

-Plvodni nejvyssi vykonnost a produktivita

-perfekcionismus

-workoholismus

-Neschopnost odpocinku, relaxace, regenerace.

-Mezilidské konflikty

Profese, u kterych dochéazi nejcastéji k syndromu vyhoteni jsou naptiklad policisté,

piloti, manazefi, psychologové, socidlni pracovnice ¢i pracovnice Skolstvi. (Stock, 2010)

Diusledky syndromu vyhoteni:

» Ztraceni smyslu zivota — nejvetsi motivacni sila na celém svété (Rush, 2004)

vvvvv

emociondlniho a psychického uzpisobeni, ovliviiuje osobnost clovéka, jednani 1
jeho zptisob zivota. Sebevédomi se zakladad na uznani a ptijeti. VSichni chceme byt
spole¢nosti uznavani a citit se v ni komfortng. Clovék, ktery proziva vyhoteni, se
citi ztroskotang. Nemusi oviem vibec selhat. Cim Gastéjsi jsou lidské netispéchy,

tim vic Cloveék prichédzi o své sebevédomi. (Stock, 2010)

* Pocit osamocenosti v dneSnim svété — Clovek, ktery proziva vyhoteni se citi
osamocen. [zoluje se od svéta 1 od lidi. I extroverti maji pfi vyhoteni touhu skryt

se pred svétem. (Stock, 2010)

» Z&st ahotkost — I plivodné pozitivné smyslejici lidé, kteti byli vykonni, cilevédomi
a produktivni, maji syndrom vyhotfeni. Pfi vyhofeni totiz dochéazi ke ztraté
zivotnich smyslu. Jedinec je plny negativismu. Proziva zast’ a hotkost a to ne jen

vuci sobé, ale 1 viici ostatnim. (Stock, 2010)
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Pocity celkové beznad¢je — Tito lidé ziji v piesvédCeni, Ze nikdy nedosahnou
uspéchu. Nechtéji délat nic jen kvili tomu, aby nebyli netispé$ni. Tyto ptfipady nejsou
beznadéjné. Jsou 1 ovéfené a ozkousené metody a kroky, které vedou k zotaveni ¢lovéka.

(Stock, 2010)

3.2 DuSevni hygiena

Co je rozuméno duSevni hygienou? Je ji rozumén ji systém, ktery se sklada z védecky
propracovanych pravidel a rad. Ty slouzi k udrzeni, prohloubeni nebo také znovuziskani
naSeho duSevniho zdravi, rovnovahy. DuSevni hygiena je novou védni disciplinou.

Poznatky a preventivni péce vztahujici se k duSevnimu zdravi ¢lovéka, se povazuji
za relativné samostatnou oblast vSeobecné hygieny a byvaji oznacovany jako hygiena

dusevni (mentalni). (Vobotilova, 2015)

Psychohygiena je hnuti, které se snazi zabranit vzniku duSevnich poruch, studuje
a realizuje optimalni podminky a z4dsady na udrzovani dusevniho zdravi.
Psychohygiena ma za cil upevnéni zdatnosti psychického zdravi a odolnost viici

nejriaznéj$im Skodlivym vliviim. (Vobotilova, 2015)

,,Udrzet duSevni zdravi, to je vic, nez profilace, vic nez prevence. Jde o takovou
upravu zivotnich podminek ¢lovéka, ktera by u ného vyvolala pocit spokojenosti, osobniho

Stésti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti. ,,* (Bartko, 1980)

Vyznam psychohygieny vzristd, kdyz piibyvaji tzv. civiliza¢ni choroby, které
vznikaji na zakladé vlivu stresorti. Macha¢ a Machéacova uvadéji, ze nasledujici rysy jsou

charakteristické pro zachovani duSevniho zdravi: (Machac, a dalsi, 1991)

* Sebeovladani

* Vytyceni realnych cilt

* smysl pro humor

» sebekontrola, spontannost, bezprosttednost

* tcéSeni se ze zivota (Machac, a dalsi, 1991)
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Charakteristika duSevniho zdravi v Sesti bodech:

. Pozitivni postoj k vlastni osobé

. Seberealizovani v riistu a ve vyvoji

. Vnitini jednota a celistvost osobnosti

. Samostatnost a nezavislost

. Objektivni vnimani reality, nezavislé na vlastnich potiebach

*Schopnost dobfe vnimat ndroky hmotného a socidlniho prostfedi (Machac, a dalsi,

1991)

3.2.1 Pracovni vykon a duSevni hygiena

Kvalita pracovniho vykonu zéavisi na dusevni rovnovaze. Nejvice ji pocitovana
praci je nutné silné soustfedéni se na duSevni problém, to ale neni mozné pii rozt€kanosti
a nevyrovnanosti. Pokud je ¢loveék vyrovnany, dokaze se koncentrovat pii praci a uvolnit pii
odpocinku. Pokud je ¢loveék nevyrovnany, délé oboji pouze z poloviny tak dobfte. Jeho prace
tedy neni efektivni. (Micek, 1984)

Dusevni hygiena mé ale kladny vyznam 1 v profesich, které jsou pouze manualni.
Pokud jsou ve skupiné kladné vztahy, dle riznych statistik mazeme zjistit, ze jejich efektivita

prace vzrusta az o 5% (Micek, 1984)

3.2.2 Zakladni pojmy duSevni hygieny

Zakladnim pojmem duSevni hygieny je pojem duSevniho zdravi. DuSevni zdravi je
zadouci stav. Jeho vysledkem je védomé nebo nevédomé dodrzovani zasad duSevni hygieny.

Dalsi pojem je adaptace, tedy piizpusobeni. Adaptace je procesem, diky némuz
dosahujeme psychického zdravi. Pribéh je Casto ovlivnén stresory — to jsou podnéty ¢i
podminky, které ndm pfinadseji zvySenou zatéz, tedy stres. (Bedrnova, 1999)

V psychologii se také ¢asto mluvi o frustraci nebo jejich podnétech. Jejimi podnéty
jsou ¢initelé, ktefi frustruji potieby jedince. Tim je tedy zatizena jeho adekvatni adaptace.

Frustrace je jednim z typu stresorti. Tento stresor je pouze psychicky. O adaptaci jedince na
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pusobeni frustrujicich stresorti rozhoduje tzv. frustracni tolerance. Pii jejim nedostatku
dochazi k maladaptaci. Pfiznaky maladaptace mizou jedinci zvladat sami, pokud upravi
svou zivotospravu, prostiedi nebo socidlni vztahy. Dalsi cestou je autoregulace — tedy

sebevychova nebo zvladani specialnich dechovych cviceni. (Bedrnova, 1999)

3.2.3 Cim se zabyva duSevni hygiena?

Pan L. Micek (Micek, 1984) uvadi, ze se duSevni hygiena zabyva v prvni fad¢ hlavné
lidmi, kteti jsou dusevné zdravi. Mélo by se upevnit, posilit jejich dusevni zdravi. Miize se
ale zabyvat 1 lidmi, ktefi jsou na hranici zdravi a nemoci. Projevuji se u nich nékteré ptiznaky
naruseni jejich duSevni rovnovahy. Snazi se jim ukdzat novou cestu ke znovunabyti
rovnovahy a posilit dusevni zdravi a Zzivot. DuSevni hygienu by se nemeéla plést s
psychoterapii. Diky dusevni hygiené se upeviiuje relativné dobré duSevni zdravi, na rozdil
od odstrafiovani dusevnich poruch, jako je tomu u psychoterapie. Cinnost dusevni hygieny
je zaméfena na stanoveni cill, sebevychovu, zrani osobnosti a dusevni klid. Pozornost je
vénovana 1 otdzkam socialni interakce, upravé zivotniho a pracovniho prostiedi a

zivotosprave. (Micek, 1984)

3.2.4 Metody duSevni hygieny

a) Laboratorni metody
V laboratornich metodadch se pouzivd ptedevs§im méfeni elektrického kozniho

odporu. (Micek, 1984)

b) Popisy chovani
Li¢eni svych vlastni zazitkd ¢i prozitki nebo psychickych stavii. Diky tomu

ziskavame informace o osobé&, kterou pozorujeme. (Micek, 1984)
¢) Pisemny projev

Diky pisemnému projevu zjistime, zda ma ¢lov€k uzkostné stavy. Hlavnimi znaky

jsou napt. malé vzdalenost mezi slovem a fadkem, malé a pomalé pismo.
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Miizeme z néj vycist 1 to, zda ma ¢lovék néjaké znadmky deprese. To pozname napt.
z kolisajici linie, sklonu doleva, ¢astych oprav, pomalého psani, klesajici linie.. (Bendrova,

a dalsi, 2015)

d) Pozorovani chovani
Pozorovani chovani ma ro odborniky velky vyznam. Poskytuje mu udaje o tom, zda
je clovék nevyrovnany. Nevyrovnany ¢lovek se projevuje tak, Ze je velmi napjaty a neciti se
ve form&. DEl4 mu problém mluva s cizim ¢lovékem, je netrpélivy, Cervena, jeho fe€ se
zadrhdva a trpi suchosti v ustech. Pfi vedeni konverzace je podrazdény. Neustale si

poposedava, poti se tfesou se mu ruce. (Bedrnovéa, 1999)

3.2.5 Zdravy Zivotni styl

(Celedova, a dalsi, 2010) uvadi, ze zdravy Zivotni styl siln& souvisi s pojmem
dusevni hygiena. Je tim mySlen takovy zivotni styl, diky kterému se jedinec dostdva do
psychické 1 fyzické dusevni pohody. M¢I by také vyrazné piispét k udrzovani tohoto stavu.
Pro to, aby byl jedinec v duSevni 1 fyzické psychické pohod¢ se musi dodrzovat urcité zasady
zdravého zivota. Tvrdi, Ze pokud jedinec Zije zdrave, je v dobré fyzické i psychické kondici.

Organismus muze spravné pracovat a neni tolik zatizeny. Dochazi tedy i ke snizeni
rizika onemocnéni a posileni imunity. Dobra fyzickd kondice podporuje dobry psychicky
stav. Jakékoliv onemocnéni je Castym stresorem, a proto je dobré se mu vyhnout.
Onemocnéni miize jedinec Gelit pravé spravnou Zivotospravou. Zivotosprava se zaméfuje na
vztahy s ostatnimi i na nasi dusi. (Celedova, a dalsi, 2010)

Pojem zdravy zivotni styl je spjat se spravnym dychanim, vyzivou, dostatkem
spanku, odpocinku, pohybu, nekufactvim, abstinenci jinych drog €1 vylouc€eni rizikovych
forem sexudlniho zZivota. Jedinec by mél absolvovat pravidelné 1ékaiské prohlidky. Je nutno
piedchézet konfliktnim situacim v zivoté a vyhybat se stresu, udrzovat v zivoté pratelské
vztahy, pozitivni mysl ¢ emoce. To vie napoméha k lep§im vztahtim a kondici. (Celedova,
a dalsi, 2010)

Kromé genetické vybavy a vlivu okolniho prostiedi je to hlavné Zivotni styl ¢loveka,
ktery ovlivni vzniknuti a pribéh nemoci. Determinuje tedy nase zdravi. Genetickd vybava a
prostiedi se zméni té€Zko, ale Zivotni styl si cloveék urcuje sam. V dnesni dobé¢ je bézny vyskyt

tzv. civilizacnich chorob, jako jsou naptiklad cukrovka, kardiovaskularni problémy, obezita,
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nadorova onemocnéni a dalsi. Zasady zdravého zivotniho stylu slouzi jako vysoka prevence

t&chto onemocnéni. (Celedova, a dalsi, 2010)

3.2.6 Zivotosprava z hlediska duSevni hygieny

Kazdy c¢lovek se narodi s urcitymi dispozicemi, které jsou dilezité pro zvladani
zatéze. Tyto dispozice se mohou béhem naseho zivota bud’ oslabit nebo posilnit. Jednotlivei
by na sobé méli pracovat v mnoha smérech, 1 ve sméru zatéze na télo a odolnosti vici ni.

(Bedrnova, 1999)

Pohyb a pravidelné cviceni

Pohyb je diilezitou soucasti zivota Cloveka. Jeho vliv ma pozitivni vliv na dusi i télo.
Pokud clovék pravidelné cvici, kladné to ovliviiuje srdecni €innosti. Dochazi ke snizeni
hladiny cholesterolu, podporuje se uvoliiovani endorfinti, uvoliiuji se svaly, dochazi ke
spalovani piebyte¢né energie, prenasi se kyslik do vSech bunék v organismu, vylucujici se
toxicke latky z téla ven. VSechny tyto véci ptinaseji ¢loveéku pocit dusevni pohody a klidu.

(Bedrnova, a dalsi, 2017)

Strava

Dobré¢ stravovaci navyky upeviiuji duSevni rovnovahu. Diky spravné vyziveé dochazi
ke zvySeni pracovni vykonnosti a zvySeni odolnosti organismu vici veskerym infekcim. Pro
organismus a nase t¢lo je dobré, kdyz se Clovek stravuje kazdy den v urcitou dobu. Neméli
bychom se stravovat ve spéchu. Nejdulezitéjsi je konzumovat ovoce, zeleninu a celozrnné
obiloviny. Naopak omezit by se méla konzumace tukt, cukrti a soli.

Jsou 1 pripady takové zavislosti na jidle, které se daji ptirovnat napiiklad
k alkoholismu. (Pitha, a dalsi, 2009)

Jidelni¢ek musi byt vyvazeny. Svétova zdravotnicka organizace uvadi, ze na svéteé se
nachdzi cca 300 miliond obéznich lidi. Zhruba Sestina populace na celém svéte trpi

nadvéhou. Je to tedy asi miliarda lidi. Na zemi zije momentalné vice lidi s nadvahou nez lidj,

ktefi trpi podvyzivou. (Pitha, a dalsi, 2009)

,Nabidka na trhu potravin je dnes jiz dostateCné pestra. V poslednich letech se

vyprofilovaly tfi zakladni skupiny spotiebitelt. Prvni skupina hledi jen na ceny potravin a
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nakupuje v levnych obchodech zejména v ramci akénich nabidek. Druhé skupina vyhledava
naopak lahidky vSeho druhu bez ohledu na jejich cenu a mnozstvi zivin v nich obsazenych.
Tteti skupina sleduje jen nutricni hodnoty a zdravotni benefity nekupovanych potravin,

%

nekteti vyzaduji vSe jen v bio kvalité* (Kunova, 2011)

Je podstatné si spravné rozd¢lit skladbu jidelnicku a v ptipadé, Ze si neumime stravu
nastavit sami, kontaktovat vyzivového poradce. Vyzivovy poradce nas vam pomdize s tim,

jak se spravné stravovat, a predevs§im se nepiejidat. (Chrpova, 2010)

Odpocinek
Zésady dobrého odpocinku:
* Neodpocivat moc Casto, pouze pokud citime velkou unavu
* Odpocinek nahradit provozovanim jinych, prospésnych aktivit
* Jeden cely den v tydnu vénovat pouze odpocinku, to znamena fyzicky 1 psychicky
odpocinek

* Sradosti si uzivat kazdou aktivitu, u které se mizeme odpocinout (Chrpova, 2010)

Spanek
Pokud jedinec kvalitné spi, zarucuje to jednotu fyzického i psychického zdravi.

Dospély jedinec by mél spat 7-9 hodin denné. Jsou tii typy dusevni svéZesti:

* Ranni typ — tito lidé chodi spat mezi 21. a 22. hodinou vecerni a vstavaji kolem
Sest¢ hodiny ranni. Do 30 minut by méli byt naprosto ¢ili a dochazi k
nadprimérnym intelektudlnim vykonim. Kolem 19. hodiny na n¢ ale za¢ne opé&t

padat tinava a dochazi k psychogennimu tatlumu. (Kruzej, 1998)

*  Vecerni typ — tito 1idé jsou intelektudln€ nejvykonnéjsi kolem 19. hodiny a jsou
nejvice aktivni ve vecernich hodinach. Rano se jim spanek ale prodluzuje do

dopolednich hodin. (Kruzej, 1998)

* SmiSeny typ —tento typ lidi je nejvice produktivni v odpolednich hodinach. Nejsou

vzhuru dlouho do noci, ale ani rano brzy nevstavaji. (Kruzej, 1998)
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3.2.7 Coping strategie — metody zvladani stresu

Joga

Pokud se hovoti o joze, jedna se o indické duchovni hnuti. Joga existuje zhruba 2500
let. Podstatou této relaxacni techniky je presvédceni, Ze pii télesném a zaroven duchovnim
cviceni je mozno ziskat lep$i sebeuvédoméni a zaroven toto cviceni dokdze osvobodit
jedince, ktery je nazyvan jogin od vlivli vnéjSiho svéta.

Pro jedince, ktefi se vyskytuji v primyslové vyspélych zemich je joga jednim z
prostiedki, ktery ho miize zbavit emocnich napéti, uzkosti, nejistoty. Jedinec by v sobé m¢l

najit tzv. ,,pevny bod byti“. (Machac, a dalsi, 1991)

Centrace

Centrace je cviceni, které ma za ukol napomahat a usnadnit cestu k napojeni od
vnéjsiho svéta. Dal§im jejim ukolem je zlepSit koncentraci na Cisté byti a ptinést uklidnéni z

duchovni koncentrace. (Zylla, 2010)

Meditace

Diky meditaci ¢lovék dokaze zaméfit pozornost na objekty, které nejsou hybné a
monotonni. Nezbytné pro meditaci je najit se klidné prostiedi a polohu, ktera je pro jedince
pohodlna. A jaka je idealni poloha pro meditaci? Idedlni poloha pro meditaci je takova, kdy
je Clovek schopen je naprosto uvolnit a zachovat si bdélost a vysokou koncentraci.

Pti meditovani se musime zamétit na vnitini objekt. Tim muze byt naptiklad tep
srdce nebo rytmus dechu. Pokud chceme, aby byla meditace efektivni, je nutno ji praktikovat
kazdy den.

Pokud pravidelné meditujeme, zlepSuje to uceni, zdravi, energetickou hladinu,
vztahy s lidmi a prozivani pocitu Stésti. (Machac, a dalsi, 1991)

Meditace ma za kol potlaCovat stresové reakce a zacCit spoustét uvoliujici reakce.
Dech clovéka je velmi pfirozenou véci. Dobré je zacit s pozorovanim dechu. Naslouchat

jeho zvuk a naucit se prozivat pocit, ktery nas dech vytvai.
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Tf1i oddechnuti by mél praktikovat kazdy ptfi vstavani, delSim sezeni nebo

nadmérném stresu. Upravi se tim drzeni téla, ale také se uvolni dech. (Machac, a dalsi, 1991)

Masaz

,Masaz se pouziva v riiznych kulturach uz cela tisicileti k udrZzovani téla a ducha ve
formé¢, predchézeni nemocem a léceni. Prvni zpravy o masazi pochazeji z Ciny a Egypta“

(Hildegard, 2008)

Masaz je blahodarna pro nase télo a umoziuje ndm se zbavovat napéti a stresu.
(Hildegard 2008).

Nejstar$i zminky o masaZi pochazi z Mezopotamie, Egypta a Ciny. Masaze ale
pravdépodobné vyuzivaly jiZ pravéké kmeny, jako prostiedek 1éceni. (Flandera, 2005)

Jak definovat masaz? Masaz je metoda, kterd je vyuzivana k léCeni. Provadi se
pomoci fady mechanickych podnéti, a to pfedev§im pomoci rukou na povrchu lidského téla.
Ditsledkem jsou mistni i vzdalené reflexni zmény. (Sedmik, 2008)

Masaze jsou vnimany jako specidlni procedury, které jsou uréeny k upevnéni

duSevniho 1 télesného zdravi. Posiluji organismus a regeneruji ho.
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4 Vlastni prace
4.1 Cile zkoumani

Cilem této kapitoly je charakterizovat pouzit¢ metody v analytické Casti. V praci
je vyuzivan kvalitativni vyzkum 1 kvantitativni vyzkum. Tedy mix metod. Vyuzité néstroje
téchto metod jsou dale detailnéji popsany nize. Kvantitativni metoda je prezentovana jako
prostiedek ke sbéru dat od velkého poctu ucastnikli a kvalitativni metoda predstavuje hlubsi

zkoumani problematiky u vybranych respondenti.

4.2 Kbvalitativni a kvantitativni metoda

Kvalitativni metoda autorce umoziiuje se ponofit do problematiky, které je fesSena v
praci. Diky kvalitativnim metodam je mozné zahrnout do vyzkumu zkuSenosti clovéka a tim
ziskat podrobnéjsi jevy, které souvisi s feSenou problematikou. (Strauss & Corbin, 1990).

V této praci si autorka zvolila hloubkové polostrukturované rozhovory, certifikované
dotazniky tykajici se workoholismu a pozorovani pomoci ¢asovych snimkd.

Utastnici diskutovali o faktorech souvisejicich se stresem, o tom, jak se vyrovnavaji
se stresem a o chovani podporujicim zdravi, které podstupuji. Metody byly zvoleny tak, aby

bylo mozné proniknout do hloubky problematiky z pohledu respondentt.

Kvantitativni metody jsou vhodné pro ziskavani dat od velkého poctu respondentti.
V této praci byl vyuzit dotaznik Ministerstva zdravotnictvi. V tomto dotazniku bylo
zkoumadno, zdali se manaZeti potykaji s workoholismem. Dotaznik ma bodovou $kalu, ktera
charakterizuje, jestli se subjekt setkava s workoholismem a kdyz ano tak v jaké fazi.
Inspiraci pro kvantitavni Setieni autorka Cerpala pfedevsim z knihy ,,Zaklady kvantitativniho
Setfeni“ a poté se rozhodla pro uziti pravé dotazniku zvefejnéného ministerstvem

zdravotnictvi. (Punch, 2008) (Statni zdravotni Gistav)
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4.3 Zpisob sbéru dat

Polostrukturovany rozhovor

S vyzkumnymi vzorky autorka absolvuje polostrukturované rozhovory. Na vyzkum
byla pouzita literatura od Hendla, kde se mohla docist informaci, ktery byly pfinosné
v oblasti pozorovani respondentti. (Hendl, 1999)

Informace jsou ziskdvany pomoci interview. Ke spravnému vedeni interview
pomohla autorce kniha , Techniky vedeni rozhovoru: zdokonalte své komunikac¢ni

dovednosti.” (Scherlau, 2007)

Autorka si pfipravila osnovu otazek, kterych se pti dotazovani respondenti striktné
drzi. Pfedpfipravené otdzky napomahaly udrzovat rozhovory v ur¢itém okruhu zvolen¢ho
tématu. Otazky jsou rozc€lenény na tfi hlavni €asti — dusevni hygiena, socialni prostfedi
jedince a manazerskd praxe. Zpusob odpovédi je pro respondenta zcela otevieny.
Dotazovani nejsou nuceni odpoveédét na vSechny otdzky. Otazky pro rozhovor byly pouzity
z dostupné literatury od Tomase Novaka, ve které se piimo nachazi testy osobnosti, kterymi
se autorka inspirovala pii tvofeni rozhovoru. Nékteré ¢asti rozhovoru jsou zcela pievzaty.

(Novak, 2004) (Svarcicek, 2007)

Dotaznik tykajici se Workoholismu

K vyzkumu nebudou vyuzity pouze ¢asové snimky a polostrukturovany rozhovor,
ale také dotaznik. Tento dotaznik je certifikovany dotaznik Ministerstva zdravotnictvi a tyka
se workoholismu. Ma za ukol zjistit, zda respondent spliuje kritéria workoholika. Sklada se
z odpovédi — ano, spiSe ano, ne, spiSe ne. Kazda z odpovédi predstavuje urcité mnozstvi
bodt, diky kterym je po vyplnéni dotazniku mozno zhodnotit, zda se respondenti potykaji a
formou workoholismu a piipadné jakou. Pomoci c¢asovych snimkli a rozhovoril
s jednotlivymi respondenty lze pak odpovédét na vyzkumnou otdzku, zda se potykaji
s workoholismem, pfipadné v jaké formé ¢i nikoli. Vzhledem k tomu, ze dotaznik pochazi
piimo ze statniho zdravotniho ustavu, mél by jeho obsah i1 zptsob vyhodnoceni spliovat
formalni 1 odborné pozadavky. Autorka neni odbornik pfipraveny pro praci
s psychologickymi testy, proto vyZije vysledky tohoto dotazniku jako ilustrativni doplnék
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ke skutecnostem zjisténym v piimém kontaktu srespondenty. Ke zpracovani pfispél
Jaroslav Vacek pomoci vyukového textu, kteryse tyka zavislosti na praci a Jana
Vyskocilova c¢lankem Workoholismus a jeho dusledky. (Statni zdravotni tstav)

(Vyskocilova, 2015) (Vacek, 2015)
Metoda ¢asovych snimki

Vyse zminéné metody a jejich ndastroje byvaji nejvice pouzivané, ale podle
casovy snimek.

Casovy snimek je definovan jako arch, kam se zaznamenavaji riizné &innosti nebo
specifické ukoly po dobu 14 denniho sledovani. V préci autorka vytvofila arch s rliznymi
¢innostmi, které se tykaji jak pracovniho Zivota, tak rodinného a osobniho zivota. Vystupy
by mély analyzovat a shrnout, jak je sledovany schopen organizovat si sviij €as a kolik casu
vénuje jakym aktivitdm.

Autor rozlisil aktivity barevné viz. Obrazek 2 pro lepsi orientaci respondentt, ktefi
byli s ¢asovym snimkem seznameni a po dobu 14 dni zaznamenavali svoje ¢innosti podle

pokyn.

Obrazek 2 - barevné rozliseni casovych poli

Pracel  Pracel Rodina ~ Pratele
Doprava Jido

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrazek 3 - Charakteristika casovych poli

zahrnuje pracovni dobu, kterou . . , A
Cas straveny v MHD nebo v jiném

Prace 1 manaZer stravi ve firmé i v terénu, Doprava , .
dopravnim prostredku

Skoleni, firemni akce a prdci z domu

Prdce 2 |druhy pracovni uvazek (pokud existuje) doba spanku

vzdéldavaci aktivity manaZera, kurzy,
studium na vysoké Skole

vsechny cinnosti spojené s rodinou,

Cisténi zubd, ranni i vecerni péce,
koupel, péce o vzhled apod.

Rodina konzumace a priprava pokrmd

Cas straveny s détmi nebo partnerem

Y Cas strdveny s prateli (setkdni, N - .
Pratelé L y ‘pA v_( N cas straveny u televize
spolecné aktivity a Cinnosti)

sportovni aktivity web (email, socidlni sité, zprdvy)

divadelni predstaveni, , hrad, muzeum,

ndkup potravin, obleceni, drogerie
koncerty apod.

uklizeni domdcnosti, prani, Zehleni

volnocasové aktivity (konicky)
apod.

Zdroj: Vlastni zpracovanit

4.4 Vzorek

Pro vyzkum byl vyuzit vzorek, ktery je tvofen vybranymi osmi nahodnymi manaZzery
ve véku 28-56 let. Mezi vybranymi manazery neexistuje zadnéd spojitost. Manazefi jsou
vybrani z riznych oblasti a z riznych pisobicich urovni. Pro vybér vzorku byla pouzita
kniha ,,Vyzkumné metody a statistika“ od lana Walkera. (Walker, 2012)

Na zéklad¢ toho je autorka schopna navic vyhodnotit, které prostfedi byva pro
manazery nejstresovanéj$i. Manazerska prace je zaloZena na praci s lidmi, a proto pravé u
takovych to pozic byva dusevni hygiena nejvice potfebna. Z daivodu GDRP nejsou uvedena
jména respondentll. Kazdy z manazert je identifikovdn pouze pomoci vyplnéné tabulky.
Tabulka je roz€lenéna na vék, pocet let na manaZerské pozici, kategorizace manaZera,
odvétvi, ve kterém ptisobi a region.

Autorka si je védoma toho, Ze vystupy bakalaiské prace mohou byt zkresleny, ackoli
se snazila o objektivnost veskerych informace, které v pribehu analyzy nacerpala. Co se
tyCe Casovych snimkii, autorka nemuze zarucit, Ze budou stoprocentné¢ diveéryhodné.
Respondenti obdrzeli archy k zaznamenavani v online formé, aby pro né bylo
zaznamenavani v pribéhu 14 dni jednodussi. Respondenti tedy budou jejich ¢asové snimky
vypliiovat zcela samostatné. Zavisi tedy pouze na jejich poctivosti. Autorka tedy nemtize
zarucCit ani to, zda nékteré skute¢nosti nebyly upraveny, zaml¢eny, zaménény nebo také lehce

nadsazeny. Pfi vypliovani dotaznikii ohledné¢ workoholismu muize dojit ke stejnému
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problému. Bodovaci systém je ovSem zamaskovan tak, aby nemohl nijak ovlivnit pravdivost

odpovédi respondenta na danou otazku. Pti sestavovani polostrukturovaného rozhovoru se

autorka snazi o objektivitu. Vztahy respondentti s autorkou pfi zpracovani praktické Casti

bakalafské prace nebudou zohlednovany.

Tabulka 1 - identifikace vzor

Identifikace

Vék Pocet let na manaZerské pozici

Kategorizace

Odveétvi

Region

Zdroj: vlastni zpracovani
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4.5 Prakticka ¢ast — analyza respondentii

P4

Prakticka ¢ast je plné zamétena na dusevni hygienu v osobnim 1 pracovnim zivoté
manazerd. Kazdy respondent je analyzovan samostatné v jednotlivych kapitolach. Kapitoly
predstavuji vystupy rozhovort, které byly s jednotlivymi manazery uskutecnény, a jsou
navic doplnény o vlastni nazory autorky a jejim pohledem na véc.

Kapitoly tykajici se analyzy respondentt jsou vzdy rozclenéni do nékolika ¢asti. Na
uvod je vzdy respondent predstaven, kde pracuje, zdali se jedna o zenu ¢1 muze, vék, osobni
z4dzemi. V této charakteristice je 1 zaznamendno autorky pozorovéani, jak respondent piisobi
v pracovnim kolektivu. Dal$i ¢ast vyhodnocuje ¢asové snimky, které respondenti po dobu
14 dni vypliiovali na zdklad¢ autorCinych pozadavkl. Nasledujici ¢ast je zaméfena na
vystupy z polostrukturovaného rozhovoru, ktery autorka vedl s kazdym z respondenti, ¢ast
je také doplnéna vlastnimi poznamkami autorky. Posledni soucasti kapitoly je vzdy
respondent postaven vic€i dotazniku workoholismu a nasleduje vyhodnoceni na zdkladé
informaci vyplivajicich z dotazniku v jakém vztahu je respondent s workoholismem. Po
analyze veskerych respondentii se autor vénuje vyhodnoceni certifikovany dotaznik tykajici

se workoholismu.

4.5.1 Respondent 1

Tabulka 2 - identifikace respondent 1

Identifikace
Vék Pocet let na manaZerské pozici |Kategorizace Odvétvi Region
37 5 operativni manazer |bankovnictvi |Praha

Zdroj: vlastni zpracovani

Prvni respondent, ktery se podrobil vyzkumu, je Zena ve véku 37 let, ktera ptsobi
na manaZerské pozici v bankovnim odvétvi, v Praze. Zena na této pozici ptisobi jiz 5 let a
fadi se mezi operativni manazery (= manazer, ktery ma na starosti planovani, prosazovani
cilti, manazer tymu lidi).

Krom¢ toho, Ze je vedoucim pracovnikem, je také matkou dvou déti. S manzelem a
détmi ziji nedaleko Prahy. Co se tyCe osobniho a pracovniho Zivota, dle jejich slov je rodina

a préace jejim smyslem Zivota. Pracovni a osobni Zivot je schopna od sebe oddélit a nenosit
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si praci domi. Po odchodu z préace je pouze zenou v domacnosti. Détem se vénuje kazdy
vecer a travi spolecné vikendy.

S kolegy mé& velmi pratelsky vztah a umi spolu pomémé dobie vychazet. S
kolegynémi spolu dokonce navstévuji fitness lekce nedaleko sidla banky. Vénuji se pilates
a joze, které jsou uzce spjaty s psychohygienou.

Autorka se zeptala spolupracovniki, jak na né¢ respondentka ptsobi. Dle jejich slov
velmi mile, ptatelsky. Autorka zhodnotila, Ze ji vSichni ocenuji za jeji ptistup k praci. Piisobi
velmi inteligentné¢ a kreativni mysleni ji nechybi. Je zasadova, projevuje zdjem o své
podfizené a snazi se vzdy najit cestu, jak dosahnout kompromisu. Za svou popularitu mtize
vdé€it tomu, jaka z ni vyzatuje pozitivni energie a pii feSeni konfliktli je schopna zachovat
klidnou hlavu. Diky zkuSenostem, které nacerpala béhem 5 let plisobeni na manazerském

postu odvadi svou praci kvalitné.

4.5.1.1 Vystupy ¢asového snimku

Tabulka €. 3 prezentuje vysledny ¢asovy piehled, ktery respondent €. 1 vypliioval po
dobu 14 dni. Z tabulky €. 3 je mozné vycist, kolik hodin primérné respondent stravi s
jednotlivymi Cinnostmi a jaky je procentualni podil Cinnosti ve sledovaném obdobi

znazornuje graf €. 1.

Tabulka 3 - casové snimky (respondentl)

pocet hodin celkem pramér Primérnd doba prace 7,85
Préace 78,5 5,61
Préce 2 0 0,00
Vadélani 4 029
Rodina 43 3,07
Pratelé 15 0,11
4 0,29
0 0,00
0 0,00
Doprava 13 0,93
18,5 1,32
Jidlo 34 2,43
0 0,00
0 0,00
3 0,21
6,5 0,46
Celkem 336
Casovy fond 336

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 1- procentualni vyjadrent casovych skupin v grafu

CASOVA STRUKTURA

ce WVzdélani ®Rodina  Piitelé MSport MKultura MZijmy ® Doprava MSpinek MHygiena Jidlo M TV M Internet ® Nakup * Domdci p.

Zdroj: vlastni zpracovani

Z casového snimku vyplyva, ze respondentky rezim neni pestry. Velké mnoZzstvi
casovych skupin zistava nevyuzito. Nejaktivnéji se vénuje spanku, praci a své rodiné.
Dvakrat v tydnu navstévuje skupinové lekce pilates. Na jiné volnocasové aktivity nezbyva
moc Casu. Stravuje se pravidelné a jeji jidelni¢ek je pomérné vyrovnany. Role matky pro ni
predstavuje nejvetsi prioritu, a proto jednu z nejvétSich casti Casové struktury tvoii Cas
straveny s rodinou.

Pti rozhovoru bylo ziejmé, Ze by respondentka uvitala, kdyby se mohla vice vénovat
svym konic¢kiim a relaxacnim aktivitam. M4 fixni pracovni dobu, nedéla moc piescasii. Na
otazku, zda je Casovym snimkem respondentka piekvapena, bylo odpovézeno, ze nikoli.
Respondentka si je zcela védoma, Ze veSkery sviij ¢as obétuje rodin€ a na dusevni hygienu
nema prostor. Jinak je se svym Casovym snimkem pomérné spokojena. Autorka navrhuje
zlepSeni organizace volného Casu, aby mohl byt tydenni program vybrané respondentky
vyvazengjsi. Respondentka na sob¢ nepocituje pod tihou vSech aktivit, které déla, zadné

negativni psychické projevy.
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4.5.1.2 Polostrukturovany rozhovor

S pojmem duSevni hygiena byla respondentka sezndmena jiz na vysoké Skole.
Ptedstavuje pro ni aktivity, kterymi podporuje své mentalni zdravi. Snazi se vnést dusevni
hygienu do svého Zivota pomoci pravidelnych lekci pilates a jogy. To ji pfinasi dusevni 1
fyzickou kondici. Nize je uvedeno shrnuti k jednotlivym oblastem polostrukturovaného

rozhovoru:

A. DusSevni hygiena

Jak jiz autorka zmifluje v predeslém odstavei, pojem duSevni hygieny je
respondentce dobie znam. Spi 8-9 hodin denng, coZ je idealni doba spanku. Casto u n&j
nastavd boj s nespavosti. Neni to trvaly stav, a proto problém zkousi vyfeSit pomoci
bylinnych ¢ajti a nerozptyluje se zbyte¢nostmi pted spanim. Respondentka by dle jejich slov
potieboval nabrat sil pomoci traveni ¢asu s prateli a podnikdni kulturnich zéazitki, které
momentalné v Zivoté postrada. Dovolenou si dopiavala pravidelné nékolikrat za rok, bohuzel
momentalné nema kapacitu. Stravuje se pravidelné, minimaln¢ 3x denné. Zdravé vyziveé se
nevénuje. Vecery nechce travit praci a vénuje se rodin€. Dtlezitou ¢ast dne pro ni jsou

spolecné rodinné vecete a prilezitostné divani se spolecné na televizi.

B. Socialni prosttedi jedince

Dle slov vybrané respondentky pro ni bankovni prostfedi neni pfili§ stresujici.
Diilezitou soucasti prace pro ni ale pfedstavuje jeji postaveni ve spolecnosti. S kolegy maji
pratelské vztahy, a to 1 diky tomu, jak vstficnd a vlidna respondentka je. Ocekava férové
jednani a vzdy mluveni pravdy. Nenavidi 171, a to je pro n¢j divodem k velké neduveére.
Mysli si, ze plni ocekavani svych podiizenych, ale ne vzdy je to mozné. Dobré postaveni
odkryva clovéku mnoho dvefi, vSe se zda byt snazsi. Chce byt pro své podiizené autoritou a
vést je, motivovat k lepSim vykontim. Kooperuje, podporuje, ale také je velmi soutézivy typ.
Dodrzuje moralni zésady a od vSech ocekéava, ze budou na sto procent uptimni. I to je dle
jejich slov zéklad k dobfe fungujicim mezilidskym vztahiim. velmi moralnim ¢lovékem, a
proto ocekava vzdycky stoprocentni upfimnost, ktera je zdklad k tomu, aby fungovaly

mezilidské vztahy. S lidmi jedné s uctou, a to samé pozaduje 1 od ostatnich.
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Vzhledem k tomu, ze je matkou v domacnosti a nema dostatek Casu na
psychohygienu, ob¢as neumi zkrotit své emoce. Pfed konflikty vétSinou utika. Pii
konfliktech je u respondentky mozné zpozorovat emoce jako jsou: vztek, smutek, zmatenost
a v n¢kterych situacich 1 zklaméni sama sebe nebo jednani ostatnich. Na otazku, zda se sama
nad sebou obc¢as zamysli bylo zodpovézeno, zZe urcit¢ ano. Pry ma chvile, kdy si promita v
hlavé, jak by se mohla v jednotlivych chvilich zachovat jinak. Své cile by si chtél splnit v
horizontu 1-5 let. Odpovéd’, kterd napovida k tomu, Ze umi hospodafit se svym Casem je
zpochybnitelnd, jelikoz Casovy snimek tomuto vyroku vibec neodpovida. S pojmem
workoholismus a syndrom vyhofeni se setkala, ale nikoho takového ve svém okoli nezna a
neptedpoklada, ze by v blizké budoucnosti mohlo dojit k jejimu vyhoteni. V ptipadé, ze by

se tak stalo, doslo by k okamzitému vyhledani odborné pomoci.

C. Manazerské praxe

Autorka neni schopna urcit, zda zatadit respondentku mezi extroverta ¢i introverta,
protoZe ani ona sama nevi, jak tomu u ni doopravdy je. Rika, Ze méa od kazdého néco. Je
velmi temperamentni. Pocity a pfirozend intuice jsou stéZejni pii rozhodovani se
v dilezitych vécech. Ve svém zivoté upiednostituje mit nastaveny systém a fad. Snazi se o
pochopeni svych podfizenych a snazi se jim pomoci problémy aktivné fesit. Nemysli si, Ze
by trpéla n¢jakymi komunika¢nimi nedostatky a autorka je také nezpozorovala. Ve svém
zaméstnani se citi komfortné. Nikdy si nedé€lala podobnou analyzu. Smysl Zivota pro ni
predstavuje jak prace, tak rodinny Zivot. Kromé kazdodenni pracovni rutiny a traveni ¢asu

s kolegy a rodinou, jezdi o vikendech s détmi 1 po vyletech.

4.5.1.3 Dotaznik — Workoholismus

Diky dotazniku, ktery respondentka vyplnila, je mozno vidét, Ze trpi jen opravdu
lehkou formou workoholismu. Respondentka neni v neustalém spéchu a z jeho odpovédi
vyplyva, Ze se zbyte¢né nestresuje, pokud dochazi k nedodrzeni deadlinu. Nema rada, pokud
nekdo déla jeho praci za néj. Nedé€la prilis véci najednou, umi si vyhradit ¢as na pauzu ¢i
obéd, vénuje se vzdy pouze jedné aktivité a to naplno. Nepracuje pod tlakem a dodrzuje

kazdy den svou fixni pracovni dobu. (65 bodi)
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4.5.1.4 Shrnuti a doporuceni

Z celkového pozorovani a analyzy respondentky lze usoudit, Ze pojem ,,dusevni
hygiena® je pro ni znamy. Uvédomuje si, Ze je nezbytna pro spravné fungovani téla a mysli
a diky casovym snimktim si uvédomila, Ze je tieba se ji vice vénovat, ne pouze dvakrat tydné
navstévovat lekce jogy. Slibila autorce, ze se bude snazit vice naslouchat svému télu a
poskytovat mu to, co potiebuje. Z toho vyplyva, Ze jeji strava bude pestiejsi. Otazka
konflikth je pro respondentku béZnou, ale ne zcela ptijemnou situaci a zlepsi své utikani pied
nimi.

Oblast sebepoznani a sebetizeni vypovédéla, ze se jedna o velmi silnou a odolnou
osobu, ktera se nepoddava osudu a sviij Zivot ma zcela ve svych rukou. Je cilevédoma, ale
v kratkodobém horizontu neplanuje zménu ve svém pracovnim rezimu.

Ze svéta manaZerské praxe je tieba uvést, Ze se jedna o ¢loveka, ktery patii na své
misto. Diky tomu, jaké ma osobnostni charakteristiky, orientaci na své podfizené a
komunika¢nimu talentu je ve svém okoli uznavana. I ptes neptetrzity chaos dokéaze pfti praci
skvéle zaimprovizovat. Umi se prosadit a predstavuje dobrou viid¢i osobnost pro sviij tym.
VSsichni dodrzuji urcita pravidla a vychézeji si vstiic. Je schopna delegovat.

Dle dotazniku neni postizena workoholismem.

Autorka kladn¢€ hodnoti schopnost dané respondentky sladit osobni Zivot s tim pracovnim.
Z vyzkumu vyplyva, ze by bylo vhodné naucdit se upfednostnit sama sebe. Zaroven bylo
autorkou doporuceno, aby se respondentka vénovala svym koni¢klim, zacala aktivnéji

sportovat a zapojila se do kulturniho Zivota.

4.5.2 Respondent 2

Tabulka 4 - identifikace respondent 2

Identifikace
Vék Pocet let na manazerské pozici |Kategorizace Odvétvi Region
46 16 top management potravinarsky primysl [Praha

Zdroj: vlastni zpracovani

Druhym sledovanym respondentem stal Ctyficeti Sesti lety manazer z Prahy, ktery je

soucasti top managementu velkoobchodu v Praze. Tato osoba je z blizkého okoli autorky.
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Na manazerské pozici ptisobi 16 let, ale ve spolecnosti plsobil jiz diive, jako ptimy
podtizeny svého otce. Plsobi jako jednatel spole¢nosti a jeho firma se zabyva zasobovaci
¢innosti potravinaiského pramyslu. Kromé pozice jednatele mé na starost také fizeni celého
skladu a chodu firmy. V celém podniku je nadiizen vice nez stovce zaméstnancti. V rdmci
této funkce neplisobi jiz od existence firmy, ale na pozici dostal po smrti svého otce, ktery
tuto funkci zastaval. Po jeho ptichodu do funkce manaZera se zacal zisk spolecnosti vyrazné
zvySovat a spolecnost zacala vice prosperovat. Jeho chovadnim a naprosto jednozna¢nym
pristupem dava najevo, ze pro néj prace a celd firma predstavuje smysl jeho zivota, ktery v
zebticku hodnot stoji v poptedi, ne-1i na nejvyssi pticce.

Respondent ma dvé déti, Zenu a dvé zvifata. Jedna z jeho dcer zije v byté v Praze,
kde spolu travi spole¢né 2-4 dny v tydnu, zbytek tydne respondent zije v Krkonosich. Jeho
zena cely zivot nemusela pracovat, a proto se tam stara o dim, ktery pak vSichni spolecné
navstévuji.

Dojem, jakym respondent plisobi na zaméstnance firmy, neni vzdy pozitivni. Diky
pozorovani, které autorka ucinila je mozno vidét, Zze se podstatné 1iSi ndzor organizacné
piimych podfizenych a ostatnich zaméstnancti firmy, jejichz pracovni zafazeni nespada do
vyvojového oddéleni. Pracovnici, ktefi pracuji na vyvoji, respektuji svého vedouciho diky
zkuSenostem a dovednostem, kterymi se miize pySnit. Autorka, a 1 okoli respondenta ho
povazuji za profesionala, ktery je schopen pomoci kazdému, kdo se potyka s tézkym ¢i
nefesitelnym problémem. Vybrani zaméstnanci respondenta nemaji v lasce, jelikoz jako
jednatel spole¢nosti musi neustale kontrolovat chod firmy, svét financi a hledd moznosti
uspor. V top managementu je on tim ¢lovékem, kdo razi strategii nizké mzdové politiky.
Nektefti jeho podfizeni zastavaji nazor, Ze jsou pro néj pouhymi mzdovymi polozkami — tzn.
kontroluje jejich rentabilitu a to, jaky maji pro firmu momentalni pfinos. Je velkou autoritou,

24

ale jeho okoli téZce snasi jeho povahu a neuznava ho jako ¢loveka.

4.5.2.1 Vystupy ¢asového snimku

Tabulka ¢.5 prezentuje vysledny casovy piehled, ktery respondent €. 1 vyplioval po

dobu 14 dni. Z tabulky ¢.5 je mozné vycist kolik hodin primémé respondent stravi
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s jednotlivymi Cinnostmi a jaky je procentudlni podil ¢innosti ve sledovaném obdobi
znazoriuje graf ¢. 2.
Graf 2 - procentualni vyjadieni casovych skupin v grafu (respondent 2)

CASOVA STRUKTURA
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 5 - ¢asové snimky (respondent 2)

pocet hodin celkem  primér Primérna doba préace 6,25
Prace 62,5 4,46
Prace 2 0 0,00
0 0,00
Rodina 0 0,00
Pratelé 11 0,79
0 0,00
0 0,00
37 2,64
29 2,07
149 10,64
21 1,50
17 1,21
0,00
9,5 0,68
0,00
0 0,00

Zdroj: vlastni zpracovani

Pokud bychom m¢éli porovnat ¢asovy snimek prvniho a druhého respondenta,
vyrazné se neli$i. Oba stravi nejvice Casu praci a spankem. Mezi jeho z4jmy se tedy fadi
sport, stielba a vafeni. Omezuje se ale pfedev§im na pracovni aktivity a spanek, protoze mu
na volnocasové aktivity nezbude moc casu.

V cCasovych skupinéach zcela vynechal pole , kultura®. V ¢asovém snimku je mozno

zjistit 1 to, ze respondent jezdi neustale autem. Je zde znazornéna i jeho cesta do Krkonos,

55



kde travi sviij volny Cas s rodinou, svymi zalibami a s prateli. Nevénuje mnoho ¢asu ani
domacim pracim ¢i nakuptim, vzhledem k tomu, Ze se o néj stard zena s dcerou.

Autorka polozila respondentovi otazku, zda je spokojen se svym ¢asovym snimkem
a odpovéd’ byla, Ze vcelku ano. Ptal by si pry méné pracovat. Praci pry vétSinou nedokéaze
odlozit ani o vikendech a stravi cely den hovory se svymi podiizenymi. Sdm tuto skutecnost

Y3

vidi jako ,,dan“ za jeho podnikani. Dal§im nepiijemnym piekvapenim byla doprava,
neuvédomoval si totiz, kolik ¢asu ho stoji jeho cesta do prace, zpét a k tomu cesta do
Krkonos. Jidlo 1 hygienu dodrzuje zcela pravidelné. Jiz ted’ na sob€ pocituje znacné znamky

workoholismu.

4.5.2.2 Polostrukturovany rozhovor

Druhy respondent se s dusevni hygienou setkdva denné. Vzhledem k tomu, ze se
potyké s workoholismem a prosel si i t€zkym syndromem vyhoteni, musi se duSevni hygiené

vénovat velmi aktivné. Nasledky ze syndromu si nese dodnes, a to jak fyzické, tak psychické.

A. Dusevni hygiena

Na ¢asovém snimku je vidét, Ze mé druhy respondent zcela pravidelny reZzim spanku.
Bohuzel tomu tak vzdy nebylo, a proto se pokousi o napravu. Pocit'uje nutnost chodit
brzy spat, aby mohl zcela normalné€ fungovat. V rozhovoru uvedl, Ze je pro n¢j idealni
doba spanku 8 hodin denng, ale z Casového snimku vyplyva, ze se mu vénuje 1 déle.
Sni pomérné €asto a trpi no¢nimi mirami. Pokousi se ventilovat negativni emoce
pomoci sportu, ne vzdy je to ale tispéSné. Dokonce uvedl, ze jeho nejvetsi touhou je
chvile, kdy nebude v praci a bude se moci vénovat sobé samému.

Nepocit'uje, Zze by jeho psychické zdravi bylo v kondici. Trpi neustilou potiebou
promitani si v hlaveé, co béhem dne nezvladl vyfesit a jaké kroky jsou nutné pro
zlepseni chodu firmy. Jeho strava se zda byt dle jeji vypoveédi vyvazena a pestrd. Na
prvni pohled jde ale poznat, Ze ani zdrava strava a pravidelny pohyb neni vse, pokud
se Cloveék neciti byt fit. Autorka zhodnotila, ze respondenta vyzafuje nedostatek

energie a také trpi lehkou nadvéahou.
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B. Socialni prosttedi jedince

Pracovni rezim pro respondenta nikdy nekonc¢i. Neustale telefonuje ¢i si promita
v hlavé mozné scénare, které by mohly nastat. pokud nebude pfitomen v sidle firmy. Jeho
postaveni ve spolecnosti je pro n¢j stézejni. Ackoli v dotazniku uvedl, Ze pro néj neni tézké
naplnit oekavani svych podiizenych, nemyslim si, Ze by tomu tak bylo. Notebook a telefon
si vozi stale vSude s sebou, kdyby bylo potieba se pfipojit do podnikového systému, neustale
sleduje kamery. Rekl o sobg, Ze jako feditel spoleénosti nemize ,,ubrat plyn“ ani na okamzik,
protoze dnesni doba bézi neskutenym tempem. Vzhledem k tomu, Ze vlastni firmu, ktera
ma nad 100 zaméstnanct, je nepietrzité pracovné vytizeny. Jeho komunikace se zda byt
vécna.

Autorka zpozorovala, ze jeho vypovéd’ o tom, Ze nevyhledava konflikty neni zcela
pravdiva, protoze byla sama piitomna u nckolika vyostienych situaci ve firmé, kdy
respondent nebyl schopen ovladat své emoce.

Casto je mu pry kladena otazka, zda mu viechna ta prace, stres a starost za to vechno
stoji. Jeho odpovédi je vzdy jednoznacné ,,ano* Velmi diilezité podle néj je nepoustét si
podiizené moc blizko k té€lu. Zaméstnanci se svého nadiizen¢ho boji kvili jeho vybusné
povaze oslovit, a proto mu opakovan¢ lzou. Dle autorCiny zkuSenosti je spor s timto

respondentem pravdépodobné opravdu nepiijemnou zkusenosti.

C. Manazerské praxe

Respondent se nachéazi na pozici jednatele firmy 16 let. Tato skutecnost je pro n¢j
stresujici. ProSel slozitym obdobim, ale kviili chodu firmy nemél prostor pro odpocinek a
diky tomu u n¢j doSlo k syndromu vyhoteni. Zacal se potykat s vaznymi zdravotnimi
problémy. Jako kazdy normalni ¢lovek sdm nad sebou nékdy premysli. Tvrdi o sobé&, ze je
extrovert ménici se na introverta. V pribéhu manazerské praxe a diky probéhlému syndromu
vyhoteni se ale postupné stdva introvertem a pokousi se neventilovat své negativni emoce.
Diky postu feditele firmy se nachdzi pod neustalym tlakem. Respondentova reakce na zatéz

pii vykonu manaZerské praxe vede ¢asto az k agresivnimu chovani.
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4.5.2.3 Dotaznik — Workoholismus

Pojem Workoholismus je respondentovi zcela znamy. Diky certifikovanému
dotazniku je ziejmé, ze se stale potyka se silnym workoholismem. Chybi mu trpélivosti a
neni schopen plnit své sliby. Pravideln€ zapominé na narozeniny, oslavy a svatky tykajici se
jeho blizkych. Proziva téZkou formu zavislosti na praci, kterou by si ptal odstranit ze svého

Zivota, ale prozatim zcela neuspesné. (82 bodu)

4.5.2.4 Shrnuti a doporuceni

DusSevni hygiena je pro tohoto respondenta nezbytné duilezitd a mél by se ji vénovat
Castéji. Dle vypovédi jeho kondice neni v psychické ani fyzické pohodé. Nedokéaze si ani
chvili odpocinout a je v neustalém psychickém vypéti. Diky jeho celozivotnimu pracovnimu
vytiZzeni prodélal silny syndrom vyhoteni, ze kter¢ho se stile zcela nevylécil. Neodpociva
ani béhem dovolené €1 pii nemoci. Navic si nedavno prosel velmi zavaznou formou Covidu
— 19, kvali které byl na dva mésice zcela mimo realitu. Nachdzel se na plicni ventilaci a jeho
rodina s nim prozivala velmi tézké chvile. Po vyléCeni se ptidaly depresivni stavy, protoze
mél Covid zna¢ny vliv na chod firmy a respondent si nebyl jisty, jaké ma firma Sance na
preziti.

Meél by prehodnotit sviij ptistup k praci a najit si cestu k vétsi duSevni pohodé€. PIné
si uvédomuje svoji pozici a jakou roli ve spolecnosti ma. Je nutno, aby piehodnotil sviij
pristup a zapracoval na schopnosti umét si ptiznat chyby, kterych se dopousti pti vykonu
prace. Respondent se jevi jako velmi cilevédomy a ambicidzni. Evokoval v autorce dojem
osobni nevyzralosti. Pokud dojde k dalSimu zhorSeni jeho zdravotniho stavu a syndromu
vyhoteni, mohl by si nést dozivotni nasledky. Ackoli dle své vypovédi chce plisobit jako

vzor, ve skute¢nosti tomu Casto byva naopak.

4.5.3 Respondent 3

Tabulka 6 - identifikace respondent 3

Identifikace
Vék Pocet let na manaZerské pozici |Kategorizace Odvétvi Region
34 6 stfedni management|marketing Praha

Zdroj: vlastni zpracovani
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Ttetim respondentem je manazer z Prahy, ktery ptisobi v oblasti marketingu. Dle
informaci, které béhem mého ptisobeni ve firmé autor ziskal, je tento respondent 34lety muz,
plisobici ve spolecnosti na postu vedouci marketingového oddéleni, v némz pracuji také dalsi
dva podtizeni. Tuto pozici respondent zastava jiz 6 let. Dfive tento utvar tvofil pouze on
sam, ale diky rGstu firmy se rozsifilo 1 oddé€leni ve kterém ptlisobi na soucasny pocet
zaméstnancu.

Hlavnim pfedmétem jeho osobniho Zivota je jeho pfitelkyné, se kterou tvoii par jiz
osmym rokem. Je hrdy na vybudovani nového bydleni se svou pfitelkyni a Casto o ni pied
svymi kolegy hovoii. Jeho pfitelkyné¢ pusobi také jako manazerka, ale v oblasti bankovnictvi.
Diky tomu, Ze maji oba flexibilni pracovni dobu, mohou spole¢né travit dostatek Casu.

A jak se tento respondent projevuje v pracovnich vztazich? Autorka méla Sanci
zpozorovat, ze je v kolektivu velmi oblibeny. Mysli si o ném, Ze je inteligentni a silna
osobnost. Obdivuji ho za to, jak se stard o svou rodinu. Ke svym podfizenym se chova mile,
oteviené a uctivé. Jevi zdjem o své okoli a autorka ho neméla Sanci zpozorovat jinak nez
s usmévem na tvaii. Ke svym koleglim chova respekt a diky tomu pisobi velmi klidné na
své pracovni okoli. N¢kdy se zda byt prehnané snazivy a urputny, jelikoZ pro potieby
marketingu neni dostatecné kreativni. Co se ty¢e mezilidskych vztahti, autorka zhodnotila,
ze se v nich umi velmi dobte pohybovat. Pfiznal ale, Ze je pro né&j své emoce obtizné zvladat,

protoZe je vztahovacny a Casto se dokdze 1 urazit.

4.5.3.1 Vystupy ¢asového snimku

Tabulka ¢.7 prezentuje vysledny casovy piehled, ktery respondent €. 3 vyplioval po
dobu 14 dni. Z tabulky ¢. 7 je mozné vycist kolik hodin primérné respondent stravi s
jednotlivymi Cinnostmi a jaky je procentualni podil Cinnosti ve sledovaném obdobi

znazoriuje graf €. 3.
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Tabulka 7 - ¢asové snimky respondent 3

pocet hodin celkem primér Primérna 6,35
Prace 63,5 4,54
Prace 2 0 0,00
0 0,00
Rodina 56 4,00
Pratelé 0 0,00
10,5 0,75
0 0,00
5 0,36
Doprava 21,5 1,54
110 7,86
18 1,29
Jidlo 27 1,93
10 0,71
0,5 0,04
3 0,21
10,5 0,75

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 3 - procentualni vyjadrieni casovych skupin v grafu (respondent 3)

CASOVA STRUKTURA

Price mVzdélani mRodina Pfitelé mSport mKultura m Zajmy m Doprava M Spanek ®m Hygiena w Jidlo m TV ® Internet ® Nakup ® Domdci p.

17%

Zdroj: vlastni zpracovani

Soud¢ dle casového se respondent ve svém zivoté jednoznacné nenudi. Kromé

pravidelného pracovniho rezimu travi i dostatek Casu se svou rodinou. Ackoli tvrdi, ze spi
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8,5 hodiny denng, dle casového snimku ale v horizontu 14 dni spal cca kazdy den 7 hodin.
Jeho dny se zdaji byt jeden jako druhy. Uvedl, Ze ve spole¢né domécnosti s pritelkyni maji
pevny fad a harmonogram. Ackoliv nema rad stereotyp, jinudy pry cesta nevede.

Vikendy ma respondent volnéjsi a pestiejsi. Stihne si dostate¢né odpocinout a pokud
mu zbude volny cas, rad si zajede se svou pfitelkyni na vylet. Respondent uvedl, Ze
pfijemnym zjiSténim pro né&j je, Ze nesleduje Casto televizi tak Casto, jak si myslel. OvSem
nekdy by si pral mit i vice casu sam pro sebe. Celkoveé hodnoti sviij Casovy snimek velmi

kladné¢ a je s nim spokojeny.

4.5.3.2 Polostrukturovany rozhovor

A. Dusevni hygiena

Pojem dusSevni hygieny je tfetimu respondentovi znam. Diive jeho pfitelkyné
vydélavala vic nez on a tato skute¢nost pro néj byla pomérné stresujici. Pfi nastupu na
manazerskou pozici veskeré jeho obavy zmizely. Ma pravidelny spankovy rytmus, v noci
se nebudi. I pfesto ale zapada spiSe do smiSen¢ho spankového typu. Jeho rezim je pro néj
nyni harmonicky, spankovy reZim se d4 povaZovat za ideélni. Jeho strava je pestra, vzhledem
k tomu, Ze trpi onemocnénim zvané lupenka, musi dodrzovat striktni dietu.

Rekreacné se vénuje béhu a nékolikrat do mésice navstévuje fitness. Zaroven je jeho
psychohygienou rekonstrukce bytu, ktery si pofidil. Dodrzuje pitny rezim. M4 idealni

postavu a o svoje télo se stara velmi dobfe. S vahou nemd zZadné problémy.

B. Socialni prosttedi jedince

Pro lepsi zvladani role manaZera a dobrého pfitele, musel respondent omezit styky
se svymi prateli a aktivity, kterym se vénoval pfed nastupem na manazerskou funkci. Musel
nastavit zcela novy rezim prace a zivota. Pfimo ve firm¢ vykonava praci cca 3x v tydnu.
Jeho pondéli se sklada pouze z planovani tydennich harmonogrami oddéleni, které vede.
Jeho praci je také dolad’ovani a finalni upravy projektu, sestavovani reportii, meetingy,

hodnoceni odvedené prace svych podiizenych. Zbylé dny pracuje doma na homeoffice. V
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podniku je zaveden informacni systém a kanaly (Messenger, Outlook atp.). Prace z domova
diky témto nastrojim neni nijak obtizna. Samoziejme, ¢as od Casu se vyskytuji 1 rtizné
komplikace, kdy je respondent ve firm¢ nezbytny.

Volné chvilky travi sportem a vyjimecné se svymi piateli — v pribéhu sestavovani
casového snimku tomu tak ale nebylo. Vede marketingové odd¢€leni, které se sklada ze tii
¢lend. Neni tudiZz zodpovédny za chod pfili§ velkého oddé€leni. Jiz po studiu vysoké Skoly
v&dél, Ze tento obor je pro ngj zajimavy a chtél by se v ném rozvijet. Ridici post mu umoziuje
vést oddéleni a prace marketéra kreativitu, seberealizaci a zabavu. Konflikty zvlada
obstojné. Snazi se vzdy pochopit vzniklou situace a zamysli se nad moznymi feSenimi,

situaci se snazi vzdy chapat. Mluvi zpravidla narovinu a jedna vécné.

C. Manazerské praxe

V otazce tykajici se povahy manazera se respondent povazuje spise za introvertni typ
cloveéka. Jako jeho pfednosti autorka vnima, Ze netrpi zachvaty vzteku, netrpi depresi,
uzkostmi a nepfistupuje k vécem pfili§ flegmaticky. Osobnostnimi testy v minulosti
neprosel. Ma Sesty smysl, ktery ho prozatim nezklamal. M4 rad pevny fad a harmonogram
dne. Umi byt emocionalnim i racionalnim ¢lovékem. Pfehnané souciténi by mohl povazovat
za jednu ze svych slabin. Své komunika¢ni dovednosti hodnoti pfiznivé. Mluvi kultivovang,
nepouziva vulgarismy. Pfesto autorce pfijde, Zze komunikace nepatii mezi jeho nejsilngjsi
stranky. Obcas pfili§ machd rukama a nedokaze se vyjadrit k veci.

Je schopen ,, ¢ist mezi fadky*. Své podiizené umi skvéle motivovat. Prace manazera
je prvnim postem, ktery vykondva. Jeho kladnou vlastnosti je uméni naslouchat a to, jak
lidsky ptistup k vécem ma. Ma zdravé sebevédomi. Pfedavat na podiizené dvé povinnosti

nema problém.

4.5.3.3 Dotaznik — Workoholismus

Respondent si je védom, co se skryva pod pojmem workoholismus. Osobné se s

zadnym workoholikem nesetkal. Jeho spravnou domnénkou je, ze workoholismus vznika

62



plizivé a tim padem je kazdy znas ohroZen. Dle dotazniku, ktery autorka obdrzela,

respondent neni ohroZzen workoholismem, ani syndromem vyhoieni. (75 bodi)

4.5.3.4 Shrnuti a doporuceni

DusSevni hygiena je respondentovi velmi dobfe zndma a uvédomuje si diilezitost této
problematiky, vzhledem k tomu, Ze se potykd s onemocnénim zvané lupenka, které ma
neblahy vliv na jeho fyzické i duSevni zdravi. ManaZera je autorka schopna zatadit mezi
efektivné pracujici jedince. Velkou €ast jeho rezimu ale tvoti i odpo€inek. Jeho zivotosprava
se da povazovat za skoro idedlni. Pohybovych aktivit sice nema dostatek, ale 1 bez nich se
zda byt psychicky vyrovnany. O svou psychickou pecuje.

Jediné doporuceni, které by mohla autorka jedinci dat je, at’ se vice v€nuje sam sobé&
a vénuje se vice sportovnim aktivitdm a svym ptatelim. S konflikty nema problém a zvlada
je obstojné. Pokud se jedné o sebepoznani a sebetizeni, dle jeho vyroku jsou lidské osudy
nahodilé. Chybi mu schopnost pfijimani konstruktivni kritiky a trochu sebevédomi, coz by
se ale dalo ptisuzovat jeho nemoci, diky které ma po celém téle viditelné stopy.

Kromé domacnosti vyborné zvlada i1 svou manaZzerskou praxi. Autorka dokazala na
zaklad¢ podrobné analyzy respondenta dojit ke shrnuti, ze kterého vyplyva, ze respondent
neni ohrozen workoholismem ¢i syndromem vyhoteni. Kladn€¢ hodnoti jeho zvladani
manazerské praxe i domacnosti, je na ném vidno, Ze stoji pevné nohama na zemi. Kladn¢ by

se dal zhodnotit 1 jeho pfistup k zivotu. Vi, co od Zivota oCekava.

4.5.4 Respondent 4

Tabulka 8 - identifikace respondent 4

Identifikace
Vek Pocet let na manazerské pozici |Kategorizace Odvétvi Region
55 20 top management |potravinarsky primysl Praha

Zdroj: vlastni zpracovani

Ctvrtym manaZerem je muZ z Prahy, kterému je 55 let a sdili domacnost se svou

Zzenou a Ctyfmi détmi. Pasobi jako jednatel spolecnosti v potravinarském primyslu. Na
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manazerské pozici ma dlouholeté zkusenosti. Do manazerského svéta nastoupil jiz pred 20
lety. Ve spolecnosti, kde manazer piisobi, pracuje ptiblizn€ 100 lidi. Ma na starosti skupinu
15 podtizenych.

Je zakladatelem firmy. Firma je v Zebticku jeho hodnot mezi prvnimi, spolecné s jeho
rodinou. Pys$ni se tim, Ze byl schopen vybudovat spolecnost, kterd se uchytila na trhu. V
potravindiském pramyslu to nebylo lehké predevSim v momentélni situaci, kdy se u nas
objevila nemoc COVID- 19. Nékolik zdsobovacich spole€nosti pfi opakovanych vinach
nemélo Sanci prezit, vzhledem k tomu, ze odvétvi gastronomie fungovalo velmi omezeng.
M3 na starosti chod celé spolecnosti a jeji vyvoj. Byl to on, kdo pfiSel s business planem,
kterym dal Zivot své spolecnosti.

Z pozorovani autorky je zfejmé, Ze dojem, kterym tento respondent plisobi na své
podtizené, je velmi kladny. Béhem vyzkumu se autorka nedoslechla jediného negativa. Na
prvni pohled se zd4 byt autoritativnim ¢lovékem, ale jeho srce je na spravném misté a svou

funkci vykonava na vybornou.

4.5.4.1 Vystupy ¢asového snimku

Tabulka ¢.9 prezentuje vysledny casovy piehled, ktery respondent €. 1 vyplioval po
dobu 14 dni. Z tabulky ¢.9 je mozné vycist kolik hodin primérné respondent stravi s
jednotlivymi Cinnostmi a jaky je procentualni podil Cinnosti ve sledovaném obdobi

znazornuje graf ¢.4.
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Tabulka 9 - ¢asové snimky (respondent 4)

pocet hodin celkem  pramér Primérna doba prace 79
Prace 79 5,64
Prace 2 0 0,00
Vadélani o 000
Rodina 0 0,00
Pratelé 11,5 0,82
6,5 0,46
4,5 0,32
19,5 1,39
Doprava 14 1,00
- 143 1021
13 0,93
Jidlo 18 1,29
13,5 0,96
11 0,79
1,5 0,11
1 0,07
Celkem 336
Casovy fond 336
Kontrola OK

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 4 - procentualni vyjadrieni casovych skupin v grafu (respondent 4)

CASOVA STRUKTURA

Price mVzdélani Rodina  Pfitelé mSport mKultura mZijmy m Doprava mSpinek mHygiena mJidlo mTV ®Internet @ Nikup ® Domaci p.

Zdroj: vlastni zpracovani

Zivot ¢&tvrtého respondenta neni piili§ pestry. Je omezen piedev§im na vybrané
aktivity, jimiz jsou spanek, prace, televize, jidlo. Z tabulky ¢.9 je mozné vycist, Ze se setkal
v pribéhu sledového obdobi 1 se svymi ptateli. Dle polostrukturovaného rozhovoru, ktery s
nim autorka vedla, se ale Casto se svymi prateli nestykd. Respondent se vénuje také

sportovnim aktivitam. Jeho spole¢nost mé centralni sklad v Hostivice, kam se chodi rad
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prochézet a relaxovat. Tento respondent se nachazi ve spoleCnosti, ve které autorka
zkoumala jiz jednoho z ostatnich respondent.

Na otdzku, zda casovy snimek hodnoti kladn€ ¢i negativné odpovédél, ze velmi
kladn¢ a jeho harmonogram se mu zd4a byt idedlni Byl $t’astny, ze po dobu zaznamenavani
spal dostatecné dlouhou dobu, ale také pfiznal, Ze nckterd pole vyplioval zcela nahodile,

proto neni zcela zifejmé, zda jsou snimky pro autorku opravdu diaveéryhodné.

4.5.4.2 Polostrukturovany rozhovor

A. Dusevni hygiena

Dle vysledka dostupnych z polostrukturovaného rozvoru je ziejmé, Ze je respondent
s pojmem dusevni hygiena jiz seznamen. Respondent spi dle vysledku ¢asového snimku
piiblizn€ 10 hodin denné. Dle jeho slov to takto nemél cely zivot, ale se stoupajicim vékem
se zlepsil jeho spankovy rezim. Z ¢asti k tomu byl 1 donucen, protoze si prosel syndromem
vyhoteni, ktery pronésledovala i1 hospitalizace. Pokud je ale rozladény, da si na dobré spani
cigaretu. Respondent je vasnivym kutfédkem jiz n€kolik let. VétSinou je velmi unaveny, takze
usinad beze snl. Zdrava vyziva mu vubec nic nefika. Nedodrzuje Zadné jeji zasady. O svou
fyzickou kondici se také nijak nestarad. Nevénuje se sportu, spiSe se diva na televizi. Autorka
to vyhodnotila ale spiSe jako uték od prace a povinnosti. Dopiava si nékolikrat rocné

dovolenou.

B. Socialni prosttedi jedince

Pro respondenta jeho role ve spolecnosti predstavuje velkou dulezitost. Sam se
povazuje za viid¢i osobnost osobnosti a chce, aby z n€j méli podiizeni ptirozeny respekt.
Mysli si, Ze je od n¢j ocekavano efektivni vedenti lidi, které dle rozhovoru s jeho podfizenymi
muze autorka potvrdit. Ve firmé¢, jeji povaha ptsobi klidné. Neciti se byt vybusny a snazi se
svym podiizenym pomoci a vénovat. Za zéaklad uspéchu povazuje PR (public relations) v
podniku. Komunikuje vzdy vécné. Véci fika pfimo a na rovinu. Konflikty fesi s naprosto
klidnou hlavou, nijak se nestresuje. Hadka je dle je n¢&j tviirCi prostor. Dle autorky ma

respondent velmi klidny hlas. Pokud se protistrana pii vzniklém konfliktu jevi jako slabsi,
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snazi se vzdy prosadit sviij vlastni nazor. Nékdy se sdm nad sebou zamysli, ale nikoli ¢asto.
Absolvoval pouze par psychologickych a manazerskych seminait, ale s vyzkumem jako
takovym se nikdy nesetkal, proto autorka i sam respondent véfi, Ze by mu to mohlo byt
pfinosem v jeho boji proti workoholismu a opakovanému syndromu vyhoteni. Co se jeho
cili ty€e, vzdy se alesponi pokousi o jejich naplnéni. Nepoddava se stresovym situacim. Je
si védom, odkud prameni jeho psychicky zatéz. Na seminéafich se naucil kontrole stresovych
situaci pomoci dechovych cvic¢eni. Kontroluje hloubku svého dechu. Aby stresu predesel,
nenechavd véci na svém oddéleni na posledni chvili a ptedchdzi problémim pomoci
vcasného feSeni a dodrzovani deadlin. Autorka vypozorovala skute¢nost, ze respondent

disponuje dobrou naladou, sebediivérou a sebevédomim.

C. Manazerské praxe

Respondent se povazuje za extrovertniho ¢loveéka. Je flegmaticky, ale jeho pfistup
k vé€cem je raciondlni. Bojuje s tim, Ze jeho intuice byva pfili§ silnd a neni schopen ji
neuposlechnout. Disponuje zkuSenostmi ve svém oboru.

Manazera zna autorka osobné¢ jiz n€kolik let a mize o ném fict, Ze je velmi dobrym
¢lovékem, ktery je na spravném misté. Autorka také vyhodnotila, Ze jeho osobnost je vhodna

pro manazerskou praxi.

4.5.4.3 Dotaznik — Workoholismus

Pojem workoholismus je ¢tvrtému respondentovi velmi dobfe znadmy. V oboru je jez
velmi dlouho a skoro po cely svilj Zivot vykazoval znamky workoholismu, nasledné doslo
také k syndromu vyhoteni, diky kterému byla nutnd hospitalizace. Od prace se nedokazal
nikdy oprostit a doSlo k selhdani organismu. Respondentovi autorka dala vyplnit
certifikovany dotaznik, aby se mohl orientovat v tom, jak pokrocil ve svém stavu a zda je z
workoholismu, kterym je denné ohrozen, zcela vyléCen. Vysledky ukézaly, Ze ano,

momentalné pro néj neni workoholismus ohrozujici a jeho forma neni vazna. (79 bodii)
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4.5.4.4 Shrnuti a doporuceni

Co se ty¢e dusevni hygieny, je respondentovi velmi dobie znama. Je si zcela védom
toho, jak dulezita jeji role v jeho zivoté je. Dokaze svému télu poskytnout dostatek spanku a
odpocinku, jeho strava sice neni zdrava, ale je pravidelna.

Autorka vidi nejvétsi chyby v jeho vyzivé a zdravém pohybu, tudiz by respondentovi
doporucila se na tyto nedostatky vice zaméfit. Je si védom toho, jakou pozici ma ve
spolecnosti a je s ni naprosto spokojen. Dulezitost pfisuzuje i svému PR. VSe zvlada diky
svému vécnému pristupu k zivotu.

Oblast sebepoznéni a sebetizeni vypovida o tom, ze je silnou a odolnou osobnosti. Je
velmi vyzraly a svou praci vykonava efektivn€. Dokéze se sam nad sebou zapfemyslet.
Momentalné neni v ohroZeni, co se workoholismu a syndromu vyhoieni tyce.

Ze svéta manazerské praxe je nutno uvést, ze je dostatecné asertivnim ¢lovékem a
disponuje schopnosti prosadit se. Vedeni jeho tymu je naprosto bezproblémové. Je schopen
delegovat své ¢innosti a spolupracovniky. I pies nemilé zalezitosti, kterymi si musel projit,

autorka ocenuje jeho pozitivni ptistup k zivotu.

4.5.5 Respondent 5

Tabulka 10 - identifikace respondent 5

Identifikace
Vék Pocet let na manaZerské pozici |Kategorizace Odvétvi Region
30 5 stfedni management|fitness Praha

Zdroj: vlastni zpracovani

Patym respondentem je manazer jednoho z nejvétsich fitness fetézct v celé republice.
Jedna se o klubového manazera, jehoz nadplni prace jsou reporty, podileni se na planovani
akci, vedeni tymu sedmi lidi, projektovani, navrhy zmén, provoz a chod pobocky. Je mu 30
let a Zije se svou pfitelkyni v Praze. Momentaln¢ planuji rodinu. Jeho prace ho velmi
napliiuje a op€t se jedna o respondenta, kterého autorka velmi dobie osobné zna. Kazdy den
se vénuje sportu a jeho prace je pro néj zaroven jeho vasni. Kromé toho, ze piisobi na

manazerské pozici je také osobnim trenérem a vyzivovym poradcem.
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4.5.5.1 Vystupy ¢asového snimku

Tabulka ¢.11 prezentuje vysledny casovy piehled, ktery respondent ¢. 1 vyplnoval
po dobu 14 dni. Z tabulky ¢.11 je mozné vycist kolik hodin primérné respondent stravi s
jednotlivymi Cinnostmi a jaky je procentualni podil Cinnosti ve sledovaném obdobi

znazoriuje graf ¢.5.

Tabulka 11 - casové snimky (respondent 5)

pocet hodin celkem pramér Primérna doba prace 10,05
Prace 100,5 7,18
Prace 2 0 0,00
Vadélani 0 000
Rodina 41 2,93
Pratelé 2,5 0,18
30,5 2,18
0 0,00
2 0,14
Doprava 16,5 1,18
6,5 0,46
Jidlo 24 1,71
0 0,00
13 0,93
2,5 0,18
0 0,00

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf'5 - procentualni vyjadieni casovych skupin v grafu (respondent 5)

CASOVA STRUKTURA

Prace mVzdélani ™ Rodina Pfatelé W Sport MKultura M Z3jmy ® Doprava M Spanek M Hygiena M Jidlo TV B Internet ®Nakup ® Domaci p

30%

Zdroj: vlastni zpracovani
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Podle obrazku ¢.11 mizeme posoudit, ze paty respondent se aktivné vénuje sportu
kazdy den. Respondent vyuziva své pozice a odvétvi ve kterém pracuje, jelikoz ma moznost
si jit zacvicit do fitness centra po pracovni dobé¢, i pfestoze je centrum zaviené.

Podle zapisu od respondenta do archu vyplyva, ze kazdy den stravi ptes hodinu v
aut¢ a jeho pracovni doba se pohybuje okolo 10 hodin. V rozhovoru se pfiznal, Ze v prubéhu
dne odbih4 od manazerskych povinnosti i k tréninku. VéEtSinu dne pracuje na recepci na svém
pocitaci a povida si s recepcnimi, se kterymi jsou zaroven 1 velmi dobii pratelé. Ackoliv maji
ke svému nadfizenému v pracovnim zivoté hodné vyhrad, jako ¢lovéka ho maji velmi radi.

Jeho ptitelkyné¢ momentalné pracuje v baru, tudiz neni Zadnou piekdzkou jeho no¢ni
cviceni, a naopak si velmi uzivaji spole¢ného ¢asu o vikendu, kdy si nechava prevazné volno.

Respondent spiSe smiSenym spankovym typem. Jeho dusSevni hygiena se zda byt
skoro perfektni. Cvici pravidelné, dodrzuje zdravy zivotni styl, déla relaxac¢ni cviceni,
navstévuje masaze, ma dostatek odpocCinku a autorka tvrdi, Ze na prvni pohled je to ¢lovek
plny energie. Vzdelava se pomoci internetu, na kterém se inspiruje riznymi videi, a to poté
aplikuje v praxi.

Na otéazku, zda hodnoti sviij snimek pozitivné ¢i negativné odpoveédél, Zze negativne,
protoze by chtél vénovat vice Casu seberozvoji. Negativnim vyrokem je, ze den by musel

mit 48 hodin, aby stihal vSe, co si pfeje.
4.5.5.2 Polostrukturovany rozhovor

A. DuSevni hygiena

Pojem duSevni hygieny je respondentovi velmi dobfe znam. Zabyva se duSevni
hygienou prakticky denné. At’ uz se jedna o meditaci, jogu, dechové cviceni, fitness, masaze,
odpocinek s rodinou, ptateli ¢i volnocasové aktivity, nezanedbava ani jedno. Je na ném
naprosto zietelné, ze je Stastnym ¢lovékem, a to 1 v pracovnim prostredi.

Za dobu svého zkoumani ho autorka nevidé€la ani jednou bez usmévu ,,0d ucha k
uchu®. Na tomto respondentovi je mozné znazornit, Ze spokojenost v praci tvoti velky podil
na celkové spokojenosti v jeho zZivoté€. Jeho strava je pestrd, zda se byt az perfektni. Zarazuje

vSechny potfebné vitaminy.
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B. Socialni prosttedi jedince

Respondent puisobi jako manazer v jednom z nejvétSich fitness fetézci v republice.
Funguje jako manazer pobocky. S jeho praci je velmi spokojen a na pracovisti maji vyborné
vztahy. Jelikoz pfi nastupu do této prace nemél dostatek zkuSenosti, pozadal ostatni
profesionalni manaZery o pomoc. Spole&né jsou ted’ nejlepsimi prateli. Casem nasbiral tolik
zkuSenosti, ze prace manazera je ted’ jeho denni chléb.

Na pobocce nese za vse veskerou odpovédnost. Obcas je svou pozitivitou az unaven,
ale dle jeho slov se z toho pokazdé vyspi. Jeho plat je spiSe primérny, ale je St’astny. Planuje
si zalozit vlastni rodinu.

Pokud se jednd o konflikty, nema rdd rozpory s jinymi lidmi. SnaZi se vzdy
vykomunikovat vhodnou cestu pro ob¢ strany a vétSinou se mu to daii. Neprojevuje znamky
agrese a diky tomu s nim nelze vést dlouhy konflikt. Stdle se usmiva a snazi se konflikt
zlehcit.

Kazdych ¢tvrt roku pfindsi svym zaméstnancim ptilhodinovy rozhovor, kde si
rozdéluji své ukoly a napomahayji si ke zlepSeni svych chyb. Co si 0 ném mysli jeho kolegové
nefesi. Je velmi cilevédomy a doufa, ze to dotdhne jak v pracovnim, tak osobnim Zivoté, co

nejdale. Stres zvlada velmi dobie a jeho time-management je také obstojny.

C. Osobnost manazera

Nejprve by bylo dobré se podivat, jak hodnoti svou osobnost manazer sam.

Povazuje se za extrovertni typ ¢lovéka. Mélokdy se neovladne a pohled4 zachvatim vzteku,
tyto situace vznikaji ojedin€le. Depresemi nikdy netrpél a jeho pfistup je spise flegmaticky.
Na zacatku své kariéry absolvoval test osobnosti, ktery byl spjat s temperamentem ¢lovéka.
Svét kolem sebe vnima piedev§im pomoci smysli a fidi se intuici. Zivot nepotiebuje

mit pfedem nalajnovany ani vykalkulovany. Dle jeho slov se d4 napaditost koupit, ale fidit
podnik se musi vzdy pevné nohama na zemi. Jeho komunika¢ni dovednosti jsou velmi dobré.
Dokaze lidi o ledacem ptesvédcit. Ma potencial byt v budoucnu velmi dobrym
manazerem na vrcholové urovni, pokud se k tomu dokaze sdm probojovat. Komunikuje na
urovni a umi velmi dobfe vyjednavat. Je svym panem a nerad se nékomu podfizuje. Neustale
si plni své sny a realizuje se. Otazka zdravi jej netizi. Nevylucuje, ze az pfijde rodina a déti,

jeho osobnost a ¢asovy harmonogram se zméni
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4.5.5.3 Dotaznik — Workoholismus

Co se tyce workoholismu a syndromu vyhoteni, respondent vi, o¢ se jedna, ale
osobn¢ se s nim nikdy nesetkal. Dle vysledkli dostupnych z dotazniku ministerstva
zdravotnictvi, ktery mél za kol vyhodnotit, uspél. Jeho vysledky vysly velmi kladné¢. Ma

pouze lehkou zavislost na praci. (65 bodii)

4.5.5.4 Shrnuti a doporuceni

S pojmem duSevni hygiena se respondent setkava prakticky denné. Je flegmaticky,
usmeévavy. Jeho pracovni kolektiv disponuje dobrymi vztahy. Jako negativum autorka vnima
jeho prili§ pratelské jednani, diky kterému nema velkou autoritu u svych podfizenych. Je
tedy Casto piehliZzen a jeho rozhodnuti jsou brana na lehkou vahu. Dle jejich slov se nejedna
o konfliktniho ¢lovéka a stres v jeho zivote nehraje velkou roli. Respondent se jevi jako mila
a pratelska osoba, se kterou se nikdo nenudi. Ze sesbiranych dat je mozno odpovédét na
vyzkumnou otazku, zda se respondent potyka s workoholismem ¢i ne. Odpovéd je

jednoznaéna — momentalné neni ohroZen vznikem workoholismu ani syndromem vyhoteni.

4.5.6 Respondent 6

Tabulka 12 - identifikace respondent 6

Identifikace
Vék Pocet let na manaZerské pozici |Kategorizace Odvétvi Region
49 12 stfedni management|bankovnictvi Praha

Zdroj: vlastni zpracovani

Sestym respondentem je 49leta Zena, ktera je svobodna a bezdétna a uplatiiuje se na
pozici projektového manazera z Prahy. Pohybuje se v oblasti bankovnictvi, kde piisobi jiz
12 let. Naplni jeji prace je fidit a koordinovat strategické aktivity v fizeni rizik. Jeji naplni
prace je vedeni projektovych tymit, navrhovani zlepSeni v oblasti fizeni rizik, koordinace a
prioritizace pozadavkl vici jinym tymtm. Poskytuje podporu celému managementu. Jejimi
nejvetSimi prednostmi jsou schopnost organizace, planovani a své povinnosti plni vzdy na

¢as. Pracuje s NPS a stara se o produktovy design.
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4.5.6.1 Vystupy ¢asového snimku

Tabulka ¢.13 prezentuje vysledny casovy piehled, ktery respondent ¢. 1 vyplnoval
po dobu 14 dni. Z tabulky ¢.13 je mozné vycist kolik hodin primérné respondent stravi
s jednotlivymi Cinnostmi a jaky je procentudlni podil ¢innosti ve sledovaném obdobi

znazoriuje graf ¢.6

Tabulka 13 - ¢asové snimky respondent 6)

pocet hodin celkem  primér Primérnd doba prace 8,85
Préace 88,5 6,32
Prace 2 0 0,00
Vadéléni 55 039
Rodina 0 0,00
Pratelé 12,5 0,89
0 0,00
0 0,00
25 1,79
Doprava 13,5 0,96
20,5 1,46
Jidlo 41 2,93
0 0,00
3,5 0,25
3 0,21
8 0,57

Graf 6 - procentualni vyjadrieni casovych skupin (respondent 6)

CASOVA STRUKTURA

Price WVadélinl WRodina  PHtalé WSport WKultura WZimy mDopewa WSpinek Weygera W idio IV Wintarnet WNikup W Dsedcl p

1% 7

Zdroj: vlastni zpracovani
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Casové schéma ukazuje, Ze nezanedbava volny ¢as s piateli, sledovani TV, v praci
se velmi nezdrzuje a primérnd doba jeji prace je kolem osmi hodin. Velkou ¢ast jejiho
casového snimku piredstavuje 1 prace do prace a zpét. Rezim spanku respondentky je
pravidelny. | pfes pravidelny rezim se ale citi pod tlakem a v psychické nepohodé. Celkové

hodnoti sviij ¢asovy snimek jako vyvazeny a neni pfekvapena jeho vysledkem.

4.5.6.2 Polostrukturovany rozhovor

A. Dusevni hygiena

Pojem dusevni hygiena je respondentce také velmi dobie znam. Dle nazoru autorky
se ale psychohygien¢ moc nevénuje, a proto piisobi napjaté, pretazené a je na ni vidét, ze
neni duSevné zcela v poradku. Nepysni se skute¢nosti, ze je stale svobodna a Zije sama. Tizi
Ji stav bezdétnosti.

Sviij volny Cas travi s prateli, na internetu, uklidem domacnosti a konicky jako je
tteba Cteni. O sportovni aktivity nejevi zdjem a stejné tak nedodrzuje pravidla tykajici se
zdravého stravovani.

Doporuceni pro respondentku, ktera autorka navrhuje jsou vice pohybu a zlepsit své
stravovaci navyky. Kouii a pije alkohol. V bance je kazdy den, nikdy nemé homeoffice. Dle

jejich slov se v préci citi jako nezbytna.

B. Socialni prosttedi jedince

Respondentka je na pozici manazerky jiz 12 let. Vzhledem k jejimu casovému
snimku je vidno, Ze by ve svém volném case mohla byt vyrazné produktivnéjsi. Bézné
¢innosti stiha. Jiz béhem studia vysoké Skoly si uvédomila, ze se chce vénovat praci
manazera. Na pozici manazera ma prostor pro svou kreativitu. Dle nazoru autorky neni
respondentka konfliktni osobou, naopak se konfliktim velmi strani, vypadé to, ze u ni pii
konfliktu dochazi az k izkostnym staviim.

Vyskytuje se u ni znacny problém ptiznat si vSechny své chyby a nedostatky. Jeji cile

jsou spise dlouhodobé a odvijeji se spise od osobniho Zivota.
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C. Osobnost manaZera
V otadzce osobnosti manazera se respondentka povazuje spiSe za introvertni typ. Sice
nepodléha zachvatim vzteku a nepfistupuje k vécem flegmaticky, ale neumi pracovat
s konflikty a Casto pocituje uzkosti. Pokud pii vykonu prace dojde ke ztraté¢ systému a
pevného fadu, zmatkuje. Pfi feSeni pracovnich zalezitosti je ale nutné pfistupovat k nim
racionalné. V pracovnich zalezitost je ale nékdy nutné postupovat racionalné. Autorka je
tedy schopna dojit k zadvéru, ze je respondentka spiSe emociondlnim nez racionalnim

jedincem. Disponuje velkou empatii.

4.5.6.3 Dotaznik — Workoholismus

Zhodnoceni vysledkt dotazniku ohledn¢ workoholismu nema pftilis§ kladné vysledky.
V dotazniku bylo vyhodnoceno 74 bodt, coz znamena, ze respondentka trpi stfedni formou
workoholismu. V souladu s provedenym vyzkumem (Casové snimky, rozhovor) lze tuto
skutecnost povazovat za pravdivou. Respondentka ma spiSe introvertni povahu, trpi
uzkostnymi stavy a dodrzovani zasad psychohygieny pro ni v Zivoté nepiedstavuje velkou
dalezitost. Respondentka je introvert, ma zachvaty uzkosti a nedodrzuje zadné zasady
psychohygieny. Pii jakékoliv chybé se citi nekomfortné. Pokud dojde na nedodrzeni

stanovenych termint, objevuje se u respondentky zna¢ny pocit viny.

4.5.6.4 Shrnuti a doporuceni

Diilezitost pojmu dusSevni hygieny si respondentka zcela neuvédomuje. Chape, ale
jaky vyznam psychohygiena ma. Dle dotazniku tykajici se workoholismu trpi stfedni formou
zavislosti na praci. Autorka na zéklad¢ celkové analyzy vyhodnotila, Ze tato respondentka je
siln¢ ohroZzena workholismem a vzhledem k tomu, jaké ma povahové rysy je u ni mozny
vyskyt syndromu vyhoteni. Ke §patnému psychickému stavu ptispiva i fakt, ze respondentka

je svobodna, bezdétna a nevyskytuje se u ni velké mnozstvi zajma.
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4.5.7 Respondent 7

Tabulka 14 - identifikace respondent 7

Identifikace
Vék Pocet let na manaZerské pozici |Kategorizace Odvétvi Region
56 24 top management potravinarsky pramysl Praha

Zdroj: vlastni zpracovani

Sedmym respondentem, kter¢ho autorka zvolila pro svilij vyzkum je 56lety manazer

z Prahy. Plsobi jako jednatel spole€nosti, ve které je zaméstndno okolo 300 lidi. Pod jeho

pfimym vedenim je dalsich 7 lidi. Ridi velkoobchod a stara se o chod celé firmy spole¢né

s dalSimi dvéma jednateli. Ma dvé déti, které s nim momentalné jiz neziji, a nedavno se

rozvedl se svou Zenou. Na manaZerské pozici mé bohaté zkuSenosti, pisobi v této oblasti jiz

dlouhych 24 let.

4.5.7.1 Vystupy ¢asového snimku

Tabulka ¢.15 prezentuje vysledny casovy piehled, ktery respondent ¢. 1 vyplnoval

po dobu 14 dni. Z tabulky ¢.15 je mozné vycist kolik hodin primérmé respondent stravi

s jednotlivymi Cinnostmi a jaky je procentudlni podil ¢innosti ve sledovaném obdobi

znazornuje graf €.7.

Tabulka 15 - casové snimky (respondent 7)

Prace
Prace 2

Rodina
Pratelé

Doprava

Jidlo

pocet hodin celkem primér

63,5 4,54
0 0,00

0 0,00
56 4,00
0 0,00
105 0,75
0 0,00

5 036
215 1,54
110 7,86
18 1,29
27 1,93
10 071
05 004
3 o021
105 0,75

Zdroj: vlastni zpracovani

Primérna 6,35
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Graf'7 - procentualni vyjadrieni casovych skupin v grafu (respondent 7)

CASOVA STRUKTURA

Prace W Vzdélani Rodina  Pratelé ®Sport WKultura WZ4jmy mDoprava MSpanek MHygiena mJidlo ETV M Internet M Ndkup B Domécip.

2% 2% [ 2%

Zdroj: vlastni zpracovani

Tento respondent ma jeden z nejpestiejSich Casovych snimk, ktery byl po dobu
vyzkumu veden. V kold€ovém grafu a procentudlnim vyjadieni jednotlivych aktivit
z ¢asového snimku je vidno, jak pestry zivot respondent ma.

Vénuje dostatek ¢asu spanku, sebevzdélavani, konicktim, kultufe, internetu, sportu 1
své roding. Po dobu vedeni vyzkumu navstivil Karl$tejn, navstivil fitness centrum a vénoval
se dokonce 1 nakupiim. VSechny tyto aktivity lze zapojit do aktivni duSevni hygieny. Netrpi

spankovym deficitem a jeho vyziva je pestra, dopliiuje ji 1 né€kolika vyzivovymi dopliky.

4.5.7.2 Polostrukturovany rozhovor

A. Dusevni hygiena

Pojem duSevni hygieny je 1 tomuto respondentovi velmi dobfe zndm. DuSevni
hygiené se aktivné vénuje jiz n€kolik let. Vénuje se cviceni — fitness, béh, skupinové lekce
ve fitness, relaxaci, vénuje se svym koni¢klim, vzdélava se a doma dostatecné relaxuje. Jeho
denni rezim je vyrovnany, toto tvrzeni potvrdil i sdm respondent. Neni zrovna snadné
skloubit takto naro¢nou praci s osobnim zivotem, a to zjistil sdm poté, co se od n¢j

odste¢hovala nyni jiz jeho byvala zena.
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B. Socialni prosttedi jedince

Respondent mé od sebou 7 ptfimych podtizenych. Je jednatelem spolecnosti, tudiz
jeho starosti je cela spolecnost. Uvédomuje si, ze odpovédnost, kterou nese, je ne vzdy zcela
pfijemna. ManaZersky post je pro néj ale Zivotné dileZzity. Pfizndva, Ze vyznam funkce
spatfuje v mezilidskych vztazich uvnitf spole¢nosti. Tvrdi, ze dobré postaveni odkryva
¢lovéku mnoho dvefi. Dobré PR dle jeho nazoru dobie maskuje 1 mensi netspéchy a je
klicem k uznani a respektu z okolnich stran. Neni konfliktni osobou. Své osobni vztahy se
zamestnanci oddéluje od téch pracovnich. VZzdy pii vzniku sporu usiluje o sbér co nejvice
informaci a studuje situace, které jej vyvolaly. Pfi sporu mu jde o dosazeni kompromisu,

pokud je to mozné.

C. Manazerské praxe

Respondent si je védom toho, ze disponuje velkou fadou zkuSenosti ve svém oboru.
Nikdy nezkouSel pisemné reflexe krom¢ seminafi, které¢ v minulosti absolvoval. Jeho cile
1ze povazovat za zdravé. Ptal by si ve svém zivot¢ predevsim zdravou rodinu, o kariérni cile
se prili$§ nestara. Jakykoli netispéch je pro néj ale velkym zdsahem do sebevédomi. Dokaze
vyhodnotit dilezitost pracovnich ukond. Urcovani priorit je pro n&j bezproblémové. Bez
jakéhokoli problému deleguje na své podiizené, kdyZ néco nezvlada. Je schopen pozadat o
pomoc. Cast povinnosti ¢asto odklada. Autorka povazuje respondenta za vyrovnaného

¢lovéka.

4.5.7.3 Dotaznik — Workoholismus

S pojmem workoholismus je respondent seznamen. Jeho dva spolec¢nici se s nim
potykali a oba si prosli syndromem vyhoteni, jehoz nasledkiim jsou nuceni celit do ted’.
Proto byl respondent velmi rad, kdyZ mu autorka dala vyplnit dotaznik od ministerstva
zdravotnictvi, diky kterému se da 1épe odpoveédét na vyzkumnou otazku, zda se potyka

s workoholismem. Jeho vysledky byly velmi pfiznivé a pro néj zcela piekvapivé. Dosahl 62
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bodt, coz znamena, Ze se potyka jen s lehkou formou workoholismu. Dle jeho odpovédi
nebyva rozladén, zbytecné se nestresuje, nezapominid na udalosti, kterou jsou v jeho

Zivotnim 1 pracovnim Zivoté dllezité.

4.5.7.4 Shrnuti a doporuceni

Ackoli se jedna o manazera na vrcholové trovni, neni to na ném poznat. Komunikuje
velmi otevien¢, nepohrdavé, neustdle se usmiva. Respondent je schopen oteviené
komunikovat, nepohrdd svymi podfizenymi a dusevni hygiena se pro n¢j stala rutinou. Prace
s timto respondentem byla pro autorku dobrou zkuSenosti. K aktivnimu dodrzovani
psychohygieny ho vedl i kolaps jeho dvou kolegli. Doporucent, ktera autorka davéa tomuto

respondentovi jsou pouze udrZeni si zdravé mysli a nadale se vénovat psychohygieng¢.

4.5.8 Respondent 8

Tabulka 16 - identifikace respondent 8

Identifikace
Vék Pocet let na manazerské pozici |Kategorizace Odvétvi Region
29 3 stfredni management|fitness Praha

Zdroj: vlastni zpracovani

Poslednim respondentem je zena zijici v Praze. Je ji 29 let a je manazerkou v jednom
z nejveétsich fitness fetézcli v republice. Piisobi na nejvétsi pobocce piimo v srdci Prahy.
Jedna se o autorky blizkou pfitelkyni. Studovala vysokou Skolu, ktera se zabyva oblasti
télesné kultury, tudiz ke sportu vzdy smétovala.

Ma praxi v oblasti fitness trenéra a silnou, vyzralou osobnost. Jeji pracovni nasazeni
a optimismus je az neuvéfitelny. Je bezdétnd a svobodna. Napln jeji prace je zajisténi
plynulého chodu a rozvoj fitness centra. Udrzuje a rozviji zakaznicky orientovanou kulturu
centra. Je vzorem osobniho fitness trenéra. Organizuje akce a soutéze konajici se v centru.
Nastavuje a plni pracovni cile, monitoruje konkurenci, vytvaii rozpisy sluzeb, ceniky,

implementace novinek a fakturace.
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4.5.8.1 Vystupy ¢asového snimku

Tabulka ¢.17 prezentuje vysledny casovy piehled, ktery respondent ¢. 1 vyplnoval
po dobu 14 dni. Z tabulky ¢.17 je mozné vycist kolik hodin primérné respondent stravi s
jednotlivymi ¢innostmi a jaky je procentudlni podil ¢innosti ve sledovaném obdobi

znazoriuje graf ¢.8.

Tabulka 17 - casové snimky (respondent 8)

pocet hodin celkem pramér Primérna doba préce 6,85
Prace 68,5 4,89
Prace 2 0 0,00
Vadélani 2 o
Rodina 0 0,00
Pratelé 11 0,79
18,5 1,32
0 0,00
47 3,36
Doprava 16,5 1,18
113 8,07
19 1,36
23 1,64
0 0,00
11 0,79
3,5 0,25
3 0,21

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 8 - procentualni vyjadrieni casovych skupin v grafu (respondent &)

CASOVA STRUKTURA

Prace MVzdélani mRodina Pratelé MSport M Kultura BMZajmy mDoprava MSpanek M Hygiena mJidlo BTV M Internet M Nakup M Domdci p.

1%] 19

Zdroj: vlastni zpracovani

V kolacovém grafu a procentualnim vyjadieni vysledki je vidét, ze rezim
respondentky je velmi pestry. Denné spi v priméru doporucenych 8 hodin denné. Ackoli
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cViCi, jeji strava ovSem neni zcela idedlni. Dodrzuje zdravé stravovani, ale méla by jist
pravidelngji. Casto plné vynechava obédy a radéji se vénuje tréninku. Travi volny &as se
svymi ptateli a konicky, do kterych fadi vylety a dlouhé prochézky se psem. Na otazku, zda
hodnoti sviij ¢asovy snimek pozitivné ¢i negativné odpovédéla, ze velmi negativné. Je na
sebe piisnd. V pribéhu téchto dvou tydni nebyla produktivni a jeji €asovy snimek pry
neodpovida jejimu béZnému reZimu. Z nenadéalych udalosti bohuzel musela vyhodit dva
zamestnance pobocky a fesila tedy velmi neptijemné zalezitosti, diky tomu doslo ke zméné
rezimu v prub¢hu tvorby ¢asového snimku. Diivodem vyhazovu zaméstnanct bylo tdajné

zneuzivani situace spojené s Covidem.

4.5.8.2 Polostrukturovany rozhovor

A. Dusevni hygiena

Dusevni hygiena je pro respondentku denni rutinou. Je silné spjat s jejim
zaméestnanim a usiluje o aktivni dodrzovani psychohygieny. V této oblasti se neustéle
vzdélava. Vzdélavani ji umoziuji kurzy, které absolvuje nékolikrat do mésice. Z Casového
snimku vyplyva, ze v tomto obdobi dusevni hygiena netvoftila v jejim zZivoté takovou cast,
jako za normalnich okolnosti.

Vénuje se relaxacnim cvienim, joze, masiruje, chodi na prochazky. Spi denné 8
hodin. Sny nemiva. Zdrava vyziva ji neni vibec cizi, ale dle jejich slov si ¢as od Casu da
néco nezdravého. Vzhledem k pracovnimu vytizeni v§e konzumuje vétSinou takzvané za

pochodu.

B. Socialni prosttedi jedince

Respondentka vede tym nékolika lidi. V zacatcich kariéry nedisponovala velkymi
zkuSenostmi v oboru.

Ptiznava si chyby, kterych se pii vykonu prace kdy dopustila. Kdyz si ostatni uzivaji
volné chvile, pravé ona je tim, kdo se vénuje praci a vSe organizuje tak, aby byl chod

pobocky zcela perfektni. Je veseld a spolecné se svym tymem jsou skvély kolektiv.
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Zamgéstnanci nemaji potiebu se pted ni pretvarovat a chovaji se k sobé vzajemné¢ s tctou. Je
rada centrem pozornosti a také se povazuje za naprosto nekonfliktni osobu. Dle rozhovoru
je vidét, ze se aktivné vénuje oblasti sebefizeni. Se svymi podfizenymi Casto komunikuji,
dé€laji meetingy a vénuji se problémim vzniklym na pobocce. Respondentky cile mutze
autorka zaradit do kratkodobych, stiednédobych 1 dlouhodobych cili. Jeji snaha o dosdhnuti

cil je obdivuhodna.

C. Manazerské praxe

Uspé&$nym manaZzerem nemiize byt nékdo, kdo postrada cilevédomost. Autorka si
mysli, Ze tato mlada respondentka ma velky potencial prorazit do manazerského svéta a stat
se velmi uspéSnou, pokud o to bude stat. Je si védoma toho, kam a v jakém horizontu
sméiuje. Cela jeji kariéra a UspeéSnost podniku se odviji od méfitelnych, nacasovanych,
redlnych a motivujicich cili. Pokud by méla zhodnotit svou uspé$nost pii plnéni cild,
momentalné napliiuje spiSe ty kratkodobé. Oblast time — managementu ukazuje, Ze se
nepotyka s zadnymi potizemi pii tvoreni svého harmonogramu. Problém nema ani pii
delegaci tikoll na podtizené. Ackoli ted’ byla pod tlakem a rozhovor ji nebyl zcela komfortni,

na stres reaguje velmi dobfe a umi s nim pracovat.

4.5.8.3 Dotaznik — Workoholismus

Pojem workoholismus a syndrom vyhoteni je respondentce znam. Dle vysledka
dostupnych po vyhodnoceni dotazniku neni ohrozena ani workoholismem. Dosahla
naprost¢ho minima bodovani. (64 bodl) Dle celkové analyzy, kterou autorka vedle, je

respondentka vyrovnanym jedincem a je schopna hospodafit se svym Casem.

4.5.8.4 Shrnuti a doporuceni

DuSevni hygiena je pro respondentku denni rutinou. Dle vypovédi se této oblasti
aktivné vénuje. Vyznamnost duSevni hygieny v zivoté a jeji dilezitost pro prakticky zivot
manazerd nepodcenuje. Dodrzuje spankovy fezim a bere ohledy na své télesné potieby. Jeji

stravovaci navyky jsou kvalitni. Jejim moznym nedostatkem je, ze byva velmi divétiva, a
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to by se potencionalné¢ mohlo otocit proti ni. Oblast sebepoznani a sebetizeni dle autorky
vypovida o tom, ze respondentka je schopna drzet sviij Zivot pévné ve svych rukou. Nedéla
ji problém se zamyslet nad svymi nedostatky a pokusit se o jejich napravu. Time
management a stress management zvlada bez jakychkoliv obtizi. V soufasnosti neni
ohroZena syndromem vyhoteni ani workoholismem. Potencionalnim problémem miiZe byt,
ze vubec nejevi zajem o tuto problematiku a podceniuje nebezpeci, které syndrom vyhoteni
pro manazery piedstavuje. Ve svém nizkém se vySplhala na manaZerskou pozici, cozZ se da
povazovat za velky Zivotni uspéch. Umi naslouchat lidem a je velmi empatickd. Svym

podiizenym je vzorem a kazdy den se vraceji do prace s ismévem na tvafi.
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5 Vysledky vyzkumu

Z vyzkumu vyplynulo, Ze se 75 % respondentil potyka se stfedni nebo vaznou formou
workoholismu, pouze 25 % si tento problém uvédomuje. 87,5 % aktivné provadi
psychohygienu a je seznameno s timto pojmem, kterou zabranuje workoholismu. Hlavnim

cilem bakalatské prace bylo odpovédét na dvé vyzkumné otazky a to:

Vyzkumna otézka ¢. 1: Uvédomuji si vybrani manazeti zavislost na své praci a sklon

k workoholismu?

Vyzkumna otézka €. 2: Zabratuji vybrani manazeti aktivné a védomé workoholismu

prostiednictvim dusevni hygieny?

Prvni respondentkou je Zzena vyskytujici se v bankovnim odvétvi, o které autorka
muZe fict, Ze si je védoma, v jaké mife si je védoma zavislosti na své praci a pojem duSevni
hygiena pro ni neni novinkou. Psychohygiené¢ se aktivné vénuje dle Casového snimku
dvakrat tydné a autorce slibila, Ze se bude snazit svilj denni program nadale zlepSovat. Dle
dotazniku neni postizena workoholismem.

Druhym respondentem je muz, ktery se vyskytuje v potravinarském primyslu. Tento
respondent byl z pohledu autorky mél nejblize k celkovému vyhoteni, které by mohlo mit 1
fatalni nasledky. DuSevni hygien¢ by se mél vénovat podstatné Castéji a usilovat o zlepSeni
své psychicke a fyzické kondice. Po t€zkém prodélani nemoci Covid-19 ho provazel neustaly
pocit uzkosti a strach, Ze ptijde o firmu. Pojem duSevni hygieny mu neni velmi blizky a dle
vyzkumu se stale potyka se syndromem vyhoteni. Zavislosti na své praci si je plné védom.

Ttetim respondentem je opét muz, tentokrat z oblasti marketingu. Je si védom, co se
skryva pod pojmem workoholismus a dusevni hygiena pro n¢j ptredstavuje blizky pojem.
Vzhledem k nemoci zvané lupenka je nucen se aktivné starat o své dusevni i fyzické zdravi.
Uvédomuje si zavislost na své praci a momentaln€ neni ohroZzen syndromem vyhofteni, 1
kdyz dle jeho vyroku vyhotet mize kazdy.

Ctvrtym respondentem je muz, ktery se nachazi v potravinaiském pramyslu stejné
jako druhy respondent. Psychohygiené¢ se aktivné vénuje, svému télo doptrava dostatek

spanku a odpocinku. Jedinymi jeho nedostatky je nedodrzeni zdravych stravovacich navyka.
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Forma workoholismu u n¢j momentalni neni ohroZzujici, ale je si védom zavislosti na své
praci.

Patym respondentem je muz, ktery se nachdzi na pozici manazera fitness klubu.
S pojmem duSevni hygiena se setkdva denné, je si védom zavislosti na své praci a neni
ohroZen syndromem vyhoteni. Tento respondent nebyl vii¢i autorce sdilny, jako tomu bylo
naptiklad u respondentl 1 ¢i 2. Jeho zavislost na praci je momentalné v leh¢i forme.

Sestym respondentem je druhd Zena, ktera se podrobila vyzkumu a nachazi se také
v bankovnim odvétvi. Tato respondentka trpi stftedni formou workoholismu. Zavislosti na
své praci si je védoma. Pojem psychohygieny je ji znam, ale zddné zasady nedodrzuje, a
tudiZ ani nezabraniuje potencionalnimu syndromu vyhofeni.

Sedmym respondentem je muz, ktery pusobi v potravinaiském primyslu. Pojmy
workoholismus 1 duSevni hygiena dobie znd. Jeho komunikace je velmi piijemna, a proto
autorce Cas straveny s nim byl velkym pfinosem, protoze ji byl ochoten sdélit spoustu
informaci o chodu spole¢nosti. Jeho dva kolegové bojuji se syndromem vyhoteni, a proto se
mu snazi aktivné zabraniovat. Psychohygien¢ se aktivné vénuje.

Osmym respondentem je také Zena, kterd je zaroven posledni Zenou, kterda se
vyzkumu podrobila. DuSevni hygiena je pro respondentku denni rutinou a nepodcenuje jeji
dilezitost. S touto respondentkou se autorce velmi dobie pracovalo, diky jeji milé a pratelské
povaze. V souCasnosti neni ohrozena syndromem vyhofeni a snazi se mu 1 aktivné

pfedchazet.

VétSina vybranych respondenti si uvédomuje zavislost na své praci a sklon k
workoholismu, jedinou vyjimkou je druhy respondent, ktery se potyka s velmi silnou formou
workoholismu a prozatim nebyl schopen omezit svou zavislost na praci. Vysledky ostatnich
manazerll jsou kladnéjsi, potykaji se spiSe se stiedni ¢i lehkou formou. V celkovém
hodnoceni nejlépe dopadli respondenti ¢.1, €.7, ¢.8 a ¢.5. Uvédomuji si, jaka rizika s tim

spojena a pokousi se o aktivni psychohygienu.
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6 Zavér

Cilem bakaléaiské prace bylo zjistit, jaké navyky maji vybrani respondenti
z vyzkumného vzorku, manazeii korporaci, a jaké povédomi v oblasti dusevni hygieny
skute¢né mayji.

Prostfednictvim mixu kvalitativniho a kvantitativniho Setfeni bylo na vybranych
respondentech mozno nahlédnout do problematiky, ktera se tyka oblasti dusevni hygieny v
manazerské praxi. K témto ucelim slouzil vzorek osmi ndhodné vybranych respondentt.
Respondenti na sebe nejsou nijak vazani, neplisobi na stejnych postech, ani ve stejné
spole€nosti. Na zaklad¢ ziskanych informaci, které autorka ziskala pomoci €asovych
snimki, polostrukturovanych rozhovora a dotaznikii (testll) tykajicich se workoholismu je
mozné zodpovédét stanovené vyzkumné otazky, a to, zda si manazeti uvédomu;ji zavislost
na své praci a jejich sklon k workoholismu, a dale zda aktivné a védomé workoholismu
prostfednictvim duSevni hygieny zabranuji.

Diky vyzkumu doSlo k postupnému zanalyzovani vSech podstatnych slozek
psychohygieny.

Z vyzkumu vyplynulo, ze z vyzkumného vzorku se 75 % respondentil potyka se
sttedni nebo vaznou formou workoholismu, pouze 25 % si tento problém uvédomuje. 87,5
% aktivné provadi psychohygienu, kterou zabraiiuje workoholismu. Vybér vzorku autorka
hodnoti jako Gspésny, jelikoz ji bylo umoznéno odpovédét na definované vyzkumné otazky
prostiednictvim osmi naprosto odliSnych respondenti. Prakticka ¢ast se zamétuje na hlubsi
analyzu jednotlivych respondentl. Ke konci této bakalarské prace je provedeno zhodnoceni
vystupil. V zavéru praktické Casti 1ze nalézt 1 porovnani vSech jednotlivych respondentt,
které bylo definovano jako podptrna metodika ke splnéni cile v tvodu prace. Vystupy, které
byly ziskany z vyzkumu plni sviij Gi€el a manaZzerim mohou poskytnout sebereflexi, ktera
jim umoziiuje dokreslit obraz sebe samého 1 svych silnych a slabych stranek. Kazdy
z respondentil se profiloval ve vztahu k duSevni hygien¢ zcela odli$né.

U vétSiny respondenti bylo odhaleno, ze ziji efektivni a zdravy zivotni styl bez
vetsich potizi. Ve vysledcich je mozno vidét, Ze pecuji jak o svou fyzickou kondici, tak 1 o
dusevni zdravi. Pokud jsou manaZzeti schopni investovat do sebe, vraci se jim sama pozitiva
jako jsou $tésti, work-life balance a uspéchy v kariéte.

Vyjimkou je Sesty respondent, ktery nedodrzuje Zadnd doporucena pravidla dusevni

hygieny. DuSevni hygiena v jeho zivoté nepifedstavuje velkou dllezZitost. To autorka

86



dokazala vyhodnotit dle faktort, kterymi jsou: nezdravy zivotni styl, stres, zanedbavani sam
sebe, nulovy rodinny zZivot, nekvalitni mezilidské vztahy, Zadny osobni zivot. Prace je
jednim z mala konickd. Diky témto faktorim se zrespondenta stava vécny pesimista.
Pfinosem této bakalaiské prace je sezndmeni vybranych respondentt s vystupem vyzkumu
a problematikou dusevni hygieny. V pribéhu analyzy autorka podavala respondentim
mozné zpusoby a doporuceni, které by vybrani respondenti mohli potenciondlné vyuzit,
pokud by se chtéli zlepsit v oblasti dusevni hygieny a aktivné se chranit pted syndromem

vyhoteni.

Zaveérem by autorka rdda zhodnotila, Ze ptinos této bakaladiské prace pocituje i v
osobni roviné. Pro autorku bylo mozZné nahlédnout do manaZerského prostiedi a poznat
se s jednotlivymi manazery. V osobni rovin€ autorky i pro vybrané respondenty bakalaiské
prace je pfinosem, Ze je nutno naucit se reflektovat jedine¢nost a respektovat okolnosti.
Zamérem autorky je, aby se pii postupném seznameni s tématikou byl ¢lovék schopen 1épe
sebereflektovat, dokéazal se hloubé€ji zamyslet a idedlné se odhodlat k rozhodnuti ucinit ve
svém Zzivoté potfebné zmeény a neustale se zlepSovat. Postupem casu by mél byt jedinec
schopen se pozastavit nad vécmi, trénovat jednotlivé ndvyky psychohygieny a naucit se
dovednostem, které jsou nezbytné pro efektivni cestu Zivotem manazera. K SirSimu ptinosu
bakalarské prace slouzi celkova analyza zivotnich rytmu jednotlivych respondentt, ktera
muze pomoci jinym vrcholovym manazerim k zodpovézeni otazek, zda dodrzuji pravidla
dusevni hygieny, jsou zavisli na své praci a maji sklon k syndromu vyhoteni. Pojem duSevni
hygiena doprovazi manazery cely Zivot, protoze predstavuje praci na sobé samém a kazdy

by si mél uvédomovat jeji diillezitou roli v manazerském svéte.

87






7 Seznam pouzitych zdroju

Amiena, Zylla. 2010. Joga. misto neznamé : Grada Publishing, 2010.

Bartko, Daniel. 1980. Moderni psychohygiena. misto neznamé : Pyramida, 1980.
11-106-80.

Bedrnova, Eva. 1999. Dusevni hygiena a seberizeni . Praha : Fortuna, 1999. 80-
7168-681-6.

Bedrnova, Eva, a dalSi. 2017. Manazerska psychologie a sociologie. misto
neznamé : Management Press, 2017. 978-80-7261-239-0.

Bendrova, Eva a Pauknerova, Daniela. 2015. Management osobniho rozvoje-
Seberizeni, DuSevni hygiena, efektivni Zivotni styl. misto nezndmé : Management Press,
2015. 978-80-7261-381-6.

Cungi, Charly. 2011. Jak zvlddat stres. Praha : Portal, 2011. 80-7178-465-6.

Celedova, Libuse a Cevela, Rostislav. 2010. Vychova ke zdravi. misto neznamé :
Grada Publishing, 2010. 978-80-247-3213-8.

Fehlau a Eberhard, G. 2003. Konflikty v praci. Praha : Grada Publishing, 2003. 80-
247-0533-8.

Ferjenéik, Jan. 2000. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu. misto
neznamé : Portal, 2000. 80-7178-367-6.

Flandera, Stanislav. 2005. Klasické masaze. Olomouc : Poznani, 2005. 978-80-
86606-36-1.

Fontana, David. 2016. Stres v prdci a v zivoté. Praha : Portéal, 2016. 978-80-262-
1033-7.

Hendl, Jan. 1999. Uvod do kvalitativniho vyzkumu. Praha : Karolinum, 1999.
8024600307.

Hildegard, Tischer. 2008. Masadz od hlavy az k pate. misto neznamé : Grada , 2008.
6986708475.

Honzak, Radkin. 2015. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. Praha : VySehrad,
2015. 978-80-7429-552-2.

Hubackova, Lia. 2003. 33 zakladnich postupii jak prekonat stres pri obchodovani.
Brno : Computer Press, 2003. 80-251-0016-2.

Chrpova, Diana. 2010. S vyZivou zdravé po cely rok. misto neznamé : Grada

Publishing, 2010. 978-80-247-2512-3.



Jiri, Plaminek. 2013. Sebepoznani, seberizeni a stres. misto nezndmé : Grada
Publishing, 2013.

Johari, Harish. 2002. Ajurvédskd masdz. Praha : Pragma, 2002. 80-7205-838-X.

Kallwass, Angelika. 2007. Syndrom vyhoreni v praci a osobnim Zivoté. Praha :
Portal, 2007. 978-80-7367-299-7.

kolektiv, Pauknerova a. 2006. Psychologie pro ekonomy a manazery. misto
neznamé : Grada Publishing, 2006. 978-80-247-3809-3.

Krej¢ik, Vaclav. 2003. Powerjoga. misto neznamé : Ikar, 2003.

Kruzej, Emil. 1998. Mentalni hygiena. misto neznamé : Karolinum, 1998.
9788071846741.

Krivohlavy, Jaro. 1994. Jak zviadat stres. Praha : GradaPublishing, 1994. 80-7169-
121-6..

—. 2001. Psychologie Zdravi. Praha : Portal, 2001. 80-7178-551-2.

Kunova, Vaclava. 2011. Zdrava vyZiva. misto nezndmé : Grada Publishing, 2011.
978-80-247-7379-7.

Kurelova, Milena. 1996. Profesiografie ucitele. Brno : Masarykova univerzita,
1996. 1805-9551.

KuSiak, Ivan a KaSiakova, Hana. 2012. Jak prekonat stres. Praha : Reader's Digest
Vybér, 2012. 978-80-7406-194-3.

Machac, Milo$ a Machacova, Helena. 1991. Rezervy vykonnosti. misto neznamé :
Karolinum, 1991. 80-7066-485-1.

Matousek, Oldrich. 2003. Metody a Fizeni socidlni prace. Praha : Portal, 2003.
9788073675028.

Micek, Libor. 1984. Dusevni hygiena. 1984.

—. 1994. Dusevni hygiena. Praha : Signatura L 3999 , 1994. 14-400-84.

Mikulastik, Milan. 2015. Manazerska psychologie. misto neznamé : Grada
Publishing, 2015. 978-80-247-4221-2.

Nakonecny, Milan. 1998. Zdklady psychologie. misto neznamé : Academia, 1998.
80-200-0689-3.

NeSpor, Karel. 2015. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. misto neznameé :
Portal, 2015. 9788026207788.

—. 2013. Sebeoviadani . Praha : Portal, 2013. 978-80-262-0482-4.



Novak, Tomas. 2004. Testy osobnosti. misto nezndmé : Grada Publishing, 2004. 80-
247-0145-6.

Pauknerova, kol. 2006. Psychologie pro ekonomy a manazery. misto neznamé :
Grada Publishing, 2006. 978-80-247-3809-3.

Pit’ha, Jan a Poledne, Rudolf. 2009. Zdrava vyziva pro kazdy den. misto nezndmé :
Grada Publishing, 2009. 978-80-247-6554-9.

Plaminek, Jiri. 2013. Sebezndni, Seberizeni a stres. misto neznamé : Grada
Publishing, 2013.

Punch, Keith. 2008. Zdaklady kvantitativniho SetFeni. misto nezndmé : Portél s.r.o.,
2008. 978-80-7367-381-9.

Rehm - Schweppe, Rachel. 2010. Masdze pro rozmazlovdni. misto neznamé :
Grada, 2010. 9788024730349.

Rush, Myom. 2004. Syndrom vyhoreni. misto neznamé : Navrat Domu, 2004. 80-
7255-074-8.

Sedmik, Jan. 2008. Masdze od A do Z. misto neznamé : NS Svoboda, 2008. 978-80-
205-0599-6.

Scherlau, Christine. 2007. Techniky vedeni rozhovoru : zdokonalte své komunikacni
dovednosti. Praha : Grada Publishing, 2007. Grada Publishing.

Schreiber, Vratislav. 2000. Lidsky stres. Praha : Academia, 2000. 80-200-0240-5.

Statni zdravotni ustav. Narodni zdravotnicky informacéni portal. nzip.cz. [Online]
Ministerstvo zdravotnictvi CR a Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR. [Citace:
08. biezen 2022.] https://www.nzip.cz/clanek/786-dotaznik-zavislosti-
workoholismus?fbclid=IwAR25hgxnJPxaCjcvE90oGbwgjcBPU3U6fcrPd69k7MPbcailH q
yJoP_MCcc%C2%AS. 2695-0340.

Stock, Christian. 2010. Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout. Praha: Grada
Publishing, 2010. 978-80-247-3553-5.

Snydrova, Ivana. 2007. Manazerka a stres. Praha : GradaPublishing, 2007. ISBN:
80-247-1272-5. .

Svarcitek, Roman. 2007. Kvalitativni vWzkum v pedagogickych védach: pravidla
hry. Praha : Grada Publishing, 2007. 978-80-7367-313-0.

Vacek, Jaroslav. 2015. Nelatkové zavislosti - Zavislost na praci. [Vyukovy text]
Praha : Centrum adiktologie, 2015.



Vobotilova, Jarmila. 2015. Dusevni hygiena a stres. Praha : Ceské vysoké udeni
technické v Praze, 2015. 978-80-01-05724-7.

Vyskodilova, Jana. 2015. Workoholismus a jeho ndsledky. [Clanek] Praha :
Psychiatrie pro praxi, 2015.

Walker, lan. 2012. Vyzkumné metody a statistika. misto nezndmé : Cosmopolis,

2012. 978-80-247-3920-5.



8 Seznam obrazki, tabulek, grafi a zkratek
8.1 Seznam obrazku

Odkazovany seznam obrazki

Obrazek 1 - Pyramida potieb od Abrahama Maslowa .........................
Obrazek 2 - barevné rozliSeni casovych poli.......cccceeevvivciienciieeniennne,

Obrazek 3 - Charakteristika asovych poli.......ccccceeeeiieiciiiniiecieeee,

8.2 Seznam tabulek

Odkazovany seznam tabulek

Tabulka 1 - 1dentifikace VZOr.......cccoeviiiiiiiiiiiiieceecceee
Tabulka 2 - identifikace respondent 1 .........cccceeeviieeiiiincieenee e,
Tabulka 3 - casové snimky (respondentl).........ccceevvveevciieeniieeenieennne,
Tabulka 4 - identifikace respondent 2 ..........cccceeevveeecieeniieeeie e
Tabulka 5 - Casové snimky (respondent 2)........ccccveeevveenciieencieeenneennne.
Tabulka 6 - identifikace respondent 3 ..........cccceeeiiieeiieencieeeie e
Tabulka 7 - Casové snimky respondent 3...........ccccveeevieevciieeniieeeneeenne,
Tabulka 8 - identifikace respondent 4 ...........cccceeeieeeiieeecieeecie e,
Tabulka 9 - Casové snimky (respondent 4)........cccceeeeeveerciieencieeenneeenne,
Tabulka 10 - identifikace respondent 5 ..........cccoeeveeevieeeciieeniie e,
Tabulka 11 - asové snimky (respondent 5)........cccceeeveeeciveencieeenneennne.
Tabulka 12 - identifikace respondent 6 ............cceccveeevveerciieencieeerreeenne,
Tabulka 13 - asové snimky (respondent 6)...........ccecveeecvieerreeenneennne.
Tabulka 14 - identifikace respondent 7 ..........cccoeeveeecieencieencieeeniee e,
Tabulka 15 - ¢asové snimky (respondent 7)........cccceeeveeecvveencreeenneennne.
Tabulka 16 - identifikace respondent 8 ..........ccccecveeeiiienciiieniieeieenne,

Tabulka 17 - Casové snimky (respondent 8).........ccccecveeeciveenieeenneennne.



8.3 Seznam grafi

Odkazovany seznam grafi

Graf 1- procentudlni vyjadieni ¢asovych skupin v grafu...........ccooooiiiiiinnnnn

Graf 2 - procentudlni vyjadieni casovych skupin v grafu (respondent 2)

Graf 3 - procentudlni vyjadieni asovych skupin v grafu (respondent 3)

Graf 4 - procentudlni vyjadieni casovych skupin v grafu (respondent 4)

Graf 5 - procentudlni vyjadieni casovych skupin v grafu (respondent 5)

Graf 6 - procentudlni vyjadieni Casovych skupin (respondent 6)

Graf 7 - procentudlni vyjadieni ¢asovych skupin v grafu (respondent 7)

Graf 8 - procentudlni vyjadieni asovych skupin v grafu (respondent 8)



9 Prilohy
9.1 Dotazniky tykajici se workoholismu

9.1.1 Respondent 1 — dotaznik
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9.1.2 Respondent 2 — dotaznik
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9.1.3 Respondent 3 — dotaznik
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9.1.4 Respondent 4 — dotaznik

Dotaznik zédvislosti - workoholismus
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9.1.5 Respondent 5 — dotaznik
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9.1.6 Respondent 6 — dotaznik

4 och rad ek "

Roeliull ve, hityl Ne
| Kyl e da it Mero hre 16t 2 olivhiavat, i se ragrubeay. M‘
o letch thak ———
568 ddvat

ln. K2 sepeacu e pro mne tédh se wrctnit —_—
TP b mne ik se o

Jsem wivisly na své praci? Splivjete kritéria tyto otirky vias mitd ':mi’;‘u‘m“w N
e iy birou: sl motnont 2o hdon sdpontd s il 2 s o
e o e 2 . e - G
1. | Vaesing vict ditlen radd| sdm, sk bych padidal o pomoc. rhodnt
2.| Jsem netepilivg, iyt mirs s nEkoho Sekat nebo ky? trvd nico plis diouto e
| (napt. peenalu 5¢ poybuficl frora),
3. | Vypads to, de jsem stide ve spichu a v Ronslce s Easem. onbodnd
4| Kady2 mdm phersdit porikct, joem mu
5.| Jsem hodnd 2 mivin & rozpracoviano vic vhel. m
& | Deliwdm vice vid &, jakn naph, obidvirs, pisi pozndrmky 4 phitom |estd m
7. | Casto slisuj vic set ve di spinit. ,:r]_)_,
e ey N otzhey £ 8 a2 25)
Y .
’:‘ npnumun‘nmwmm.m -::rl e
li mmmnmmmmu—mmn-nm-mm me,z
u.V add i 20 pracoved o & rychie rbe T oo v 0 oblasti | bt {'ﬂ- )
1-: th:f:mmhmﬂplemmmmnum mﬂl ﬁz
;ﬁ:":wwm-mnnw-wﬂumlhwud‘m :lm"' :"n
| 14| Teivim spestu ta tim, 2e v dudie plinaf  preegilin *: i | bt | 90
wstasast [
B
B

levprﬂluﬁﬁ.mwwukﬂlﬂ n.‘-l %
/|

5

[
4
\r
:
b
3
k-
‘1

. smmhmum,mlhﬂ?
| — — — a

2L M skl zatit prefety i et

Prici hodné premyilim
rémdmred.

am-;m—m-wmmknmnm

.

ki forma 2ivadosti
* @k @Bbadi - sthednd forma zvis) Mum 6 ?7
* WBbadl a vice - 0éEki forsea 2ivishost] ng prac,



9.1.7 Respondent 7 - dotaznik
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9.1.8 Respondent 8 — dotaznik
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9.2 Polostrukturované rozhovory s respondenty

9.2.1 Respondent 1 - rozhovor

Osnova rozhovoru

A. DuSevni hygiena

- Setkali jste se s pojmem dusevni hygiena? Co si pod timto pojmem piedstavujete?

Ano, s timto pojmem jsem se setkala. DuSevni hygiena pro mne piedstavuje aktivity, kterém délam
pro své mentalni zdravi.

Role dusevni hygieny v zivoté ¢lovéka

Spanek

- Kolik hodin denné spite? Spite stejnou dobu kazdy den?

Kazdy den spim asi 89 hodin. O vikendu si nenatizuji budik a rad se prospim o néco déle.

- Setkali jste se s nespavosti? Jak proti ni bojujete?

Ano, s nespavosti jsem se jiz setkala. Neni to trvaly stav, ale pokud se citim pietiZeny, obcas
nespavosti trpim. Snazim se davat si bylinkové ¢aje na spani, napiiklad meduiku a vecer se jiz ni¢im
nerozptylovat. Ne vzdy to ale funguje.

- Snite 1 v prubéhu dne? O ¢em se vam zda?
Ne, v pribéhu dne nesnim.

Zdrava vyziva
- Dodrzujete pravidla zdravé vyzivy? Pripadné jaka?
Pravidla zdravé vyzivy nedodrzuji. Jim co mi chutna.

- Staréate se o svou fyzickou kondici? Jak? Vénujete se néjakému sportu?
Pond¢lky a ¢tvrtky navs§tévuji fitness lekce nedaleko své prace, jedna se naptiklad o pilates ¢i jogu s
kolegynémi. Ale je to spiSe pro dobry pocit, jiné fyzické aktivity moc nevykonavam.

Rezim prace a odpocinku

- Dodrzujete zasady néjaké vlastni zasady, které se tykaji prace a odpoc¢inku?

Snazim se nechodit z prace domi moc pozdé a vecery se vénovat rodiné. Rodina je mym nejvétSim
odpoc¢inkem.

- Jakym zptisobem odpocivate?
Jak jsem jiz zminovala, chodim s kolegynémi na fitness lekce. O vikendu travim c¢as s rodinou,
jezdime na rizné vylety. Odpocinu si ale i1 u pfipravy vecefe nebo uklidu domacnosti.

B. Socialni prostiedi jedince

Socialni pozice a role

- Je pro Vas dulezité VaSe postaveni ve spole¢nosti?

Urc¢ité pro mne dilezité je.

- Co si myslite, ze od Vasi pozice o¢ekavaji ve ostatni ve firmé (chovani, vystupovani, vysledky)?
Ve firm¢é¢ mame na$tésti pomérné hezké vztahy. Myslim, Ze ode mne ocekavaji férové jednani.

Snazim se jim vyjit co nejvice vstiic — bohuzel ne vzdy to jde.

-Jak moc obtizné pro Vas je tato o¢ekavani naplnit?



Myslim si, ze zatim plnim ocekavani pomérné dobfte, nekdy je to ale obtizné.

Interakce a komunikace

- Jak probiha Vase komunikace? Komunikujete spiSe vécné, autoritativné nebo s emocionalnim
natlakem?

Na manazerské pozici by mél byt ¢lovek, ktery je spiSe autoritativni. Snazim se pracovniky vést k co
nejlepsim vysledkiim a motivovat je.

- Pokud se jedna o mezilidské vztahy, je pro Vas blizsi kooperovat, podporovat nebo jste soutézivy/
soutéziva?

Popravdg, je pro mne dutlezité vSechno ze zminénych odpovédi. Jsem velmi soutéziva, zaroven je
pro mé ale dulezita i kooperace a podpora.

Role moralky ve spole¢nosti

- Myslite si, Ze jste moralnim ¢lovékem? Maté néjaké vlastni moralni zasady?

Ano, jsem velmi moralni. Nemam rada nezdvofilost a od svych podfizenych o¢ekavam vzdy 100/
upfimnost. Jednam s lidmi s Gictou a to samé pozaduji od nich.

Konflikty a jejich zvladani

- Myslite si, ze konflikty jsou zdravym projevem spoluprace mezi lidmi?

Nejsem velmi konfliktni Clovek, ale nékdy je potieba se do mensiho konfliktu dostat, aby se lidé
mezi sebou vyjasnili ur¢ité meze. Konflikt mtize pfinést i pozitiva, naptiklad dobré feseni néjakého
ukolu.

- Chcete se konfliktdm spiSe vyhybat nebo pro Vas predstavuji prostor, ktery je pro Vas tvar¢i?
Popravd¢ se konfliktiim radéji vyhnu, kdyzZ je to mozné.

- Pokud dojde ke konfliktu, jakou strategii pii jeho feSeni uplathujete? Je strategie rozdilna, pokud
se jedna o osobni ¢i pracovni zivot?

Snazim se zachovat klidnou hlavu a nebyt vybusna. Pokud se jedna o osobni Zivot, nékdy své emoce
pustim o trochu vic, neZ v tom pracovnim, tam se snazim fesit konflikt naprosto v klidu. TakZe ano,

N4

Jaké jsou Vase emoce pii konfliktech?
Zalezi na situaci, nékdy je to vztek, nékdy jsem v klidu. Sem tam se projevuje i smutek, zmatenost,
zklamani.

-Mohl/a byste prosim popsat Vasi typickou reakci na vznikly konflikt a uvést postup, jak konflikt
resite?

S ¢lovékem, se kterym mam konflikt, se snazim v klidu rozebrat problém a najit vhodné feSeni pro
ob¢ strany.

Sebepoznani a sebefizeni

- Mate obcas chvile, kdy se zamyslite nad svym vlastnim chovanim? Vyvozujete z toho néjaké
zavery?

Ur¢ite ano.

- Myslite si, ze mate sviij zivot ve vlastnich rukou nebo se spiSe poddavate osudu?
Mam zivot ve svych rukou, chci mit v zivoté ur€ity fad.

Cile, priority, programy

- V jakém horizontu kladete sam sob¢ cile?

1-5 let.



- Pokud chcete své cile ¢i plany naplnit, pouzivate konkrétni plany nebo programy k jejich naplnéni?
Ano.

- Jde ve vétsing pripadl pouze o predsevzeti nebo své cile dotahnete do konce?
Vzdy své cile chei dotahnout do konce.
Time management

- Umite hospodafrit se svym ¢asem?
Ano, umim.

Stress management

- Diky ¢emu si myslite, Ze je VaSe prace narocna? Dokazete fict, co ve Vas v praci evokuje stres?
Je naroc¢na v tom, Ze musim jit svym podfizenym piikladem a zarovei je neustale motivovat.
Chci byt pratelska a zaroven autoritativni. Prace ve mne evokuje Casto velky stres.

- Povazujete se za odolného/odolnou vuci zatézi ¢i stresu? Pracujete néjak na tom, aby se Vase
odolnost zlepSovala?
Nemyslim si, Ze jsem odolny ¢loveék viici stresu, ale snazim se s tim neustale pracovat.

- Pfedchazite stresu? Jak?
Travim ¢as s rodinou a uzivam si chvile klidu.

- Pokud se jedna o stresové okamziky, jak bezprostiedné reagujete (napiiklad agrese, tinik)?
Jednoznacéné tinik. Potfebuji chvili klidu a zaviram se do takové své vlastni bubliny.

Workoholismus

-Setkali jste se jiz s pojmem workoholismus? Znate ¢loveka, ktery je zavisly na praci? Co si o tom
myslite?

S pojmem jsem se setkala, ale Zadného workoholika pravdépodobné neznam.

- Myslite si, ze jste workoholismem ohroZen v souvislosti s Vasim zaméstnanim?

Ano, ale snazim se predchazet jeho vzniku.

- Pfedchazite néjak vzniku workoholismu?

Dodrzuji pravidelny rezim. Z prace nechodim pozdé€, pravidelné se stravuji, praci si neberu domt a
pravideln¢ spim.

Syndrom vyhoteni

- Setkal/a jste se jiz nékdy s pojmem syndrom vyhoteni? Znate nékoho, kdo je syndromem postizeny?
Jaky na n¢j mate nazor?

Ano. Nesetkala.

- Umite si ptfedstavit, Ze by syndrom vyhofeni nékdy nastal i u Vas? Jak byste postupoval, pokud
ano?

Myslim si, Ze by nenastal. Ale pokud ano, snazila bych se asi co nejvice relaxovat, odjet na dovolenou
s rodinou. V pfipadé, Ze by to zaslo moc daleko, vyhledala bych rozhodné odbornou pomoc.

C. ManazZerska praxe
Osobnost manazera

- Jste extrovert ¢i introvert?
Tak napdl.

- Myslite si, Ze jste temperamentni ¢lovek?



Ano.

- Pokud se jedna o svét kolem Vas, vnimate spiSe smysly nebo se v Zivoté fidite pocitem ¢i intuici?
Ridim se pocitem a intuici.

- Uprednostiiujete spiSe, pokud maji véci systém a fad nebo si rad improvizujete?
Systém a tad.

Emocionalni inteligence
- Umite pracovat se svymi emocemi? Jak?
Ano, délam dechova cviceni, kterd mi napomahaji ke zvladani mych emoci.

- Jste obratni v mezilidskych vztazich, empaticti?
Ano, jsem velmi empaticka. Alespon si to tedy myslim.

Komunika¢ni dovednosti
- Vidite ve své komunikaci slabé stranky? Jaké?
Momentalné¢ mé zadné nenapadaji.

- Co vnimate ve vasi komunikaci jako vyhodu?
Casto mi lidé tikaji, ze mam moc pfijemny hlas. Zaroven jsem pratelska a empaticka. Mozna to mi
komunikaci s lidmi ulehcuje.

-Myslite si, Ze jste asertivni?
Ano.
Prace manazera s lidmi

- Vytvoril jste v ptisobeni na manazerské pozici néjaké zasady prace s lidmi? Jaké?
Ano. Na pracovisti jsme k sob& upiimni a snazime se spole¢né vyftesit veskeré problémy
- Myslite si, ze Vas podtizeni respektuji a uznava;ji?

Spise ano.

- Delegujete nebo mate s delegovanim problém? Jaké jsou vase silné a slabé stranky?
Nemam s nim nejmensi problém.

- Setkal/a jste se jiz s tréninkem manazerského uméni?
Ne.

Pracovni uplatnéni a kariéra

- Mohl/a byste uvést, co Vam vyhovuje nebo nevyhovuje na VaSem zaméstnani?

Nemohla bych mit zaméstnani, které mi nevyhovuje. Momentalné mne ma prace napliiuje a jsem
naprosto spokojena.

- Dokazal/a byste zhodnotit sam sebe v oblasti pracovniho uplatnéni?
Na manazerské pozice nastupuje ¢im dal tim vice lidi a najit dobrou pozici neni lehké.

- Myslite si, Ze se ve Vasem zaméstnani stale rozvijite? Snazite se o to? Ridite aktivné svou kariéru?
Ano, kazdym dnem se u¢im novym vécem, diky kterym se mohu rozvijet.

- Maté néjakou predstavu o Vasi budouci kariéie? Jaké jsou Vase ambice?
Nepiemyslela jsem o tom zatim.



- Setkal/a jste se jiz n€kdy s analyzou VasSich silnych a slabych stranek? Pokud jste ji zkousel/a, co
jste tim zjistil/a?
Ne.

Efektivni Zivotni styl
- Dodrzujete zdravy Zivotni styl? Jakym zptsobem?
Chodim kazdy vikend na prochazky, dvakrat v tydnu cvic¢im.

-Dokézete sladit a harmonizovat osobni zivot s tim pracovnim?
Zatim se mi to dafi velmi dobfe.

- Jste spise spokojeny/a a prozivate zivotni pohodu nebo jste pesimista?
Jsem spokojena.

-Jakym zpasobem travite sviyj volny ¢as? Mate néjaké konicky?
S rodinou.

-Vedete rodinny zivot? Jaké aktivity v rodinném zivoté provozujete? Jaky je Vas rodinny zivot?
Ano. Chodime na vylety a travime spole¢né vecery.

- Jste pravidelné v kontaktu se svymi prateli?
Diky détem uz méng¢, ale samoziejme si nékdy zajdeme na obéd nebo se navstivime.

- Co je smyslem Vaseho zivota?
Ma prace a rodina.

9.2.2 Respondent 2 — rozhovor

A. DuSevni hygiena

- Setkali jste se s pojmem dusevni hygiena? Co si pod timto pojmem piedstavujete?
Ano, vycisténi psychiky

Role dusevni hygieny v zivoté cloveéka

Spanek
- Kolik hodin denné spite? Spite stejnou dobu kazdy den?
8

- Setkali jste se s nespavosti? Jak proti ni bojujete?
Ano, sportem

- Snite 1 v prubéhu dne? O ¢em se vam zda?
Az nebudu v praci

Zdrava vyziva
- Dodrzujete pravidla zdravé vyzivy? Pripadné jaka?

Ano, pravidelna kvalitni strava

- Staréate se o svou fyzickou kondici? Jak? Vénujete se néjakému sportu?
Ano, béh, kolo, fitness, plavani

Rezim prace a odpocinku
- Dodrzujete zasady néjaké vlastni zasady, které se tykaji prace a odpoc¢inku?



Nepracovat vic nez 8 h

- Jakym zptisobem odpocivate?
Sport, chalupa, serialy

B. Socialni prostredi jedince

Socialni pozice a role

- Je pro Vas dulezité VaSe postaveni ve spole¢nosti?
Ano

- Co si myslite, ze od Vasi pozice o¢ekavaji ve ostatni ve firm¢ (chovani, vystupovani, vysledky)?
Ridit spole¢nost

-Jak moc obtizné pro Vas je tato o¢ekavani naplnit?
Nijak

Interakce a komunikace

- Jak probiha Vase komunikace? Komunikujete spiSe vécné, autoritativné nebo s emocionalnim
natlakem?

Vécné

- Pokud se jedna o mezilidské vztahy, je pro Vas blizsi kooperovat, podporovat nebo jste soutézivy/
soutéziva?
Kooperovat

Role moralky ve spolecnosti
- Myslite si, Ze jste moralnim ¢lovékem? Mate néjaké vlastni moralni zasady?
Ano

Konflikty a jejich zvladani

- Myslite si, ze konflikty jsou zdravym projevem spoluprace mezi lidmi?

Ne

- Chcete se konfliktim spiSe vyhybat nebo pro Vas predstavuji prostor, ktery je pro Vas tvar¢i?
Nevyhledavam konflikty

- Pokud dojde ke konfliktu, jakou strategii pii jeho feSeni uplatnujete? Je strategie rozdilna, pokud
se jedna o osobni ¢i pracovni zivot?
Ne

- Jaké jsou Vase emoce pii konfliktech?
Jak kdy

-Mohl/a byste prosim popsat Vasi typickou reakci na vznikly konflikt a uvést postup, jak konflikt
fesite?
Zalezi na okolnostech

Sebepoznani a sebetizeni

- Mate obcas chvile, kdy se zamyslite nad svym vlastnim chovanim? Vyvozujete z toho né&jaké
zavery?

Ano

- Myslite si, ze mate sviij zivot ve vlastnich rukou nebo se spiSe poddavate osudu?
Ve vlastnich rukou



Cile, priority, programy

- V jakém horizontu kladete sam sob¢ cile?
Sport 1 rok, jinak co nejkratsi ¢as

- Pokud chcete své cile ¢i plany naplnit, pouzivate konkrétni plany nebo programy k jejich naplnéni?
Ano

- Jde ve vétsing pripadl pouze o predsevzeti nebo své cile dotahnete do konce?
Cile plnim

Time management

- Umite hospodafrit se svym ¢asem?
Ano

Stress management

- Diky ¢emu si myslite, Ze je VaSe prace naro¢na? DokaZete fict, co ve Vas v praci evokuje stres?
Hloupi lidé

- Povazujete se za odolného/odolnou vuci zatézi ¢i stresu? Pracujete néjak na tom, aby se Vase
odolnost zlepSovala?

Ne

- Pfedchazite stresu? Jak?

Ano, nevyhledavam zbyte¢né konflikty
- Pokud se jedna o stresové okamziky, jak bezprostiedné reagujete (napiiklad agrese, Ginik)?
Agrese

Workoholismus

-Setkali jste se jiz s pojmem workoholismus? Znate ¢loveka, ktery je zavisly na praci? Co si o tom
myslite?

Setkal, neprospiva to zdravi

- Myslite si, Ze jste workoholismem ohroZen v souvislosti s Vasim zaméstnanim?
Ne

- Pfedchazite néjak vzniku workoholismu?
Ano, chodim do prace co nejméné

Syndrom vyhoteni

- Setkal/a jste se jiz nékdy s pojmem syndrom vyhoteni? Znate nékoho, kdo je syndromem postizeny?
Jaky na n¢j mate nazor?

Ano

- Umite si pfedstavit, Ze by syndrom vyhofeni nékdy nastal i u Vas? Jak byste postupoval, pokud
ano?
Ano

C. ManazZerska praxe
Osobnost manazera

- Jste extrovert ¢i introvert?
Extrovert ménici se na introverta



- Myslite si, Ze jste temperamentni ¢lovek?
Byl jsem, mam méng energie.

- Pokud se jedna o svét kolem Vas, vnimate spisSe smysly nebo se v Zivoté fidite pocitem ¢i intuici?
Intuici

- Uprednostiiujete spise, pokud maji véci systém a fad nebo si rad improvizujete?
Jsem systematik

Emocionalni inteligence

- Umite pracovat se svymi emocemi? Jak?

Ne

- Jste obratni v mezilidskych vztazich, empaticti?
Ano

Komunika¢ni dovednosti
- Vidite ve své komunikaci slabé stranky? Jaké?
Ne

- Co vnimate ve vasi komunikaci jako vyhodu?
Jsem bystry, inteligentni, rychly

-Myslite si, Ze jste asertivni?

Trochu

Prace manazera s lidmi
- Vytvoril jste v ptisobeni na manazerské pozici néjaké zasady prace s lidmi? Jaké?
Nenechat ze sebe délat pitomce

- Myslite si, ze Vas podtizeni respektuji a uznava;ji?
Ano

- Delegujete nebo mate s delegovani problém? Jaké jsou vase silné a slabé stranky?
Deleguji

- Setkal/a jste se jiz s tréninkem manazerského uméni?
Ano

Pracovni uplatnéni a kariéra
- Mohl/a byste uvést, co Vam vyhovuje nebo nevyhovuje na VaSem zaméstnani?
Vyhovuje mné volna pracovni doba, nevyhovuje mé nékoho poslouchat

- Dokazal/a byste zhodnotit sam sebe v oblasti pracovniho uplatnéni?
Jsem dobry obchodnik

- Myslite si, ze se ve Vasem zameéstnani stale rozvijite? Snazite se o to? Ridite aktivné svou kariéru?
- Maté néjakou predstavu o Vasi budouci kariéie? Jaké jsou Vase ambice?
Uz ne

- Setkal/a jste se jiz n€kdy s analyzou Vasich silnych a slabych stranek? Pokud jste ji zkousel/a, co
jste tim zjistil/a?
Ne, me to nezajima



Efektivni Zivotni styl

- Dodrzujete zdravy Zivotni styl? Jakym zptsobem?

Ano, snazim se méné pracovat a vénovat se svym konic¢kim, nekoufim, nechlastam, sportuji
-Dokéazete sladit a harmonizovat osobni zivot s tim pracovnim?

Ano

- Jste spise spokojeny/a a prozivate zivotni pohodu nebo jste pesimista?
Jsem spokojeny

-Jakym zpasobem travite svij volny ¢as? Mate néjaké konicky?
Ano, viz vyse

-Vedete rodinny zivot? Jaké aktivity v rodinném zivoté provozujete? Jaky je Vas rodinny zivot?
Ano, starame se o déti, kocky , chalupu ,zahradu, je v pohodé, kdyz mé neroz¢iluje Zena

- Jste pravidelné v kontaktu se svymi prateli?
Ano

- Co je smyslem Vaseho zivota?

Klid a mir v dusi.

9.2.3 Respondent 3 — rozhovor

A. DuSevni hygiena
- Setkali jste se s pojmem dusevni hygiena? Co si pod timto pojmem piedstavujete?
Ano. Beru to jako snahu o vy¢isténi si hlavy od béZznych starosti, zejména téch pracovnich.

Role dusevni hygieny v zivoté ¢lovéka

Spanek

- Kolik hodin denné spite? Spite stejnou dobu kazdy den?
8,5 hodiny. Vice mén¢ ano.

- Setkali jste se s nespavosti? Jak proti ni bojujete?
Ne.

- Snite 1 v prubéhu dne? O ¢em se vam zda?
Ne.

Zdrava vyziva

- Dodrzujete pravidla zdravé vyzivy? Pripadné jaka?

Snazim se stravovat udrziteln¢ vzhledem ke svému zdravi. Volim spiSe leh¢i jidla a hodné zeleniny.
- Staréate se o svou fyzickou kondici? Jak? Vénujete se néjakému sportu?

Rekreaéné ruzna cviceni, ptipadné béh.

Rezim prace a odpocinku

- Dodrzujete zasady néjaké vlastni zasady, které se tykaji prace a odpoc¢inku?
Snazim se nepfesahovat 9 hodin v praci.

- Jakym zptisobem odpocivate?
Vylety do ptirody.

B.Socialni prosti‘edi jedince



Socialni pozice a role
- Je pro Vas dulezité VaSe postaveni ve spole¢nosti?
Ano, ale pouze do urcité miry.

- Co si myslite, ze od Vasi pozice o¢ekavaji ve ostatni ve firmé (chovani, vystupovani, vysledky)?
Komunikaci, koordinaci ostatnich, znalosti, dokon¢ovani projekti

-Jak moc obtizné pro Vas je tato o¢ekavani naplnit?
Dostatecné naro¢né na to, aby to byla vyzva, ale zaroven tak, aby to pro mé bylo splnitelné.

Interakce a komunikace

- Jak probihda Vase komunikace? Komunikujete spiSe vécné, autoritativné nebo s emocionalnim
natlakem?

Ur¢ite se snazim komunikovat vzdy vécné.

- Pokud se jedna o mezilidské vztahy, je pro Vas blizsi kooperovat, podporovat nebo jste soutézivy/
soutéziva?
V podstaté v§echno z toho. Nejvice asi kooperovat.

Role moralky ve spole¢nosti
- Myslite si, Ze jste moralnim ¢lovékem? Mate néjaké vlastni moralni zasady?
Snazim se byt.

Konflikty a jejich zvladani
- Myslite si, ze konflikty jsou zdravym projevem spoluprace mezi lidmi?
Ano, bez konflikt a spoluprace nikdy nic poradného nevznikne.

- Chcete se konfliktim spiSe vyhybat nebo pro Vas predstavuji prostor, ktery je pro Vas tvur¢i?
Je to pro mé tviir¢i prostor.

- Pokud dojde ke konfliktu, jakou strategii pii jeho feSeni uplathujete? Je strategie rozdilna, pokud
se jedna o osobni ¢i pracovni zivot?
Snazim se vécné posouvat konflikt tak, aby mél vysledek néjaky smysl.

- Jaké jsou Vase emoce pti konfliktech?
Snaha o pochopeni, zamysleni nad moznymi FeSenimi.

-Mohl/a byste prosim popsat Vasi typickou reakci na vznikly konflikt a uvést postup, jak konflikt
fesite?
Snazim se zamyslet nad feSenim, které by mohlo situaci prospét.

Sebepoznani a sebefizeni

- Mate obcas chvile, kdy se zamyslite nad svym vlastnim chovanim? Vyvozujete z toho né&jaké
zavery?

Urcite, ¢asto. Pfemyslim, jestli bylo moje chovani a slova spravné pochopeno, ptipadné se pristé
snazim reagovat jinak.

- Myslite si, ze mate svilj zivot ve vlastnich rukou nebo se spiSe poddavate osudu?
Snazim se, aby bylo co nejvice v mych rukou.

Cile, priority, programy
- V jakém horizontu kladete sam sob¢ cile?
1 rok, 5 let, 10 let



- Pokud chcete své cile ¢i plany naplnit, pouzivate konkrétni plany nebo programy k jejich naplnéni?
Konkrétni ne.

- Jde ve vétsing pripadl pouze o predsevzeti nebo své cile dotahnete do konce?
Ty hlavni se mi dati dotahovat.

Time management
- Umite hospodafrit se svym ¢asem?
Ano.

Stress management
- Diky ¢emu si myslite, Ze je VaSe prace narocna? Dokazete fict, co ve Vas v praci evokuje stres?
Obsahuje koordinaci hodné lidi, jasny cil, ktery je tfeba splnit. Interpretace dulezitych sdéleni.

- Povazujete se za odolného/odolnou vuci zatézi ¢i stresu? Pracujete néjak na tom, aby se Vase
odolnost zlepSovala?
Spise ne. Pracuji na tom tak, ze se stresu konstantné vystavuji a snazim se adaptovat.

- Pfedchazite stresu? Jak?
Tréninkem.

- Pokud se jedna o stresové okamziky, jak bezprostiedné reagujete (napiiklad agrese, tinik)?
Snaha o udrzeni se nad véci.

Workoholismus

-Setkali jste se jiz s pojmem workoholismus? Znate ¢loveka, ktery je zavisly na praci? Co si o tom
myslite?

Ano, ale asi neznam.

- Myslite si, Ze jste workoholismem ohrozen v souvislosti s Vasim zaméstnanim?

Césteéné ano.

- Pfedchazite néjak vzniku workoholismu?
Snazim se dodrzovat svoji pracovni dobu.

Syndrom vyhoteni

- Setkal/a jste se jiz nékdy s pojmem syndrom vyhoteni? Znate nékoho, kdo je syndromem postizeny?
Jaky na n¢j mate nazor?

Setkal, ale neznam.

- Umite si pfedstavit, Ze by syndrom vyhofeni nékdy nastal i u Vas? Jak byste postupoval, pokud
ano?
Ano, nevim. Snazim se k praci pfistupovat udrziteln¢ tak, abych ji mohl vykonavat co nejdéle.

C. ManazZerska praxe

Osobnost manazera

- Jste extrovert ¢i introvert?

Neékde mezi, blize mam k introvertovi.

- Myslite si, Ze jste temperamentni ¢lovek?
Prili$ ne.
- Pokud se jedna o svét kolem Vas, vnimate spiSe smysly nebo se v Zivoté Fidite pocitem ¢i intuici?



Urcité vice smysly.

- Uprednostiiujete spise, pokud maji véci systém a fad nebo si rad improvizujete?
Urcite systém a fad, ale je pro mé vitana vyzva improvizovat a fad nastolovat.
Emocionalni inteligence

- Umite pracovat se svymi emocemi? Jak?
Tim, ze jsem vice flegmatik, tak s timto nemam problém.

- Jste obratni v mezilidskych vztazich, empaticti?
Ne, To je moje slaba stranka

Komunika¢ni dovednosti
- Vidite ve své komunikaci slabé stranky? Jaké?
V komunikaci se d4 dle mého neustale zlepSovat. Rad bych umél 1épe piedavat své poznatky.

- Co vnimate ve vasi komunikaci jako vyhodu?
Vécny pristup.

-Myslite si, Ze jste asertivni?
Ano.

Prace manazera s lidmi

- Vytvoril jste v ptisobeni na manazerské pozici néjaké zasady prace s lidmi? Jaké?
Predevsim jednat otevieng.

- Myslite si, ze Vas podrtizeni respektuji a uznava;ji?

Ano.

- Delegujete nebo mate s delegovanim problém? Jaké jsou vaSe silné a slabé stranky?
Deleguji rad.

- Setkal/a jste se jiz s tréninkem manazerského uméni?
Ne.

Pracovni uplatnéni a kariéra

- Mohl/a byste uvést, co Vam vyhovuje nebo nevyhovuje na VaSem zaméstnani?

Vyhovuje mi neustale se vyvijejici prostfedi, nutnost kazdodenniho zapojeni a snaha posouvat véci
dal.

- Dokazal/a byste zhodnotit sam sebe v oblasti pracovniho uplatnéni?

V aktualni situaci neni uplatnéni na trhu prace velky problém, ale najit idealni pozici samoziejme
neni nikdy jednoduché.

- Myslite si, Ze se ve Va$em zaméstnani stale rozvijite? SnaZite se o to? Ridite aktivné svou kariéru?
Myslim Ze ano a snazim. Ur¢ité, je nutnost neustale zvazovat a planovat dalsi kroky pro tspésnou
kariéru.

- Maté néjakou predstavu o Vasi budouci kariéie? Jaké jsou Vase ambice?

Ambice je posunout se s vy$§im vékem do vys$iho managementu, kde budu moci uplatnit nasbirané
zkuSenosti.

- Setkal/a jste se jiz n€kdy s analyzou Vasich silnych a slabych stranek? Pokud jste ji zkousel/a, co
jste tim zjistil/a?

Nezkousel.

Efektivni Zivotni styl



- Dodrzujete zdravy Zivotni styl? Jakym zptsobem?
Castecn¢, hlavné se snazim citit dobfe, takze jim jidlo, které mi dobte ud¢la.

-Dokéazete sladit a harmonizovat osobni zivot s tim pracovnim?
Ano

- Jste spise spokojeny/a a prozivate zivotni pohodu nebo jste pesimista?
Ano, aktualné jsem spokojeny.

-Jakym zpisobem travite sviyj volny ¢as? Mate néjaké konicky?
Dovolen4, vylety, zafizovani bytu.

-Vedete rodinny zivot? Jaké aktivity v rodinném zivoté provozujete? Jaky je Vas rodinny Zivot?
S pritelkyni travim skoro veskery volny cas.

- Jste pravidelné v kontaktu se svymi prateli?
Ano.

- Co je smyslem Vaseho zivota?
Mit se dobte, vytvofit si zazemi pro sebe a svou rodinu. Spokojenost v roding.

9.2.4 Respondent 4 - rozhovor

A. DuSevni hygiena
- Setkali jste se s pojmem dusevni hygiena? Co si pod timto pojmem piedstavujete?
Ano, ocistu duse.

Role dusevni hygieny v zivoté ¢loveéka

Spanek

- Kolik hodin denné spite? Spite stejnou dobu kazdy den?
10 hodin

- Setkali jste se s nespavosti? Jak proti ni bojujete?
ano, zlepsilo se to vékem

- Snite 1 v priubéhu dne? O ¢em se vam zda?
Nikoliv

Zdrava vyziva
- Dodrzujete pravidla zdravé vyzivy? Pripadné jaka?

Ne, nedodrzuji.
- Staréate se o svou fyzickou kondici? Jak? Vénujete se néjakému sportu?
Neveénuji

Rezim prace a odpocinku

- Dodrzujete zasady néjaké vlastni zasady, které se tykaji prace a odpoc¢inku?
Sleduji TV a u toho relaxuji, nechodim spat pozdé, nepracuji dlouho

- Jakym zptisobem odpocivate?

Televize, prochazky, rodina

Socialni prostiedi jedince



Socialni pozice a role
- Je pro Vas dulezité VaSe postaveni ve spole¢nosti?
Ano, velmi

- Co si myslite, ze od Vasi pozice ofekavaji ve ostatni ve firm¢ (chovani, vystupovani, vysledky)?
Efektivni vedeni lidi

-Jak moc obtizné pro Vas je tato o¢ekavani naplnit?
Neni

Interakce a komunikace

- Jak probihda Vase komunikace? Komunikujete spiSe vécné, autoritativné nebo s emocionalnim
natlakem?

Vzdy vécné

- Pokud se jedna o mezilidské vztahy, je pro Vas blizsi kooperovat, podporovat nebo jste soutézivy/
soutéziva?
Kooperovat

Role moralky ve spole¢nosti
- Myslite si, Ze jste moralnim ¢lovékem? Mate néjaké vlastni moralni zasady?
Ano, mam

Konflikty a jejich zvladani
- Myslite si, ze konflikty jsou zdravym projevem spoluprace mezi lidmi?
Rozhodné ano, pomahaji k rozlusténi kli¢ovych problémui

- Chcete se konfliktim spiSe vyhybat nebo pro Vas predstavuji prostor, ktery je pro Vas tvur¢i?
Tvuréi prostor

- Pokud dojde ke konfliktu, jakou strategii pii jeho feSeni uplathujete? Je strategie rozdilna, pokud
se jedna o osobni ¢i pracovni zivot?
Ne, snazim se konflikty fesit v klidu doma i v praci

- Jaké jsou Vase emoce pii konfliktech?
Vyjimeéné vztek

-Mohl/a byste prosim popsat Vasi typickou reakci na vznikly konflikt a uvést postup, jak konflikt
fesite?

Klidna hlava, snazim se nalézt kompromis a vykomunikovat feSeni vhodné pro ob¢ strany
Sebepoznani a sebefizeni

- Mate obcas chvile, kdy se zamyslite nad svym vlastnim chovanim? Vyvozujete z toho né&jaké
zavery?
Ano, snazim se zlepsit své nedostatky

- Myslite si, ze mate sviij zivot ve vlastnich rukou nebo se spiSe poddavate osudu?
Ve vlastnich rukou, jednoznaé¢né.

Cile, priority, programy
- V jakém horizontu kladete sam sob¢ cile?
1 rok — 5 let, spise sttednédoby horizont



- Pokud chcete své cile ¢i plany naplnit, pouzivate konkrétni plany nebo programy k jejich naplnéni?
Ano

- Jde ve vétsing pripadl pouze o predsevzeti nebo své cile dotahnete do konce?
Vzdy do konce.

Time management

- Umite hospodafrit se svym ¢asem?

Velmi dobie.

Stress management

- Diky ¢emu si myslite, Ze je VaSe prace narocna? Dokazete fict, co ve Vas v praci evokuje stres?
Prace s lidmi je vzdy psychicky narocna. Jako od feditele firmy na mé maji lidé vysoké pozadavky.
Evokuje ve mn¢ stres, pokud lidé neplni svou praci, jak maji a doplaci na to celd spole¢nost.

- Povazujete se za odolného/odolnou vuci zatézi ¢i stresu? Pracujete néjak na tom, aby se Vase
odolnost zlepSovala?
Ano

- Pfedchazite stresu? Jak?
Mén¢ pracuji

- Pokud se jedna o stresové okamziky, jak bezprostiedné reagujete (napiiklad agrese, Ginik)?
Driive jsem projevoval znamky agrese, momentalné se snazim spise utéct, vyhnout.

Workoholismus

-Setkali jste se jiz s pojmem workoholismus? Znate ¢lovéeka, ktery je zavisly na praci? Co si o tom
myslite?

Ano, byl jsem sam workoholikem. Je velmi naro¢né se s nim vypofadat a najit rovnovahu mezi
osobnim a pracovnim zivotem, pokud chcete byt Gispésny a néeho dosahnout.

- Myslite si, Ze jste workoholismem ohrozen v souvislosti s Vasim zaméstnanim?
Jisté

- Pfedchazite néjak vzniku workoholismu?
Meéné pracuji, aktivné se vénuji odpocinku

Syndrom vyhoteni

- Setkal/a jste se jiz nékdy s pojmem syndrom vyhoteni? Znate nékoho, kdo je syndromem postizeny?
Jaky na n¢j mate nazor?

Ano, prosel jsem si jim. Byl jsem hospitalizovan s vycCerpanim organismu.

- Umite si pfedstavit, Ze by syndrom vyhoteni nékdy nastal i u Vas? Jak byste postupoval, pokud
ano?

Vypnul bych okolni svét a zacal se vénovat sam sobé¢, jedna se o zavaznou situaci, kdy ohrozuji své
zdravi a doplaci na to ma rodina.

C. Manazerskéa praxe
Osobnost manazera

- Jste extrovert ¢i introvert?
Extrovert

- Myslite si, Ze jste temperamentni ¢lovek?



Velmi

- Pokud se jedna o svét kolem Vas, vnimate spiSe smysly nebo se v Zivoté fidite pocitem ¢i intuici?
Intuici

- Uprednostiiujete spise, pokud maji véci systém a fad nebo si rad improvizujete?
Systém a rad

Emocionalni inteligence
- Umite pracovat se svymi emocemi? Jak?
Dnes uz ano

- Jste obratni v mezilidskych vztazich, empati¢ti?
Dokazu pochopit hodné véci, co se pracovniho zivota tyce, ale jinak se nepovazuji za empatickou
osobu.

Komunika¢ni dovednosti
- Vidite ve své komunikaci slabé stranky? Jaké?
Nevidim.

- Co vnimate ve vasi komunikaci jako vyhodu?
Jsem velmi presvéd¢ivy, mam obchodniho ducha

-Myslite si, Ze jste asertivni?
Ano

Prace manazera s lidmi
- Vytvoril jste v ptisobeni na manazerské pozici néjaké zasady prace s lidmi? Jaké?
Ano, férové jednani na pracovisti

- Myslite si, ze Vas podrtizeni respektuji a uznava;ji?
Ano

- Delegujete nebo mate s delegovanim problém? Jaké jsou vase silné a slabé stranky?
Deleguji

- Setkal/a jste se jiz s tréninkem manazerského uméni?
Ne

Pracovni uplatnéni a kariéra

- Mohl/a byste uvést, co Vam vyhovuje nebo nevyhovuje na VaSem zaméstnani?

Vyhovuje mi, ze jsem ve spolecnosti dlouho a mame rodinné vztahy s ostatnimi jednateli. Vim jak
se ke komu chovat, co si mohu dovolit a bavi mé spole¢nost fidit.

- Dokazal/a byste zhodnotit sam sebe v oblasti pracovniho uplatnéni?
- Myslite si, ze se ve Vasem zameéstnani stale rozvijite? Snazite se o to? Ridite aktivné svou kariéru?
ano

- Mat¢ néjakou predstavu o Vasi budouci kariéte? Jaké jsou Vase ambice?
Nemam jiz zadné dalsi ambice, takto jsem spokojen.

- Setkal/a jste se jiz nékdy s analyzou Vasich silnych a slabych stranek? Pokud jste jiz zkousel/a, co
jste tim zjistil/a?



Ne

Efektivni Zivotni styl
- Dodrzujete zdravy Zivotni styl? Jakym zptsobem?
Nedodrzuji, chodim jen na prochazky se psem

-Dokézete sladit a harmonizovat osobni zivot s tim pracovnim?
Ano

- Jste spise spokojeny/a a prozivate zivotni pohodu nebo jste pesimista?
Spokojeny

-Jakym zpasobem travite sviyj volny ¢as? Mate néjaké konicky?
Prochazky, televize, dobr¢ jidlo

-Vedete rodinny zivot? Jaké aktivity v rodinném zivoté provozujete? Jaky je Vas rodinny zivot?
Ano, mam 4 déti, ale ani jedno se mnou jiZ nezije. Ziji sim s zenou.

- Jste pravidelné v kontaktu se svymi prateli?
Ano

- Co je smyslem Vaseho zivota?
Prace, penize, rodina

9.2.5 Respondent 5 - rozhovor

A. DuSevni hygiena

- Setkali jste se s pojmem dusevni hygiena? Co si pod timto pojmem piedstavujete?

Ano, dusevni hygien¢ se vénuji neustale. Je pro mé mentalnim odpocinkem od vseho déni.
Role dusevni hygieny v zivoté ¢lovéka

Spanek
- Kolik hodin denné spite? Spite stejnou dobu kazdy den?
7,5 hodiny

- Setkali jste se s nespavosti? Jak proti ni bojujete?
Ne, jsem sportovec a kazdy den mam tvrdy spanek diky vy¢erpani

- Snite 1 v priubéhu dne? O ¢em se vam zda?
Ne, v pribéhu dne nesnim.

Zdrava vyziva
- Dodrzujete pravidla zdravé vyzivy? Pripadné jaka?
Ano. Stravu si hlidam. Jim dle kalorickych tabulek, nékolikrat denné.

- Staréate se o svou fyzickou kondici? Jak? Vénujete se néjakému sportu?
Jsem aktivni sportovec, cvi¢im kazdy den po zavieni klubu, abych na to mél svij klid, o vikendu
hraji fotbal

Rezim prace a odpocinku
- Dodrzujete zasady néjaké vlastni zasady, které se tykaji prace a odpoc¢inku?
Ma prace je pro m¢ odpocinek, pracuji v oblasti, kde jsem vice, nez spokojeny



- Jakym zptisobem odpocivate?
Sport, spole¢ny cCas s pritelkyni

B.Socialni prosti‘edi jedince

Socialni pozice a role

- Je pro Vas dulezité VaSe postaveni ve spole¢nosti?
Ano

- Co si myslite, ze od Vasi pozice o¢ekavaji ve ostatni ve firmé (chovani, vystupovani, vysledky)?
Vzhledem k tomu, Ze konkurence fitness center je obrovska, o¢ekavaji ode mé, Ze vysledky prodeje
budou vice, nez dobré a stale budeme nabirat nové zakazniky, ktefi se k nam budou vracet a kupovat
si Clenstvi. Chovani samoziejmé pratelské, vsichni jsme k sobé pratelsti.

-Jak moc obtizné pro Vas je tato o¢ekavani naplnit?
Neékdy to obtizné je, n€kdy ne. Zalezi i na riznych akcich, které zrovna bézi. Co se ty¢e mého
chovani, tam snad ocekavani plnim.

Interakce a komunikace

- Jak probiha Vase komunikace? Komunikujete spiSe vécné, autoritativné nebo s emocionalnim
natlakem?

Vécné

- Pokud se jedna o mezilidské vztahy, je pro Vas blizsi kooperovat, podporovat nebo jste soutézivy/
soutéziva?
Kooperovat, ale jsem i velmi soutézivy

Role moralky ve spolecnosti

- Myslite si, Ze jste moralnim ¢lovékem? Mate néjaké vlastni moralni zasady?
Jsem. Nemam rad 1zi a tahani si osobnich véci do prace.

Konflikty a jejich zvladani

- Myslite si, ze konflikty jsou zdravym projevem spoluprace mezi lidmi?
Ano, jsou

- Chcete se konfliktim spiSe vyhybat nebo pro Vas predstavuji prostor, ktery je pro Vas tvirci?
Tvuréi prostor

- Pokud dojde ke konfliktu, jakou strategii pii jeho feSeni uplathujete? Je strategie rozdilna, pokud
se jedna o osobni ¢i pracovni zivot?
Neni, snazim se jednat vzdy dle svého usudku a reagovat spravné

- Jaké jsou Vase emoce pii konfliktech?
Nehroutim se, fe$im je v klidu, mam ¢istou hlavu

-Mohl/a byste prosim popsat Vasi typickou reakci na vznikly konflikt a uvést postup, jak konflikt
fesite?
Snazim se najit kofen problému a vyiesit ho

Sebepoznani a sebetizeni

- Mate obcas chvile, kdy se zamyslite nad svym vlastnim chovanim? Vyvozujete z toho né&jaké
zavery?

Ano, Casto



Myslite si, ze mate sviij zivot ve vlastnich rukou nebo se spise poddavate osudu?
Poddavam osudu

Cile, priority, programy
- V jakém horizontu kladete sam sob¢ cile?
1 rok

- Pokud chcete své cile ¢i plany naplnit, pouzivate konkrétni plany nebo programy k jejich naplnéni?
Ano

- Jde ve vétsing pripadl pouze o predsevzeti nebo své cile dotahnete do konce?
Do konce

Time management
- Umite hospodafit se svym ¢asem?
Ano, umim.

Stress management
- Diky ¢emu si myslite, Ze je VaSe prace narocna? Dokazete fict, co ve Vas v praci evokuje stres?
Neustala komunikace s lidmi

- Povazujete se za odolného/odolnou vuci zatézi ¢i stresu? Pracujete néjak na tom, aby se Vase
odolnost zlepSovala?
Jsem velmi odolny

- Pfedchazite stresu? Jak?
Sportem

- Pokud se jedna o stresové okamziky, jak bezprostiedné reagujete (napiiklad agrese, tinik)?

Unik

Workoholismus

-Setkali jste se jiz s pojmem workoholismus? Znate ¢loveka, ktery je zavisly na praci? Co si o tom
myslite?

Ano, nikoho takového neznam

- Myslite si, ze jste workoholismem ohroZen v souvislosti s Vasim zaméstnanim?
Ano, ale mam silnou osobnost

- Pfedchazite né¢jak vzniku workoholismu?
Sport, dobra strava, obklopuji se spravnymi lidmi

Syndrom vyhoteni

- Setkal/a jste se jiz nékdy s pojmem syndrom vyhoteni? Znate nékoho, kdo je syndromem postizeny?
Jaky na n¢j mate nazor?

Ano. Nesetkal

- Umite si pfedstavit, Ze by syndrom vyhoteni nékdy nastal i u Vas? Jak byste postupoval, pokud
ano?
Ne

C. Manazerska praxe
Osobnost manazera



- Jste extrovert ¢i introvert?
Od obojiho trochu

- Myslite si, Ze jste temperamentni ¢lovek?
Ano

- Pokud se jedna o svét kolem Vas, vnimate spisSe smysly nebo se v Zivoté fidite pocitem ¢i intuici?
Ridim se pocitem a intuici.

- Uptednostiiujete spise, pokud maji véci systém a fad nebo si rad improvizujete?
Improvizuji

Emocionalni inteligence
- Umite pracovat se svymi emocemi? Jak?
Protahovani, joga, relaxace, navs§tévuji masaze, sport

- Jste obratni v mezilidskych vztazich, empati¢ti?
Moc ne

Komunika¢ni dovednosti
- Vidite ve své komunikaci slabé stranky? Jaké?
Nejsem empaticky

- Co vnimate ve vasi komunikaci jako vyhodu?
Umim s lidmi velmi dobie vyjednavat, snazim se byt pratelsky a vtipny

-Myslite si, Ze jste asertivni?
Ano

Prace manazera s lidmi
- Vytvoril jste v pisobeni na manazerské pozici néjaké zasady prace s lidmi? Jaké?
Ano. Jsme k sob¢ fér.

- Myslite si, ze Vas podrtizeni respektuji a uznava;ji?
Jak kdy

- Delegujete nebo mate s delegovanim problém? Jaké jsou vase silné a slabé stranky?
Deleguji

- Setkal/a jste se jiz s tréninkem manazerského uméni?
Pracovni uplatnéni a kariéra

- Mohl/a byste uvést, co Vam vyhovuje nebo nevyhovuje na VaSem zaméstnani?
Vyhovuje mi

- Dokazal/a byste zhodnotit sam sebe v oblasti pracovniho uplatnéni?
Myslim, ze jsem dobrym klubovym manazerem.

- Myslite si, Ze se ve Vasem zaméstnani stale rozvijite? Snazite se o to? Ridite aktivné svou kariéru?
Ano

- Maté néjakou predstavu o Vasi budouci kariéie? Jaké jsou Vase ambice?
Mam, chtél bych postoupit na vyssi pozici a podilet se na vyvoji spole¢nosti



- Setkal/a jste se jiz n€kdy s analyzou VasSich silnych a slabych stranek? Pokud jste ji zkousel/a, co
jste tim zjistil/a?
Ne

Efektivni Zivotni styl
- Dodrzujete zdravy Zivotni styl? Jakym zptsobem?
Krabi¢kova strava, kalorické tabulky, sport, relaxace

-Dokézete sladit a harmonizovat osobni zivot s tim pracovnim?
Ano

- Jste spise spokojeny/a a prozivate zivotni pohodu nebo jste pesimista?
Zivotni pohodu

-Jakym zpasobem travite sviyj volny ¢as? Mate néjaké konicky?

Sport, pritelkyné

-Vedete rodinny zivot? Jaké aktivity v rodinném zivoté provozujete? Jaky je Vas rodinny Zivot?

Ano, ziji s pritelkyni, se kterou jsem jiz 8 let a planujeme rodinu
- Jste pravidelné v kontaktu se svymi prateli?
Ano, denné mé navstévuji v klubu

- Co je smyslem Vaseho zivota?
Prace, aktivni zivot, pfitelkyné

9.2.6 Respondent 6 — rozhovor

A. DuSevni hygiena
- Setkali jste se s pojmem dusevni hygiena? Co si pod timto pojmem piedstavujete?
Ano, aktivity které vykonavam k odpocinku a odbouravani stresu

Role dusevni hygieny v zivoté ¢lovéka

Spanek

- Kolik hodin denné¢ spite? Spite stejnou dobu kazdy den?
8

- Setkali jste se s nespavosti? Jak proti ni bojujete?
Ano, s nespavosti se setkavam pomérn¢ ¢asto, nenasla jsem efektivni zptisob, jak se ji zbavit.

- Snite 1 v prubéhu dne? O ¢em se vam zda?
Ano, o vS§em mozném

Zdrava vyziva
- Dodrzujete pravidla zdravé vyzivy? Pripadné jaka?

Jim vyvazenou stravu, nepichanim to se zdravou vyZzivou, zaroven nejim tu¢né, mastné a preslazené
pokrmy

- Starate se o svou fyzickou kondici? Jak? Vénujete se néjakému sportu?
Ne, nemam rada sport a zadné takové aktivity nevyhledavam

Rezim prace a odpocinku



- Dodrzujete zasady néjaké vlastni zasady, které se tykaji prace a odpoc¢inku?
Snazim se travit volny ¢as se svym i ptateli, nakupuji, brouzdam po internetu. Co se ty¢e prace zadné
zasady nemam..

- Jakym zptisobem odpocivate?
Vyse zminéno.

B.Socialni prosti‘edi jedince

Socialni pozice a role

- Je pro Vas dulezité VaSe postaveni ve spole¢nosti?
Neni.

- Co si myslite, Ze od Vasi pozice ocekavaji ve ostatni ve firmé (chovani, vystupovani, vysledky)?
Ocekavaji ode me kvalitné odvedenou praci a reprezentativni vystupovani.

-Jak moc obtizné pro Vas je tato o¢ekavani naplnit?
Neékdy velmi.

Interakce a komunikace

- Jak probiha Vase komunikace? Komunikujete spiSe vécné, autoritativné nebo s emocionalnim
natlakem?

Posledni dobou spiSe s emocionalnim natlakem.

- Pokud se jedna o mezilidské vztahy, je pro Vas blizsi kooperovat, podporovat nebo jste soutézivy/
soutéziva?
Kooperovat a podporovat

Role moralky ve spole¢nosti
- Myslite si, Ze jste moralnim ¢lovékem? Mate néjaké vlastni moralni zasady?
Ano, jsem velmi zasadova, asi jako vétsina zen.

Konflikty a jejich zvladani
- Myslite si, ze konflikty jsou zdravym projevem spoluprace mezi lidmi?
Neékdy ano, ale ja sama nepatfim mezi konfliktni jedince.

- Chcete se konfliktdm spiSe vyhybat nebo pro Vas predstavuji prostor, ktery je pro Vas tvar¢i?
Vyhybat.

- Pokud dojde ke konfliktu, jakou strategii pii jeho feSeni uplathujete? Je strategie rozdilna, pokud
se jedna o osobni ¢i pracovni Zivot?
Ne, v obou ptipadech se snazim utéct, nemam rada hadky.

- Jaké jsou Vase emoce pii konfliktech?
Citim se lehce rozhozena.

-Mohl/a byste prosim popsat Vasi typickou reakci na vznikly konflikt a uvést postup, jak konflikt
resite?
Snazim se vSe tesit v klidu, nekficet a vyhledat jadro vzniku problému.

Sebepoznani a sebefizeni

- Mate obcas chvile, kdy se zamyslite nad svym vlastnim chovanim? Vyvozujete z toho né&jaké
zavery?

Ano.



- Myslite si, ze mate sviij zivot ve vlastnich rukou nebo se spiSe poddavate osudu?
Poddavam se osudu.

Cile, priority, programy

- V jakém horizontu kladete sam sob¢ cile?

10 let

- Pokud chcete své cile ¢i plany naplnit, pouzivate konkrétni plany nebo programy k jejich naplnéni?
Ano.

- Jde ve vétsing pripadl pouze o predsevzeti nebo své cile dotahnete do konce?
Vétsinou o predsevzeti.

Time management
- Umite hospodafrit se svym ¢asem?
Ano, umim.

Stress management
- Diky ¢emu si myslite, Ze je VaSe prace narocna? Dokazete fict, co ve Vas v praci evokuje stres?
Prace s lidmi, zodpovédnost

- Povazujete se za odolného/odolnou vuci zatézi ¢i stresu? Pracujete néjak na tom, aby se Vase
odolnost zlepSovala?
Nemyslim si, Ze jsem odolnym ¢lovékem vici stresu. Snazim se si z véci tolik nedélat.

- Pfedchazite stresu? Jak?
Travim Cas s prateli.

- Pokud se jedna o stresové okamziky, jak bezprostiedné reagujete (napiiklad agrese, tinik)?
unik
Workoholismus

-Setkali jste se jiz s pojmem workoholismus? Znate ¢lovéka, ktery je zavisly na praci? Co si o tom
myslite?

S pojmem jsem se setkala, znam takové lidi. Myslim si, Ze se jedna o tézkou zavislost, ktera vétSinou
vyusti v néco horsiho a lidé si z toho nesou nasledky.

- Myslite si, Ze jste workoholismem ohrozen v souvislosti s Vasim zaméstnanim?
Ano, znam takovych lidi hodn¢ a ohrozena jsem.

- Pfedchazite néjak vzniku workoholismu?
Snazim se udrzet si ¢istou hlavu.

Syndrom vyhoteni

- Setkal/a jste se jiz nékdy s pojmem syndrom vyhoieni? Znate nékoho, kdo je syndromem postizeny?
Jaky na n¢j mate nazor?

Ano. Nesetkala.

- Umite si pfedstavit, Ze by syndrom vyhoteni nékdy nastal i u Vas? Jak byste postupoval, pokud
ano?

Navstivila bych poradnu, vzala si dovolenou, vénovala se sama sobé.

C. ManaZerska praxe



Osobnost manazera
- Jste extrovert ¢i introvert?
Introvert

- Myslite si, Ze jste temperamentni ¢lovek?
Ne

- Pokud se jedna o svét kolem Vas, vnimate spiSe smysly nebo se v Zivoté fidite pocitem ¢i intuici?
Ridim se pocitem.

- Uprednostiiujete spise, pokud maji véci systém a fad nebo si rad improvizujete?
Systém a tad.

Emocionalni inteligence
- Umite pracovat se svymi emocemi? Jak?
Ano, umim. Nedavam v praci najevo svou pietazenost a emo¢ni nestabilnost.

- Jste obratni v mezilidskych vztazich, empati¢ti?
Ano, jsem velmi empaticka.

Komunika¢ni dovednosti
- Vidite ve své komunikaci slabé stranky? Jaké?
Ano, neumim nékteré véci fict ptimo.

- Co vnimate ve vasi komunikaci jako vyhodu?
Umim naslouchat a poradit.

-Myslite si, Ze jste asertivni?
Ne

Prace manazera s lidmi
- Vytvoril jste v ptisobeni na manazerské pozici néjaké zasady prace s lidmi? Jaké?
Sdélujeme si ditvérné informace, pomahame si

- Myslite si, ze Vas podrtizeni respektuji a uznava;ji?
Ano

- Delegujete nebo mate s delegovanim problém? Jaké jsou vase silné a slabé stranky?
Mam problém.

- Setkal/a jste se jiz s tréninkem manazerského uméni?
Ne.

Pracovni uplatnéni a kariéra

- Mohl/a byste uvést, co Vam vyhovuje nebo nevyhovuje na VaSem zaméstnani?

Vyhovuje mi flexibilni pracovni doba a kolektiv. Nevyhovuje mi vedeni banky, ktery se nékdy chova
neohleduplng.

- Dokazal/a byste zhodnotit sam sebe v oblasti pracovniho uplatnéni?
Ano

- Myslite si, Ze se ve Vasem zaméstnani stale rozvijite? Snazite se o to? Ridite aktivné svou kariéru?
Myslim si, Zze ano, rozvijim se neustale.



- Maté néjakou predstavu o Vasi budouci kariéie? Jaké jsou Vase ambice?
Nemam

- Setkal/a jste se jiz n€kdy s analyzou Vasich silnych a slabych stranek? Pokud jste ji zkousel/a, co
jste tim zjistil/a?
Ne.

Efektivni Zivotni styl
- Dodrzujete zdravy Zivotni styl? Jakym zpisobem?
Ne

-Dokézete sladit a harmonizovat osobni zivot s tim pracovnim?
Ano

- Jste spise spokojeny/a a prozivate zivotni pohodu nebo jste pesimista?
Pesimista

-Jakym zpasobem travite sviyj volny ¢as? Mate néjaké konicky?
Cteni, prochazky, pratelé

-Vedete rodinny zivot? Jaké aktivity v rodinném zivoté provozujete? Jaky je Vas rodinny Zivot?
Ne, jsem svobodna

- Jste pravidelné v kontaktu se svymi prateli?
Ano

- Co je smyslem Vaseho zivota?
Prace, rodina

9.2.7 Respondent 7 - rozhovor
A. DuSevni hygiena
- Setkali jste se s pojmem dusevni hygiena? Co si pod timto pojmem piedstavujete?

Ano

Role dusevni hygieny v zivoté ¢lovéka
Spanek

- Kolik hodin denné spite? Spite stejnou dobu kazdy den?
10

- Setkali jste se s nespavosti? Jak proti ni bojujete?
Ano, neni to ale Casté

- Snite 1 v prub&hu dne? O ¢em se vam zda?

Ne

Zdrava vyziva

- Dodrzujete pravidla zdravé vyzivy? Pripadné jaka?

Jim pfevazné co mi chutna

- Staréate se o svou fyzickou kondici? Jak? Vénujete se néjakému sportu?



Ano, fitness, béh

Rezim prace a odpocinku
- Dodrzujete zasady néjaké vlastni zasady, které se tykaji prace a odpoc¢inku?
Snazim se nebyt v praci,,peCeny vareny*

- Jakym zptisobem odpocivate?
Prochazky, Relax

B. Socialni prostiedi jedince

Socialni pozice a role

- Je pro Vas dulezité VaSe postaveni ve spole¢nosti?
Ano

- Co si myslite, ze od Vasi pozice ofekavaji ve ostatni ve firm¢ (chovani, vystupovani, vysledky)?
Ocekavaji ode me spravné vedeni firmy

-Jak moc obtizné pro Vas je tato o¢ekavani naplnit?
Jak kdy

Interakce a komunikace

- Jak probiha Vase komunikace? Komunikujete spiSe vécné, autoritativné nebo s emocionalnim
natlakem?

Komunikuji vécné

- Pokud se jedna o mezilidské vztahy, je pro Vas blizsi kooperovat, podporovat nebo jste soutézivy/
soutéziva?
Kooperovat

Role moralky ve spole¢nosti
- Myslite si, Ze jste moralnim ¢lovékem? Mate néjaké vlastni moralni zasady?
Ano

Konflikty a jejich zvladani
- Myslite si, ze konflikty jsou zdravym projevem spoluprace mezi lidmi?
Ano, konflikty zvladam dobie

- Chcete se konfliktdim spiSe vyhybat nebo pro Vas predstavuji prostor, ktery je pro Vas tvarci?
Tvuréi prostor

- Pokud dojde ke konfliktu, jakou strategii pii jeho feSeni uplathujete? Je strategie rozdilna, pokud
se jedna o osobni ¢i pracovni zivot?

Jaké jsou Vase emoce pii konfliktech?

Jsem klidny

-Mohl/a byste prosim popsat Vasi typickou reakci na vznikly konflikt a uvést postup, jak konflikt
fesite?
Viz vyse

Sebepoznani a sebefizeni

- Mate obcas chvile, kdy se zamyslite nad svym vlastnim chovanim? Vyvozujete z toho né&jaké
zavery?

Ur¢ite ano.



- Myslite si, ze mate svilj Zivot ve vlastnich rukou nebo se spise poddavate osudu?
Vlastnich rukou

Cile, priority, programy
- V jakém horizontu kladete sam sob¢ cile?
1 rok

- Pokud chcete své cile ¢i plany naplnit, pouzivate konkrétni plany nebo programy k jejich naplnéni?
Ano

- Jde ve vétsing pripadl pouze o predsevzeti nebo své cile dotahnete do konce?
Cile dotahnu

Time management
- Umite hospodafit se svym ¢asem?
Ano, umim.

Stress management
- Diky ¢emu si myslite, Ze je VaSe prace narocna? Dokazete fict, co ve Vas v praci evokuje stres?
Neustala komunikace s lidmi a zlepSovani chodu firmy

- Povazujete se za odolného/odolnou vuci zatézi ¢i stresu? Pracujete néjak na tom, aby se Vase
odolnost zlepSovala?
Ano, jsem velmi odolny vici stresu

- Pfedchazite stresu? Jak?
Nechodim uz tak ¢asto do prace, odpocivam Castéji

- Pokud se jedna o stresové okamziky, jak bezprostiedné reagujete (napiiklad agrese, tinik)?
Jsem v klidu

Workoholismus

-Setkali jste se jiz s pojmem workoholismus? Znate ¢loveka, ktery je zavisly na praci? Co si o tom
myslite?

Ano, oba moji kolegové, nechtél bych to zazit

- Myslite si, Ze jste workoholismem ohrozen v souvislosti s Vagim zaméstnanim?
Ano, velmi

- Pfedchazite néjak vzniku workoholismu?

Pohyb, odpocinek, nenervuji se

Syndrom vyhoteni

- Setkal/a jste se jiz nékdy s pojmem syndrom vyhoteni? Znate nékoho, kdo je syndromem postizeny?
Jaky na n¢j mate nazor?

Ano. Setkal

- Umite si pfedstavit, Ze by syndrom vyhoteni nékdy nastal i u Vas? Jak byste postupoval, pokud
ano?
Nevim

C. ManaZerska praxe
Osobnost manazera



- Jste extrovert ¢i introvert
Oboji

- Myslite si, Ze jste temperamentni ¢lovek?
Ano

- Pokud se jedna o svét kolem Vas, vnimate spiSe smysly nebo se v Zivoté fidite pocitem ¢i intuici?
Smysly

- Uptednostiiujete spise, pokud maji véci systém a fad nebo si rad improvizujete?
Systém a rad

Emocionalni inteligence
- Umite pracovat se svymi emocemi? Jak?
Prodycham to

- Jste obratni v mezilidskych vztazich, empati¢ti?
Ano

Komunika¢ni dovednosti
- Vidite ve své komunikaci slabé stranky? Jaké?
Ne

- Co vnimate ve vasi komunikaci jako vyhodu?
Jsem vstficny a empaticky

-Myslite si, Ze jste asertivni?

Ano

Prace manazera s lidmi
- Vytvoril jste v ptisobeni na manazerské pozici néjaké zasady prace s lidmi? Jaké?
Ano

- Myslite si, ze Vas podtizeni respektuji a uznava;ji?
Spise ano

- Delegujete nebo mate s delegovanim problém? Jaké jsou vase silné a slabé stranky?
Deleguji

- Setkal/a jste se jiz s tréninkem manazerského uméni?
Ne
Pracovni uplatnéni a kariéra

- Mohl/a byste uvést, co Vam vyhovuje nebo nevyhovuje na Vasem zaméstnani?
Nejradéji bych pracoval z domova

- Dokazal/a byste zhodnotit sam sebe v oblasti pracovniho uplatnéni?
Asine

- Myslite si, Ze se ve Vasem zaméstnani stale rozvijite? Snazite se o to? Ridite aktivné svou kariéru?
Ano, rozvijim se

- Maté néjakou predstavu o Vasi budouci kariéie? Jaké jsou Vase ambice?
Ne, jiz jsem dosahl svého vrcholu



- Setkal/a jste se jiz n€kdy s analyzou Vasich silnych a slabych stranek? Pokud jste ji zkousel/a, co
jste tim zjistil/a?
Ne

Efektivni Zivotni styl
- Dodrzujete zdravy Zivotni styl? Jakym zptsobem?
Cvi¢im

-Dokézete sladit a harmonizovat osobni zivot s tim pracovnim?
Ano

- Jste spise spokojeny/a a prozivate zivotni pohodu nebo jste pesimista?
Spokojeny, momentalné ale moc Zivotni pohodu neprozivam

-Jakym zpasobem travite sviyj volny ¢as? Mate néjaké konicky?

Sport, rodina

-Vedete rodinny zivot? Jaké aktivity v rodinném zivoté provozujete? Jaky je Vas rodinny Zivot?
Jiz moc ne

- Jste pravidelné v kontaktu se svymi prateli?
Ano

- Co je smyslem Vaseho zivota?
Prace, rodina

9.2.8 Respondent 8 - rozhovor

A. DuSevni hygiena
- Setkali jste se s pojmem dusevni hygiena? Co si pod timto pojmem piedstavujete?
Ano, aktivné se vénovat svému fyzickému a duSevnimu zdravi

Role dusevni hygieny v zivoté ¢lovéka

Spanek

- Kolik hodin denné spite? Spite stejnou dobu kazdy den?
7 - 8 hodin denné

- Setkali jste se s nespavosti? Jak proti ni bojujete?
Ne, spim dobte

- Snite 1 v priubéhu dne? O ¢em se vam zda?

Ne, v pribéhu dne nesnim.

Zdrava vyziva
- Dodrzujete pravidla zdravé vyzivy? Pripadné jaka?
Mam vyvazenou, krabi¢kovou stravu

- Staréate se o svou fyzickou kondici? Jak? Vénujete se néjakému sportu?
Ano, sportuji denné.

Rezim prace a odpocinku
- Dodrzujete zasady néjaké vlastni zasady, které se tykaji prace a odpocinku? Ano, davam si
pravidelné odpocinek pro svalovou regeneraci, nékdy sauna, bazén



- Jakym zptisobem odpocivate?
Prochazky, pratelé

B. Socialni prostiedi jedince

Socialni pozice a role

- Je pro Vas dulezité VaSe postaveni ve spole¢nosti?
Ne velmi.

- Co si myslite, ze od Vasi pozice ofekavaji ve ostatni ve firm¢ (chovani, vystupovani, vysledky?
Mame hezké vztahy, velmi si rozumime. O¢ekavaji ode mé to samé, co ja od nich — fadné plnéni své
funkce

-Jak moc obtizné pro Vas je tato o¢ekavani naplnit?
Neni

Interakce a komunikace

- Jak probiha Vase komunikace? Komunikujete spiSe vécné, autoritativné nebo s emocionalnim
natlakem?

Komunikuji vécné

- Pokud se jedna o mezilidské vztahy, je pro Vas blizsi kooperovat, podporovat nebo jste soutézivy/
soutéziva?
Jsem velmi soutéziva, ale kooperace je prednéjsi

Role moralky ve spolecnosti
- Myslite si, Ze jste moralnim ¢lovékem? Maté né&jaké vlastni moralni zasady?
Ano, velmi

Konflikty a jejich zvladani
- Myslite si, ze konflikty jsou zdravym projevem spoluprace mezi lidmi?
Ano, ale i pfesto je nemam rada

- Chcete se konfliktim spiSe vyhybat nebo pro Vas predstavuji prostor, ktery je pro Vas tvurci?
Vyhybat

- Pokud dojde ke konfliktu, jakou strategii pii jeho feSeni uplathujete? Je strategie rozdilna, pokud
se jedna o osobni ¢i pracovni zivot?

Jaké jsou Vase emoce pii konfliktech?

Snazim se najit nejlepsi feSeni pro vSechny

-Mohl/a byste prosim popsat Vasi typickou reakci na vznikly konflikt a uvést postup, jak konflikt
fesite?
Viz vyse

Sebepoznani a sebefizeni

- Mate obcas chvile, kdy se zamyslite nad svym vlastnim chovanim? Vyvozujete z toho né&jaké
zavery?

Ur¢ite ano.

- Myslite si, ze mate sviij zivot ve vlastnich rukou nebo se spiSe poddavate osudu?
Poddavam se osudu



Cile, priority, programy
- V jakém horizontu kladete sam sob¢ cile?
1-10 let.

- Pokud chcete své cile ¢i plany naplnit, pouzivate konkrétni plany nebo programy k jejich naplnéni?
Ano.

- Jde ve vétsing pripadl pouze o predsevzeti nebo své cile dotahnete do konce?
Cile vzdy dotahnu.

Time management
- Umite hospodafrit se svym ¢asem?
Ano, umim.

Stress management
- Diky ¢emu si myslite, Ze je VaSe prace narocna? Dokazete fict, co ve Vas v praci evokuje stres?
Terminy odevzdavek

- Povazujete se za odolného/odolnou vuci zatézi ¢i stresu? Pracujete néjak na tom, aby se Vase
odolnost zlepSovala?

Ano, vzhledem k tomu, Ze vykonavam denné ¢innost, kterd mé bavi, jsem odolngjsi vici stresu,
umim se vénovat sama sob¢

- Pfedchazite stresu? Jak?
Prochazky, cviceni, dobra zabava

- Pokud se jedna o stresové okamziky, jak bezprostiedné reagujete (napiiklad agrese, tinik)?
Unik

Workoholismus

-Setkali jste se jiz s pojmem workoholismus? Znate ¢loveka, ktery je zavisly na praci? Co si o tom
myslite?

Ano, muj otec je workoholik

- Myslite si, Ze jste workoholismem ohroZen v souvislosti s Va§im zaméstnanim?
Nejsem

- Pfedchazite néjak vzniku workoholismu?

Pitny rezim, strava, pohyb

Syndrom vyhoteni

- Setkal/a jste se jiz nékdy s pojmem syndrom vyhoteni? Znate nékoho, kdo je syndromem postizeny?
Jaky na n¢j mate nazor?

Ano. Nesetkala.

- Umite si pfedstavit, Ze by syndrom vyhofeni nékdy nastal i u Vas? Jak byste postupoval, pokud
ano?
Nedovedu si to popravde dost dobie predstavit, asi bych se snazila obklopit ptateli a vycvicila to

C. ManaZerska praxe
Osobnost manazera

- Jste extrovert ¢i introvert?
Jasny extrovert



- Myslite si, Ze jste temperamentni ¢lovek?

Ano

- Pokud se jedna o svét kolem Vas, vnimate spiSe smysly nebo se v Zivoté fidite pocitem ¢i intuici?
Vzdy intuici, nikdy mé nezklame

- Uptednostiujete spiSe, pokud maji véci systém a tad nebo si rad improvizujete?
Rada improvizuji a nechavam vécem volny prubéh

Emocionalni inteligence

- Umite pracovat se svymi emocemi? Jak?

Meditace, joga, ptatelé, fajn kolektiv v praci
- Jste obratni v mezilidskych vztazich, empati¢ti?
Ano, jsem

Komunika¢ni dovednosti
- Vidite ve své komunikaci slabé stranky? Jaké?
Casto odkyvam i to, co nechci

- Co vnimate ve vasi komunikaci jako vyhodu?
Uptimnost

-Myslite si, Ze jste asertivni?
Ano

Prace manazera s lidmi
- Vytvoril jste v ptisobeni na manazerské pozici néjaké zasady prace s lidmi? Jaké?
Ano, chovame se k sob¢ fér

- Myslite si, ze Vas podtizeni respektuji a uznava;ji?

Spise ano

- Delegujete nebo mate s delegovanim problém? Jaké jsou vase silné a slabé stranky?

Ano, sice mame rozdélené role, ale rada si necham pomoci a vim, ze u nas pracuji jen spravni lidé,
kteti ukol dokazi splnit stejné dobfe, jako ja.

- Setkal/a jste se jiz s tréninkem manazerského uméni?
Ano

Pracovni uplatnéni a kariéra
- Mohl/a byste uvést, co Vam vyhovuje nebo nevyhovuje na VaSem zaméstnani?
Jsem spokojena

- Dokazal/a byste zhodnotit sam sebe v oblasti pracovniho uplatnéni?
Asine

- Myslite si, ze se ve Vasem zameéstnani stale rozvijite? Snazite se o to? Ridite aktivné svou kariéru?
Ano, rozvijim se denné

- Maté néjakou predstavu o Vasi budouci kariéie? Jaké jsou Vase ambice?
Vénovat se vice trénovani klientl, mit vlastni fitness.

- Setkal/a jste se jiz n€kdy s analyzou Vasich silnych a slabych stranek? Pokud jste ji zkousel/a, co
jste tim zjistil/a?



Ano
Efektivni zivotni styl
- Dodrzujete zdravy Zivotni styl? Jakym zptisobem?

Cvi¢im pravidelné, jim zdravé, piju pravidelné

-Dokézete sladit a harmonizovat osobni zivot s tim pracovnim?
Zatim se mi to dafi velmi dobfe.

- Jste spise spokojeny/a a prozivate zivotni pohodu nebo jste pesimista?
Spokojena

-Jakym zpasobem travite sviyj volny ¢as? Mate néjaké konicky?
Sport, rodina, pratelé

-Vedete rodinny zivot? Jaké aktivity v rodinném zivoté provozujete? Jaky je Vas rodinny zivot?
Ne

- Jste pravidelné v kontaktu se svymi prateli?
Ano, vidam je denné v praci

- Co je smyslem Vaseho zivota?
Prace, rodina, aktivni zivot

9.3 Casové snimKy respondenti

9.3.1 Respondent 1 — ¢asovy snimek
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9.3.2 Respondent 2 — ¢asovy snimek

9.3.3

9.3.4 Respondent 4 — ¢asovy snimek

Casouy snimek




9.3.5 Respondent 5 — ¢asovy snimek

Casou snimek
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9.3.8 Respondent 8 — ¢asovy snimek

Casouy snimek




